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M/AZ salud

La visualizacion es una técnica poderosa gue
puede ayudarte a encontrar paz y tranguilidad en
este especial momento de tu vida, ademads de
mejorar tu sistema inmune y promover la energio
oara tu dia a dia.

No te preocupes si nunca lo has hecho, no requiere
NniINgunN tipo de experiencia, agui te dejamos
algunos sencillos pasos para que pongas en
ordactica la visualizacidn en tu vida:




1.

Encuentra un lugar
tranquilo donde no te
molesten.

2.

Siéntate o acuéstate
en una posicion
coOmoda.

3.

Cierra los 0jos y respira
profundamente S
Veces.

4.

Empieza a relajar todo tu
cuerpo desde los dedos de
tus ples.

S

Sigue relajando tus
musculos de abajo hacio
arriba.




0.

Cuando te sientas totalmente
relajada visualiza una luz
blanca.

/.

Esta luz va a recorrer las
zonas de tu cuerpo en las que
sientas, dolor, tension, o que
sientas, que requieren ayuda
para sentirse mejor.




Cada vez que pase la luz, esa Crea en tu mente una imagen
paArte tu cuerpo va a sentirse positiva y vivida de tu cuerpo
mucho mejor. sano vy fuerte.




10.

Concéntrate en los detalles de
la imagen, como los colores,
las texturas y los sonidos.

11.

Siente las emociones positivas
que acompanan a la imagen,
como la alegria, la paz y lo
esperanza.

12.

Regresa tu atencion a tu
respiracion, haz 4 respiraciones
profundas antes de regresar o
tu presente.

13.

Antes de abrir los ojos, puedes
ooner las palmas de las
MANOSs sobre esta zonaq, asi
evitards que la luz directa
opueda causarte molestias.




Es importante que recuerdes:

@ Cuanto mds vivida sea la imagen, mds efectivo
serd el ejercicio.

@ Es importante ser constante y realizar la
visualizacion con regularidad.

@ No te desanimes si no ves resultados inmediatos.
La visualizacion es un proceso que requiere tiempo
y paciencia.

Explora todo nuestro contenido en Bienestar A Tu
Medida, descubre audios de meditacion, articulos
informativos e incluso recetas sencillas para
mejorar tu bienestar fisico.
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Consulte a su médico
Reporte las sospechas de reaccion adversa al correo:
patientsafety.mexico@astrazeneca.com
No. de ITEM: 124286
Fecha de aprobacion interna: NOV-24
La informacion incluida en este material no debe copiarse ni distribuirse
a ninguna otra persona que no sea el receptor al que va destinado.
Material exclusivo para personas que hayan sido previamente diagnosticadas
y prescritas por su medico tratante e inscritas en el programa MAZ Salud.




