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NOVICTIMAS  DE SOBREVIVIENTES A VINDICTAS

HECHO OON
MUCHO AMOR

REPRODUCCION
LIBRE

Y a

CONOCIMIENTO ""‘
ESDETODAS Y
PARA TODAS
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De todos Ios procesos
automaticos que realiza mi
cuerpo, s6lo unos pocos son

% controlables.

® Sitomo consciencia de ella, la

La respiracion consciente es una
forma de meditacion. '

Me ayuda a calmar mi mente,
mejorar mi postura y a

centrarme. :“"V
-4 \

Solo necesito poner atencion en

APOYO MUTUO

SERIE DIEZ HERRAMIENTAS CLAVE

’M“\

J respiracion la puedo guiar yo.

AT 7.
BN\

mi respiracion, concentrarme en Concentrarme en mi respiracion

ella. = % abona para no caer en ansiedad.
g I

Sé que todo el tiempo respiro de Esté donde esté, puedo

manera inconsciente e : .

’
R

; : dedicarme a practicar la

involuntaria. S
respiracion

* consciente

"o
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SOY: UERPA “f o &@ - v"i- ““’, Ay ,‘,‘ +*% = =,
\ APEO MICUE INNAL®,, \eeiwamssasssss RESPIRO CON TODA MI CUERPA
N » & o "“l“'_"
Q ‘“k@ t \-‘0““‘:’"," .- Mi nariz y sus dos fosas nasales: g PACTO CONMIGO MISMA=

Mis claviculas:

< ; Mi corazon:
Mis costillas:

meprotegen..
: Mis pulmones:

Mi diafragma:

"RECONOZCO

SU FUNCION

Espacio para dbijar  escribi® sobre mi y mi respracion

Wc«m QUE RESPIRO %-
CUANDO NECESITO PAZ? 7AK
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M vela aromatica
favorita es:
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