Quitarse los 3apatos
y elegivy una prenda

2

BUSCA UN \ugar
*ranquilo

cémoda es la mejor
a\frernativa pava
sentivrte listo para

meditfar.

7

BuUsSca pevsonas
que también
quieran meditar

6

Aumenta fu tiempo de
meditacién de forma
progresiva. €s ideal

comen3ay coh la
meditacidn de un
mihvto, para
progresivamente llegar

a \o§ 20 0 30 minhvtos

diayvios.

Elaborado por: Michelle Schmidt Corea

Meditar de forma

recreativa

Ser residente, es compromiso.

Referencias: Cooper, D.A. (1990). The Art of Meditation: A Complete Guide. Nueva York: Random House.
Didonna F. (2041). Manual Clinico de Mindfulness. Desclée de Brouwer.
Hart, W. (2009). Art of Living, Vipassana Meditation. San Francisco: HarperOne.

3

Siéntate de manera
coYvrecta, conh vha
buena pos—\-ura.

4

Géntrate en un
objeto o en la
respivacion (con los
0jos cevrados).
Tendras clayo un
objetivo concreto \
no sentiras \a
incerfidumbyre de no
sabey hacia ddénde
vagara fu mente.

5

Acepta los
pensamientos que
suvrgen \ sigue
adelante, después
vvelue a centrar \a
atencion en el objeto,
\a respivracion, el
sohido o la sengacidn
corpora\.
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