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Refl�ioneį d� Otoñö: AbrXandö eá Cambiö ř Dejandö Ir** 🍂🍁 
 

A medida que las hojas comienzan a cambiar de color y caen, el otoño nos invita a 
reflexionar sobre los ciclos de la vida: lo que estamos listos para soltar, lo que seguimos 
sosteniendo y cómo nos estamos transformando. La belleza de esta temporada no reside 
solo en los colores, sino en la energía tranquila y reflexiva que trae consigo. **Así como los 
árboles sueltan sus hojas, nosotros también podemos liberar lo que ya no nos sirve.** 

En este ejercicio, explorarás cómo el otoño refleja los cambios en tu vida y qué lecciones 
puedes tomar de esta temporada de transformación. 

 

Part� 1: Refl�ionandö sobr� lU TemporadU 
Tómate un momento para reflexionar sobre el otoño. ¿Qué sentimientos, recuerdos o 
pensamientos te evoca esta estación? ¿Hay algo reconfortante en ella? ¿Algo melancólico? 
Escribe tus reflexiones: 

 ¿Qué notas sobre el cambio de estación a tu alrededor? 
 ¿Cómo refleja el otoño cómo te sientes en tu vida en este momento? ¿Sientes que 

estás en una temporada de cambio? ¿De soltar? ¿De prepararte para algo nuevo? 
 ¿Qué has superado o dejado atrás? Al igual que los árboles que dejan caer sus 

hojas, ¿qué sientes que estás listo para liberar en tu vida? Considera hábitos, 
relaciones o formas de pensar que ya no estén alineadas con la persona que estás 
llegando a ser. 

 

Part� 2: Soltar parU Hacer Espaciö parU eá Crecimientö 
El otoño nos enseña que dejar ir es una parte necesaria del crecimiento. Los árboles 
pierden sus hojas para conservar energía durante el invierno y prepararse para un nuevo 
crecimiento en la primavera. ¿Qué puedes soltar tú para hacer espacio para tu propio 
crecimiento? 

 ¿Qué estás sosteniendo que te pesa? Esto podría ser una emoción, un conflicto no 
resuelto o un miedo al cambio. Escribe sobre lo que te está agobiando.   

 ¿Cómo sería tu vida si soltaras esto? Imagina el espacio, la energía y la paz que 
podrían surgir al liberar lo que ya no te sirve. 

 Escribe una carta de liberación. Dirígela a ti mismo o a aquello que estás soltando. 
¿Qué necesitas decir para liberarlo por completo? ¿Cómo se siente finalmente dejar 
esta carga? 

 



Spiritual Self-Growth Lab – Nala Fellow Earthling  

Spiritual Self-Growth Lab – Nala Fellow Earthling  
 

Part� 3: Estableciendö Intencioneį parU tň PrăimU TemporadU 
A medida que el otoño se convierte en invierno, el mundo natural se prepara para una 
temporada de descanso y reflexión. ¿Para qué te estás preparando en tu vida? Este es el 
momento de establecer intenciones para tu próxima temporada: decidir qué quieres nutrir 
en ti mientras avanzas. 

 ¿Qué deseas cultivar en tu vida a medida que avanzas hacia tu próxima 
"temporada"? Podría ser un nuevo hábito, un cambio de mentalidad o una relación 
que deseas nutrir. 

 ¿Qué necesitarás hacer para cuidar de este crecimiento? Así como los árboles 
necesitan tiempo para descansar en invierno para prepararse para la primavera, 
¿cómo apoyarás tu propio crecimiento durante esta temporada? 

 ¿Cuál es un pequeño paso que puedes dar hoy para honrar esta nueva intención? 

 

 

Ejerciciö Creativö: Tň Tablerö d� Visióï d� Transformacióï d� Otoñö 🍁🎨 
Crea un tablero de visión que represente tu transformación esta temporada. **Usa el otoño 
como tu inspiración: piensa en colores, símbolos e imágenes que reflejen el soltar, la 
preparación para el crecimiento y el abrazo del cambio. Puedes hacerlo de manera digital 
o con papel, revistas y fotos. 

 ¿Qué símbolos del otoño reflejan tu propia transformación personal? Considera 
elementos como hojas cayendo, calabazas madurando o la luz dorada de la 
estación. 

 ¿Qué nueva visión deseas crear para ti mismo a medida que avanzas hacia la 
próxima fase de tu vida? 

 

Refl�ióï ænaá 🍂✨ 
 

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

 

 


