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Pero a pesar de que nos encontremos en constante hiperactividad,
podemos hacer algo. En este manual te vamos a proponer practicar
un tiempo de atencidn plena, aceptando las cosas que nos pasan sin juzg
estando plenamente presentes hoy, aqui y ahora.



Al lavarte las manos,

conéctate con el agua,

sintiendo la textura del

jabdn vy su fragancia.

Haz una pausa para sentir

el contacto de una mano

con la otra, liberando

cualquier tensién de

tus dedos con un masaje
moroso bajo el agua.

Cuando te sientas
incémoda, puedes
tomarte un minuto
para elegir cémo
responder sin apurarte,
asf no reaccionas

inesperadamente
(cuenta hasta 10).

iDespués de cenar
sientes cansancio? Prueba
inhalar y exhalar 3 veces
de manera consciente.

Te sentirds renovada con
algo tan simple como usar,
tu respiracion.

Permitete NO hacer:
a veces NO hacer
es mejor que
HACER algo que

no tienes ganas

0 que no necesitas.

Fabricate momentos
de silencio. Escucha
el silencio entre dos
sonidos. En ese




TE INVITAMOS
A DESPEGARTE DE LAS
AGUJAS DEL RELO)J!

Durante el bafio disfruta de la delicada

fragancia de los jabones en barra y realiza —————
suaves masajes que relajen tu cuerpo |
invitdndote a frenar conectando con

el momento presente.

www.natura.com.co/tododia

Al salir del bafio busca un lugar cémodo
en donde puedas aplicar el gel hidratante
extremo confort, ideal para masajes
relajantes en las piernas, hombros y pies.
Luego hidrata y restaura la piel de tu
cuerpo con el hidratante corporal,
disfruta de su delicada textura, y

si observas zonas de tu piel que
necesiten de una dosis extra de
hidratacién, aplica el ultra hidratante

para dreas resecas rico en manteca de
karité. Tu piel lucird hidratada y protegida.

iProlonga esta sensacidn a lo largo del dia
con el spray corporal perfumado!





