. :o Bienestar UDEM

Meditacion:
una manera simple y rapida
de conectar contigo
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Realizar una meditacion al inicio del dia o como una pausa para hacer un
descanso induce a un estado de calma que facilita el aprendizaje, las
sensaciones de armonia y bienestar.

Puedes elegir musica relajante de fondo para acompanar el ejercicio.

¢Como hacerlo?

1

Comienza conectando con tu
respiracion. Si tu mente comienza a
divagar, usa tu curiosidad y
autorregulacion para regresar a
observar tu respiracion.

Ahora regresa, inhala y exhala
profundamente. Mantén en tu interior la
sensacion de tranquilidad y agrado de lo
que acabas de vivir.

La respiracion v la visualizacién siempre estan con nosotros. Practica esta meditacion
mientras sientas estrés en el trafico o cuando tengas insomnio.

Forbes México recomienda estas ocho aplicaciones para aprender a meditar y asi mejorar
tu calidad de vida. Respira conscientemente y reinicia tu dia en cualquier momento.

jConoce y comienza a impulsar tu bienestar!
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