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Usalo como una guia de acompafiamiento diario o
semanal, puedes imprimirlo o tenerlo en el celular,
aungue te recomiendo mas imprimirloy ponerlo en
un lugar visible para ti.

Sugerencia de uso:
Marca al menos 3 practicas al dia (una por cada
dimensidon: cuerpo, mente y emocion).

Esto no es una lista de pendientes ni una razén para sentir

culpa si no las marcas. Es un recordatorio amable de como

puedes acompanarte y cultivar, poco a poco, el descanso y
la desconexion en lo cotidiano.



Recuerda: no se trata de exigirte, sino de reconocer con
carino los espacios que si te diste.

Dormi al menos 7 horas seguidas.

Me recosté 10 minutos para soltar la tension del cuerpo.
Evité pantallas al menos 30 minutos antes de dormir.

Di un paseo lento y consciente (sin celular).

Realicé estiramientos suaves o sacudi mi cuerpo un rato.

Me hice un automasaje o recibl uno.

Me permiti estar sin hacer nada por unos minutos.

Hice una practica suave (yoga, taichi, etc.).

Me permiti realizar actividades de despacio’y de manera
consciente.
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Me regale momentos de total silencio.

Cambié de ambiente para despejarme.

Observé mi didlogo interno sin juzgarlo.

Me puse un poco de aceite esencial, para respirar profundo.

Realicé una tarea manual que no implique “pensar”
(regar plantas, doblar ropa, dibujar sin meta).

Sali con amig@s a conversar.

Entoné mantras.
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@ Hice respiraciones consientes.
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Me permiti sentir sin buscar explicacion.

Elegi conscientemente con quién pasar mi tiempo.

Pedi ayuda o contencion emocional.

Lloré, escribi o expresé lo que sentia.

Me retiré a tiempo de una conversacion o espacio gue no me nutria.

No me obligué a “estar bien” si no lo estaba.

Hice algo que me conectd con belleza o-gozo (arte, naturaleza,
aroma, etc.).

Estas son alternativas para el momento en el que vas a.iniciar
con algo, pasar de una actividad a otra de manera consciente
y para finalizar el dia.
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Me cambié de ropa para marcar el final del trabajo o la rutina del dia.

Escuché una cancion suave que me ayudo a cambiar de estado
interno.

Me puse un poco de aceite esencial, para respirar profundo.

Tomé una bebida caliente con atencion plena, comao simbolo de
nutricion interna.

Encendi una vela, un incienso o una luz suave para marcar un
cambio de ritmo.

Entoné un mantras.

Cerré los ojos y respiré profundo por 3 minutos.

Me dije: "Es suficiente por hoy. Me permito descansar."




Esta guia fue creada con dedicacién, amor y tiempo.
Te invito a honrar su contenido, puedes compartirlo si lo sientes
valioso, siempre que respetes e incluyas mi autoria.
Por favor, no lo modifiques ni lo distribuyas como propio

Gracias por cuidar y honrar el trabajo que hay detras.
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