Pausa de 3 pdsos

La prdctica del respiro de tres minutos es la manera de salirse
del piloto automdatico y volver a conectar con el momento

» Fresente! ) .
1° Cambid la postura de manera intencional

Preguntate: Atencién a
¢Cudl es mi _ Mente, cuerpo,
experiencia? 3:] emociones
I
Anclate en la Focalizar
respiracion
Notd el cuerpo
como una
unidad Expandir

Recordatorio: Practicar en momentos neutros
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Practica la Pausa
de 3 pdsos

Cuando te
Cuando estes i Cuando no
. enojes...
rumiando... puedas
dormir...
Hacé una
Cuando pausa Cuando te
dudes... canses...
Cuando Cuando
quieras I aparece la
reiniciar tu ansiedad...
mente
Cuando te
estreses...

Realiza la practica de la pausa de 3 pasos
como una manera de salir del piloto
automatico y volver a conectar con el
momento presente y vivir en vitalandia
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