e Medatacuén con’ uvas pasas2

i Resérvate de cmco a dlez mmutos en los que puedas estar solo, en
,_ jun Iugar y enun momento donde no te mtem,lmpan el teléfono, la
: famlha o los amigos. Apaga el méwl pan"a no pensar en él, Necwtaszg .

- unas. cuantas uvas pasas (u otras frutas desecadas o frutos secos) Fad

:|dea de Io que vamos a pedwte, puedes releerias solo si realmente..-...t-
- lo necesitas. £l espiritu con el que realices la. medntacsén es més
. ;ernportante que seguir cada instruccién hasta el més mfmmo detalle.
_ :~-Deberfas invertir entre velnte Y treinta segundos en cada una de |as‘i: =
ocho fases sagmentes Calae s R e Ly e

Ll Suietar ' o o

- Toma una de las. pasas (o la ﬁ uta o el fruto Seco qUe eh]as) y Su-
 jétala en la palma de la mano o con los dedos. Concéntrate en
_ ella, obsérvala como si fuese la primera vez que ves algo parecido.
~ (Slentes su. PeSO en tu mano? zProyecta una sombr-a sob:e tu
'5_:palma? st L e L

Gl

Q_f : "habras vnsto una Obsérvala con toda tu atencnc'm Deja que tus o;os-









