
MINDFULNESS 
EN TIEMPOS 
DE COVID-19

Desde Liderazgo Consciente queremos 

regalarte 10 meditaciones para esta 

desafiante etapa que estamos viviendo 

por el Covid-19. Te invitamos a darte un 

respiro, a aprovechar el presente y así 

conseguir la claridad mental necesaria 

que necesitamos para enfrentar los 

nuevos desafíos que estamos viviendo.

DIA 1
ENFOQUE EN

LA RESPIRACIÓN

DIA 2
CONSCIENCIA

ABIERTA

DIA 3
ESCANER

DE CUERPO

DIA 4
VISUALIZACIÓN

DIA 5
GRATITUD

DIA 6
IGUAL QUE YO

DIA 7
AMABILIDAD

DIA 8
ALIVIANANDO 

EL ESTRÉS

DIA 9
APRENDER 
A SOLTAR

DIA10
RESILIENCIA

https://www.liderazgo-consciente.cl / www.geco.cl

Necesitamos una mente clara, durante tiempos extraños

Trata de crear un hábito. Los expertos 

recomiendan hacerlo siempre a una 

misma hora o combinado con una 

actividad que ya haces habitualmente. 

Por ejemplo, antes de tomar desayuno.

No te juzgues, no hay formas correctas 

o incorrectas de meditar, hay veces que 

podemos mantener nuestra atención y 

otras no. Esto es como trabajar la 

musculatura, requiere tiempo.

Mindfulness es la capacidad humana de 

habitar plenamente el momento 

presente con actitud de aceptación y 

amabilidad. Es observar los 

pensamientos y aceptar la realidad. Por 

lo tanto NO es poner la mente en blanco 

ni escapar de realidad.

No es magia… requiere entrenamiento y 

amabilidad contigo mismo.

ALGUNAS RECOMENDACIONES 
ANTES DE COMENZAR

HAZ  CLICK EN CADA DÍA PARA
ACCEDER A LOS AUDIOS
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