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Cuando me des pierto , 
antes  de  levanta rme, me  es tiro 

bien, s iento mi cuerpo y 
observo mi

respiración, s in pensar nada .

Cuando me lavo  los  dientes , 
lo hago despacio y pres to a tención, 

cepillando cada diente  s in pensar en nada  
más  mientras  respiro conscientemente .
También puedes  hacerlo con la  mano 

contraria . Pruebalo!

Cuando me ducho  
s iento mi respiración, as í 

como  la  sensación de l agua 
sobre  e l cuerpo

 y su tempera tura , 
s in pensar en nada.

Cuando como o  
bebo  observo

a que  s abe:: dulce , 
sa lado, ácido …

como es : duro, suave , 
blando, aspero...

Siento  como baja  
por la  garganta

Cuando es toy en c las e   
y me s iento agobiado

me de tengo en a lgunos  
momentos  y observo durante  

unos  segundos  mi 
respiración y lo que  s iento. 

Cuando camino  
observo la  sensación 

de  mis  pies .

Antes  de  ir a dormir 
repaso los  momentos  de l 

día  en que  he  es tado 
a tento a  lo que  hacía  y los  

escribo en mi agenda .

Cuando me voy a la cama
Siento  mi cuerpo y me re lajo .
Cierro los  o jos  y hago  un 
recorrido corporal re lajando los  
mús culos  tens os  y dejando pas ar 
los  pens amientos  que  aparezcan.


