7 dias de habitos conscientes para

equilibrartudia adia.




7 dias de héabitos conscientes

para equilibrar tu dia a dia.

También nos pasd y nos pasa, jpor eso te
entendemos! Sentir que la rutina nos pasa por
encima, que queremos cuidarnos mas pero No
sabemos por donde empezar. Esta guia nace
desde la experiencia de volver, una y otra vez,
a lo esencial: habitos simples, amorosos y
conscientes que nos reconectan con nosotras
mismas y con lo que de verdad importa.

Durante 7 dias te invitamos a probar este

camino: paso a paso, alcanzable y lleno de

intencion. No se trata de perfeccidén, sino de
volver a vos, de a poco.






Ejercicio inicial de

CONEXION

Micro prdctica de respiracion

1. Cerrd los ojos.

2. Inhald profundo en 4 tiempos.
3. Sostene el aire por 2 tiempos.
4. Exhald en 6 tiempos.

5. Repeti 3 veces. o =

Reflexion escrita breve %ﬂ

"¢Como estoy hoy? sQué es lo que mads estoy necesitando en
este momento de mi vida?"




Preguntas disparadorads
para elegir habitos

Preguntas guia

1. ;Qué hdbito siento que mi cuerpo
me estd pidiendo?

2. :Qué habito le daria mds calma a
mi dia?

3. ;:Qué hdbito me conecta con lo
que quiero vivir?

Escribi entre 1y 3 hdbitos simples y amorosos que quieras
sostener por 7 dias.

Algunas ideas: gﬂ]

1. Tomar 2 vasos de agua al
despertar.

2. Salir a caminar 10 minutos.
3. Apagar pantallas 30 min
antes de dormir.

4. Escribir una gratitud diaria.
5. Meditar 5 minutos.

Presiona acé (cgYS



Al completar los 7 dias, respondé:

1. ¢Qué logros me llevo?

2. ;:Qué aprendi de mi en este proceso?

3. ¢Qué hdbito quiero sostener despues de esta semana?
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