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‘Reflexiones de Otofio: {lbrazando el Cambic y Dejando Ir** < &

A medida que las hojas comienzan a cambiar de color y caen, el otono nos invita a
reflexionar sobre los ciclos de la vida: lo que estamos listos para soltar, lo que seguimos
sosteniendo y coOmo nos estamos transformando. La belleza de esta temporada no reside
solo en los colores, sino en la energia tranquila y reflexiva que trae consigo. “"Asi como los
arboles sueltan sus hojas, nosotros tambien podemos liberar lo que ya no nos sirve.™

En este ejercicio, exploraras como el otono refleja los cambios en tu vida y que lecciones
puedes tomar de esta temporada de transformacion.

‘Parte 1: ‘Reflexionando acbre la Temporada

Tomate un momento para reflexionar sobre el otono. ;Qué sentimientos, recuerdos o
pensamientos te evoca esta estacion? ;Hay algo reconfortante en ella? ;Algo melancolico?
Escribe tus reflexiones:

e :Que notas sobre el cambio de estacion a tu alrededor?

e Como refleja el otono como te sientes en tu vida en este momento? ;Sientes que
estas en una temporada de cambio? ;De soltar? ;De prepararte para algo nuevo?

e :Que has superado o dejado atras? Aligual que los arboles que dejan caer sus
hojas, ¢qué sientes que estas listo para liberar en tu vida? Considera habitos,
relaciones o formas de pensar que ya no esten alineadas con la persona que estas
llegando a ser.

‘Parte 2: Soltar para Hacer Capacio para el Crecimiento

El otono nos ensena que dejar ir es una parte necesaria del crecimiento. Los arboles
pierden sus hojas para conservar energia durante el invierno y prepararse para un nuevo
crecimiento en la primavera. ;Qué puedes soltar tu para hacer espacio para tu propio
crecimiento?

e Queé estas sosteniendo que te pesa? Esto podria ser una emocion, un conflicto no
resuelto o un miedo al cambio. Escribe sobre lo que te esta agobiando.

e COmo seria tu vida si soltaras esto? Imagina el espacio, la energia y la paz que
podrian surgir al liberar lo que ya no te sirve.

e Escribe una carta de liberacion. Dirigela a ti mismo o a aquello que estas soltando.
¢/Qué necesitas decir para liberarlo por completo? ;Como se siente finalmente dejar
esta carga?
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‘Parte 3: Catableciendo ‘Intenciones para tu Proxima Temporada

A medida que el otono se convierte en invierno, el mundo natural se prepara para una
temporada de descanso y reflexion. ¢Para qué te estas preparando en tu vida? Este es el
momento de establecer intenciones para tu proxima temporada: decidir qué quieres nutrir
en ti mientras avanzas.

e Qué deseas cultivar en tu vida a medida que avanzas hacia tu proxima
‘temporada’? Podria ser un nuevo habito, un cambio de mentalidad o una relacion
que deseas nutrir.

e :Que necesitaras hacer para cuidar de este crecimiento? Asi como los arboles
necesitan tiempo para descansar en invierno para prepararse para la primavera,
¢COMO apoyaras tu propio crecimiento durante esta temporada?

e Cual es un pequeno paso que puedes dar hoy para honrar esta nueva intencion?

Ejercicio Creative: Tu Tablero de Visién de Transformacién de Otofic

Crea un tablero de vision que represente tu transformacion esta temporada. ""Usa el otono
como tu inspiracion: piensa en colores, simbolos e imagenes que reflejen el soltar, la
preparacion para el crecimiento y el abrazo del cambio. Puedes hacerlo de manera digital
0 con papel, revistas y fotos.

e Qué simbolos del otono reflejan tu propia transformacion personal? Considera
elementos como hojas cayendo, calabazas madurando o la luz dorada de la
estacion.

e Que nueva vision deseas crear para ti mismo a medida que avanzas hacia la
proxima fase de tu vida?

Reflexisn Final ) 4

Toma una respiracion profunda y mira todo lo que has escrito. El otono es un recordatorio
de que el cambio es una parte natural de la vida, y aunque dejar ir puede ser dificil,
también es un acto de autocompasion y crecimiento. Abraza esta temporada como un
momento para soltar, reflexionar y prepararte para nuevos comienzos.
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