Nos comportamos como dueiios

SOY VALIOSO




SQUE SIGNIFICA LA PALABRA MANDALA?

Proviene del sanscrito y significa “circulo sagrado”. Los mandalas son representaciones del orden
del universo utilizados por diversas culturas como simbolo espiritual.

Son una herramienta de meditacion activa que nos enfoca llevando la mente al
momento presente y fortaleciendo nuestra relacidn espiritual con nuestro ser interior.

Colorear mandalas es un excelente ejercicio para calmar la sensacion de ansiedad,
fortalecer el equilibrio mental y emocional, y proporcionar paz y serenidad.

MEDITANDO CON MANDALAS

1. Observa atentamente el centro del mandala.
2. Conecta con tu respiracion: inhala y exhala por la nariz.
3. Suelta las tensiones del cuerpo con cada exhalacion.

4. Observa las formas coordinando con la respiracion. Contempla y presta atencion
a las sensaciones que te generan las formas.

5. Colorea tu mandala y repite mentalmente:

Soy valioso como ser humano, soy valioso en mi labor. Con amor y
confianza entrego todo mi conocimiento y capacidad para servir al
mundo y a mi compaiia.

{ESTAS AQUI Y AHORA!



