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Meditacion

4x4

Esta es la respiracion 4 x 4. El objetivo que tiene es
ayudarte a regresar a tu punto de balance para
que te puedas enfocar y entonces puedas llevar
a cabo una conversacion que lleve a la reflexion, y
que ayude a tus hijos a aprender de esa situacion
en la gue cometieron un error jok?

Vamos a prepararnos, o unico que te pido es
imaginarte un cuadrado, porque vamos a hacer
cuatro tiempos en una inhalacion, cuatro tiempos
sosteniendo, cuatro tiempos en una exhalacion, y
cuatro tiempos nuevamente sosteniendo; y esto o
vaMOoSs a hacer cuatro veces, ¢ok?.

Entonces, ponte comoda en un lugar, © comodo
en donde td te encuentres para que puedas estar
inhalando. Acuérdate que cuando inhalamos
nuestro estomago se infla como si fuera un globo,
¢0k? Porque a veces lo hacemos al reves; entonces,
cuando inhalamos nuestro estomago se infla.

Exhalomos; ahora lo gue vamos hacer es inhalar,
sostener y luego exhalar, y sostener, jok?

Entonces vamos a hacerlo juntos y vamos hacerlo
durante cuatro tiempos, ¢ok?, iestamos listos?
Comenzamaos.

Inhala, sostén: exhala, sostén: inhala, sostén: exhala,
sostén: inhala, sostén: exhala, sostéen: inhala, sostén:
exhala, sostén: inhala, exhala, sostén: exhala, sostén.
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iListol, haz una respiracion profunda, y ahora si te
enfocas en tener una conversacion con tus hijos
que les ensene cudl fue el punto que nos salioc para
que te enfoques a hablar de la solucion, y de los
PAsos a seguir para lograrlo, asi podrds tener y les
podrds ensenar un espacio en donde la reflexion,
en donde era una figura gue les ensene la manera,
en la que uno resuelve las cosas, en lugar de ser
la persona que los regana, que los castiga, los
amenaza.
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