NUEVA MEDITACION CON MONIKA MURANIY

Hagamos una breve pausa en nuestro día.

Tómate un momento para detenerte y tener autocompasión por tu propio viaje. La compasión se genera desde tu interior.

Tu corazón tiene tal capacidad para el amor, la gratitud y la compasión. Te invito a que pongas tus manos en tu corazón, sientas esa conexión dentro de ti.

Usa este tiempo para disminuir la respiración, de modo que inhalas lentamente por la nariz y exhalas por la boca. Permite respiraciones profundas ... lentamente inhalando y exhalando lentamente. Cambia tu enfoque al centro de tu corazón, donde ahora se está conectando con tus propias manos.

Siente el amor y la gratitud por estar en el lugar correcto en el momento correcto, conectando con tu propio corazón compasivo y amoroso.

Al concentrarte en tu corazón, tal vez haya un mensaje que tu corazón quiera enviarte. En este espacio de respiración lenta, en esta quietud, permítete sentir, sentir o percibir lo que te está comunicando ese mensaje de tu corazón.

Permite que la comunicación fluya. Siente la gratitud y el amor que te envía tu corazón. Siente la alegría y la emoción que siente tu corazón al comenzar este diálogo.

¡Me alegra saber de ti! He sido muy feliz poder comunicarte estos hermosos y amorosos mensajes. Y te pido que te comuniques una y otra vez en el futuro.

Con unas pocas respiraciones más, disfruta de esta tranquila, quietud, esta hermosa conexión con tu hermoso y amoroso corazón.

Ahora puede soltar suavemente las manos y volver a una posición cómoda.

Bendiciones por una semana maravillosa,
