Gu1a practlca para reconectar

Contlgo

Hébitos simples para’lél_ dia a dia

El Poder de 1a Reconexion

En el ajetreo diario, a menudo nos perdemos en la voragine de responsabilidades y dejamos de lado
lo mas importante: nosotros mismos. Esta guia te ofrece herramientas sencillas, pero poderosas,
para reconectar con tu esencia y encontrar la paz interior.

Estos habitos de menos de 5 minutos son pequeios actos de amor propio que pueden marcar una
gran diferencia en tu bienestar general.

Habitos para Reconectar Contigo

1. Respiraciéon Consciente

e Inhala profundo.
e Exhala lento.
e Repite 5 veces.

2. Gratitud Diaria

e Piensa en 3 cosas buenas.
e Escribelas (opcional).
e Siente gratitud.

3. Movimiento Suave

e Estiramientos sencillos.
e Caminata corta.
e Baila tu cancién favorita.

4, Conexion con la Naturaleza

e Observa un arbol.

e Escucha el canto de los
pajaros.

e Siente el sol en tu piel.

Dedica unos minutos a centrarte en tu respiracion. Siente el aire
entrar y salir de tu cuerpo. Observa como se relaja tu mente con
cada exhalacién. Este simple ejercicio te ayudara a reducir el
estrés y aumentar la claridad mental.

Tomate un momento para reconocer las bendiciones en tu
vida. No importa lo pequefias que parezcan, agradecer lo que
tienes te ayudard a cultivar una actitud positiva y a apreciar el
presente. Puedes escribirlo en un diario si lo deseas.

El movimiento es vida. Activa tu cuerpo con una actividad suave
y placentera. Unos estiramientos, una caminata al aire libre o
simplemente bailar al ritmo de tu cancion favorita pueden elevar
tu energia y mejorar tu estado de animo.

La naturaleza tiene un poder curativo. Rodéate de verde, aunque
sea por unos instantes. Conecta con la tierra, observa la belleza
que te rodea y permite que la naturaleza te calme y revitalice.



5. Mindfulness Practica prestar atencion plena a lo que estas haciendo en cada
momento. Observa tus pensamientos y emociones sin
juzgarlos. Simplemente sé consciente del presente. Esto te
ayudara a reducir la ansiedad y a vivir con mayor intensidad.

e Céntrate en el presente.
e Observa tus pensamientos.
e No juzgues.

Conclusion

Recuerda que la reconexién contigo es un proceso continuo. No te presiones, sé paciente contigo
mismo y disfruta del viaje. Integra estos habitos simples en tu rutina diaria y observa como se
transforma tu vida.



