Construimos suefos que impulsan el
desarrollo y transforman vidas
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¢QUE 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 relacion 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 proposito, tengo enfoque y claridad en mis objetivos,
siempre en pro de mi crecimiento positivo como ser humano,
cumpliendo suefos que transforman vidas.

:ESTAS AQUI Y AHORA!



