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~INCOmo vivir sin estrés

- Respim conscientemente tu propia respiracion, siéntela y
afloja el cuerpo (los brazos, las piernas). Calmara el barullo
mental, tranquilizaran las emociones y relajard el cuerpo. Hazlo
cuantas veces sientas que lo necesitas: en la casa, el trabajo,
mientras esperas... La respiracion te trae al momento presente.

- Seamos conscientes de respetarnos, valorarnos por lo que
somos y no por lo que quisieras ser. Pongamos limites claros y
afectuosos, afrontemos los miedos infantiles y psicologicos.

Haz lo que quieras hacer y lleva los miedos de la mano, haciéndolo
tu amigo.

- Aﬂo’jate, sonrle, riete, cuando se presenta la risa, es sana y relajante.

- Acepta en la vida lo que es, vive tu vida. Acompaiia a los demas sin “cargar”
emocionalmente con sus experiencias.

- Ten espacios para ti: paseos por el campo o por la playa, oir musica de Mozart,
contemplar un paisaje... cuanto mejor te encuentres contigo, mejor estaras con los demads.

- Descansa, duerme lo suficiente, come sano e incorpora mds fruta, verduras,
agua...

- Obsérvate, mira que estas haciendo con tu vida que te agobia. Toma pequerias
decisiones, que sean solo para ti, para sentirte bien contigo. Disfruta, juega y sé
agradecida/o por lo que tienes y deja de lamentarte o quejarte, por lo que no tienes.

- Compréndete a ti misma/o y a los demas. Cada una/o da lo que tiene en cada
momento, tambien nosotras/os. Deja de querer cambiar a los demas, esa es una tarea
inutil y desvitalizante.

- Observa qué personas o Ssituaciones te causan estrés. ;Qué asuntos pendientes
son tuyos? Actua y deja de postergar.

- Prescinde de complacer o agradar excesivamente a los demas, te sentirds
resentida/o con ellas/os y rabiosa/o contigo.

- E1 Amor hacia los demds comienza con el amor hacia uno mismo (no podemos
dar lo que no tenemos)

- Vivir sin estrés, con tranquilidad (que no es pasividad) hace que el tiempo se nos
alargue y evitamos enfermedades.

- Todo Io aqui expuesto, se va resolviendo entrando en accion. Lo mas importante

es ser consciente de lo que es...
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