
 

 

Meditación stop estrés 
 

 

Gran parte del estrés que sufrimos en nuestro día a día 

(por no decir la mayoría), se debe a la forma incesante y 

acelerada en que se producen nuestros pensamientos.  

Si queremos sentirnos más tranquilos y sacar mayor 

provecho a nuestro día estando más enfocados en cada 

momento presente, la meditación es el recurso adecuado. 

Gran cantidad de estudios avalan la eficacia de la 

meditación como herramienta para la gestión del estrés y 

para generar bienestar tanto físico, como mental y 

emocional. 

Esta meditación que hemos preparado para ti tan sólo te 

llevará 10 minutos de tu día. Una pequeña inversión 

para un gran beneficio. Puedes realizarla en cualquier 

momento y no precisa de ningún otro elemento. Disfruta 

de ella y trabaja activamente en tu bienestar.  

¡ Gracias ! 


