SEPTIEMBRE-=Z"4

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
G e e S~ edie de un o 5 ; e Pon una mano en tu
Completa la frase: Acepta los cambios de et AHE char Lsee Tomlelntos = corazén, la otra en tu
: ) conexion: llama a
honro la parte de mi que tu vida (aunque cueste 0jos, respira i 527 et abd.om'en y toma tres
ha sabido : el mundo al principio). profundamente y conéctate comparte algo con él. respiraciones profundas

.. sintiendo tu cuerpo.
con tu ecuanimidad.

Un viaje de mil kilometros Haz 1:iemPO hoy para Toma una respiracion Haz una nota mental de Cambia also en tu d'Cémo se siente
Inicia con un primer paso estar en silencio profunda con todo tu 3 cosas que puedas o d hg , ¢ ¢ Completa la frase:
' y : rutina de hov v mira estar en tu cuerpo
(el e Gl oy ol ) . cuerpo. Relaja todas tus reconocer de tu . v , P? hoy agradezco
serva que surge en ti1. tensiones al exhalar. alrededor ahora mismo. como se siente. en este Instante:
Reconoce una sensacion en ¢E;1 quedafpecto d? tu Honra las necesidades de Con;o se veria un. Sal a la naturaleza y
tu cuerpo. Reconoce un vida podrias practicar . . .
P P | Pd' 5 Reconoce tres de tus tu cuerpo y tu mente acto de el Il PIe Practica resPonder en dedicate unos minutos a
pensamiento en tu mente. mas el perdon. et C| I»b | briend o h | para ti? Hazlo. .
Reconoce una emocion Ofrécete amabilidad cuando virtugaes y celebralas. abriéndo espacio hoy a lo vez de reaccionar hoy. conectarte con ella.
ol G consigas I3 respuesta. que necesites. Compartelo en tus redes sociales Y contigo)

mencionandonos (@yivana

Haz nada por cinco Vive al maximo y con Haz que tus exhalaciones

minutos hoy. Conéctate - ,
4 Preguntate sean mas |argas que tus Haz algo hOY que

con el ambiente . ) )

. ;que necesita mi cuerpo . . . .

y rindete ante el momento 9 ?P inhalaciones. Eso regulara te haga feliz :)
en este momento!

presente tal cual es.

Mueve tu cuerpo
hoy: sal a caminar,
estirate, baila.

Trae a tu mente alguien Mira el cielo por 3

presencia una de tus rutinas:

. . ~ importante para ti, cierra minutos y observa que
tu café de la manana, tu bano PO P ’ Y e 9
tus ojos y mandale amor. te hace sentir.
o tu momento de descanso.

tu sistema nervioso.

Piensa en algo que esté Si tu sonrisa pudiera

endo bien en tu vida. R
y [ hablar, ;que diria?

éCémo se siente
el amor en ti?

YIVANA



