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jRecobra tu paz interior
en aclo 5 minutos!

Lag cosas diarios de la vida pueden perturbar
nuestra paz. Desde el trafico de las mafanas hasta
lidiar con frustraciones cotidianas, encontrar Ia
calma puede ser dificil.

Pero no te preocupeg, con estog conge jog gencillog,

puedes recuperar tu serenidad en tan $olo 5
minutos.
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Respira profundo

Respira hondo Y concéntrate en tu respiracion
durante unos minutos. A veces almacenamos
estrés en nuestro cuerpo, respirar
profundamente ayuda a liberar el cuerpo
haciéndolo sentir mas ligero y en paz.
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Encuentra tiempo para
calmar tu mente

En el ruido del mundo es importante quedarse
quieto y callado durante unos minutos, de jando a
un lado el bullicio y la molestia de Ia vida cotidiana.

Tomarse el tiempo para ir a dar un paseo, observar
la belleza de un arbol 0 escuchar el hermoso sonido
del canto de un pajaro es una manera maravillosa
de recordar como la naturaleza es tan armoniosa-(
pacifica. Entrar en contacto con la naturaleza es
relajante, pacifico y alegre para tu mente, alma y
cuerpo. Te recuerda que Dios lo cred todo.
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