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P a r a  p o d e r  c o n t i n u a r  t u  t r a b a j o  d e  m a n e r a

e f e c t i v a ,  r e s u l t a  n e c e s a r i o  p a r a r  y  t o m a r  u n

r e s p i r o  q u e  t e  a y u d e  a  c o n e c t a r  c o n  e l  m o m e n t o

p r e s e n t e .  C o n  t a n  s o l o  2  m i n u t o s  b a s t a .  p u e d e s

r e a l i z a r  e s t a  p a u s a  l a s  v e c e s  q u e  c o n s i d e r e s

n e c e s a r i o  d u r a n t e  e l  d í a .  p u e d e s  s e g u i r  e s t o s  4

p a s o s ,  c a d a  u n o  c o n  l a  i n i c i a l  d e  l a  p a l a b r a :  

T Ó M A T E  U N  R E S P I R O

Para y lleva tu atención al

momento presente, a cómo están

tus pensamientos, emociones y

sensaciones ahora mismo.

Toma una respiración llevando

plenamente tu atención a ella, y

después a la siguiente.

Observa lo que ocurre fuera en este

momento. Expande tu atención a tu

cuerpo como un todo, y observa

los sonidos, colores y olores de tu

alrededor.

Procede ahora desde la

serenidad, siguiendo con tus

tareas con una actitud abierta,

y eligiendo conscientemente

cada acción que tomas. 
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