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JQue es lo que obtendria?

Vive Zen

Quizds vivir pues sin parar no hay vida...”

Esther Cristina Puentes

CONCIENCIA PLENA PARA MOMENTOS DE CRISIS
Sesién 2 — RELAJACION CONSCIENTE

La relajacion consciente te permite vivir la liviandad de la distension.

Recuerda: a menudo, cuando tu mente divaga en el pasado o en el
futuro, tu cuerpo se tensa.

Cuando retomes tus actividades diarias, luego de tu meditacion,
continua haciendo pausas a lo largo del dia.
Cada vez que notes que hay alguna tensién en tu cuerpo, no importa

dénde se haya localizado, has el siguiente ejercicio:

e I|nhala lento y profundo vy al exhalar, tan lento como te sea

posible, simplemente jrelaja tu tension! Luego, obsérvate un

instante SIN jUiCiO y regresa a lo que estabas haciendo.
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