v
‘O
=
-+
N
)
[0

Psicoterapeuta especialista en psicotrauma
monicazamoramiranda@gmail.com

Monica Zamora Miranda

en90./dias
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Respirar 15 min.
por la manana

»

Inhalar por
boca en 5"

4

1 segundo

Exhalar por

Respirar 15 min.
por la noche v

Hacer é’]ﬁ
veces por

semana
40 minutos

Se estresan en
forma positiva

Meditar:

Pensar una situacion
donde te sentiste
orgulloso de ti, alegre 6
te esforzaste. Y recrearla
en tu mente y cuerpo.

(Para qué?

Hacer arboraciones dendriticas
(neuronas) positivas en lugar
de estrés.
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