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VIDA MINIMALISTA

Si sientes que ya no das mas con el caos a tu alrededor, esta guia es para ti. Llevar un
estilo de vida minimalista tiene impacto en muchas mas areas de tu vida que
simplemente tu lista de compras. Asi es, necesitas un contexto ordenadoy

despejado para que se refleje en tu mente y acciones.

Por eso, en Lumina Insight disenamos una checklist de 7 dias para principiantes.
Recuerda que puedes ordenar las tareas conforme tengas mas tiempo y ganas, pero
es importante concluirla en 7 a 14 dias para sentir que todo comienza a acomodarse
(incluyendo tu mente). jVamos a darle!

7 dias de acciones hacia una Vida Minimalista
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Objetivo

Reducir turopaalo
esencial sin
arrepentirte.

Liberar espacio
fisicoy mental en tu
celular.

Atacar los "puntos
ciegos" del
desorden.

Identificar qué
relaciones o habitos
ya no te aportan.

Romper el ciclo de
compras
impulsivas.

Darle nueva vida a
lo que ya no usas.

Crear habitos
sostenibles.

Accion

Caja del "Tal vez":
Guarda 10 prendas dudosas. Si no las
extranas en 2 semanas, donalas

Borra apps no usadas en 3 meses y
desactiva notificaciones de redes (excepto
mensajes directos).

El cajon del caos: Vacia 1l cajon
problematico (cables, maquillaje, papeles).

Guarda solo:
. 1 cargador extra.
¢ 1 medicina basica (paracetamol, curitas).
3 1 herramienta.

Chats toxicos:
Archiva 3 conversaciones que te generan
ansiedad (ex's, grupos de trabajo muertos).

Lista anti-impulsos:
. Toma screenshot de 3 cosas que
"quieres comprar".
e (Guardalas en una carpeta llamada "¢En
serio lo necesito?". Revisa en 1 semana.

Donacion con causa:

Las personas que lo necesitan estan mas
cercade lo que piensas. Sal ala calle a
regalar y/o visita centros de donacion en tu
ciudad.

Rutina 5-5-5:
. 5 min diarios de orden rapido.
. 5 cosas para donar cada mes.
¢ 5segundos para decidir si algo queda o
seva.

Sino lo has usado en los Gltimos 6
meses, es hora de dejarlo ir.

Usa Screen Time para ver cuantas horas
recuperaras.

~ DIY:
Mezcla 1 taza de vinagre + 10 gotas de
aceite esencial para limpiador ecolégico.

Autochequeo:
e Anota 1 habito a dejar (ej: compras por
aburrimiento).
e Anota 1 habito a cultivar (ej: leer 10
minutos antes de dormir).

Regla del trueque:
Por cada nueva compra, dona/vende
algo similar que ya tengas.

Sube un antes/después de tu espacio
mas transformado y etiquetanos en
instagram: @luminainsight_es

Kit de supervivencia minimalista:
¢ 1 bolsa de tela plegable (para compras
improvisadas).
e 1termo (evita vasos desechables).

iFelicidades! Ya diste el primer paso hacia una Vida Minimalista y con Propésito.

% MENOS ES MAS ¥

Este viaje de 7 dias no es solo sobre tirar cosas, sino sobre redescubrir el espacio, el
tiempo y la paz que ganaste. Como diria Marie Kondo: "Lo que realmente ‘te da alegria’

no cabe en un cajén... cabe en una vida con proposito.”

En Lumina Insight sabemos que el minimalismo no es un destino, sino un camino. Por
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¢ Siguenos en Instagram, TikTok y YouTube (@luminainsight_es) para tips diarios que

se adaptan a tu rutina.

+ Unete a la conversacion con #LuminaMinimalista — tu progreso inspira a otros.
"El primer paso ya lo diste. Ahora, ;qué espacio liberaras manana?" <




