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CONSIDERA LO SIGUIENTE

El bienestar (bien-estar) representa el estilo natural de vida del ser humano.
Cada uno de nosotros posee los elementos naturales necesarios para
desarrollar y establecer un sistema de vida saludable. Sin embargo, el mal uso
que le damos a estos recursos naturales nos desvia, desarrollando estilos de
vida basados en la confusidn, las distorsiones y la distancia en relacién a lo que

realmente somos. Bienvenido a la solucidn, el camino de regreso a ti.

Pwes G Gruios

Corresponde con una serie de pasos
desarrollados y aplicados a lo largo
de afios en sesiones terapéuticas,
jornadas de capacitacién y desarrollo

personal.

Cuando decides iniciar el camino de regreso a ti, debes tener en cuenta que en
esta ruta no existen elementos externos, es decir, debes excluir de tu interés,
atencion y hdbitos, todo aquello que absorba tu energia, desequilibre tus
pensamientos y altere tus emociones. Tomando en cuenta que también debe
desvanecerse la influencia del entorno en nosotros, por lo tanto empezamos a
entender que los resultados, el camino y el proceso estd condicionado segun lo

que creemos, pensamos, sentimos y entendemos, siendo este el punto focal de

4

tu accion.







Respiracion Consciente

Objetivo: Aprender a calmar la mente y el cuerpo a

través de la respiracion.

/| Sientate  en un lugar tranquilo,
. silencioso y que te inspire paz vy
armonia, lo cual desvanece los

estimulantes sensoriales del entonro.

2 Inhala lentamente durante 4 segundos,
. retén el aire por 4 segundos y exhala
durante é segundos. Repite el ciclo 5
veces, concentrdndote en la sensacidn

de alivio con cada exhalacidn.

3 Reflexiona: "¢Cémo cambidé mi estado
. mental y fisico después de este

. . . ?ll
€jercicio:

| a respiracion consciente no es un simple ejercicio
mistico. Es un estilo de vida consciente, basado en
técnicas promotoras de equilibrio mental, fisico v
espiritual. Todo aquello que te haga pensar que la
respiracion es “perder el tiempo”, proviene de tu mente
confundida, distorsionada, ansiosa v es alli cuando

debes asumir la gestion real de tu interior.
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| a Escritura Liberadora

Objetivo: Liberar emociones reprimidas y reducir el
estrés mediante la escritura libre.

1.

Toma 15 minutos para escribir sin
detenerte. No te preocupes por la
ortografia o la coherencia. Escribe

sobre lo que sientes en este momento.

Después de escribir, témate unos
minutos para leer lo que has escrito.
Reflexiona: "¢Cémo me siento después
de liberar estas emociones en el

papel?"

Después de haber internalizado 'y
procesado la informacién plasmada,
debes asumir una postura responsable,
entiende que estos estados e ideas no
pueden ni deben controlarte, asi que
puedes quemar el papel mientras te
despides de cada palabra escrita en

elmismo.







Visualizacion para el Equilibrio
Emocional

Objetivo: Crear una imagen mental positiva para ayudar
a restablecer la calma y la claridad.

q Encuentra un lugar cémodo para
. sentarte. Cierra los ojos y visualiza un
lugar donde te sientas completamente

seguro y en paz.

i ) Describelo con detalle en tu mente: los
. sonidos, los colores, los olores. Siente la

tranquilidad.

3 Después de unos minutos, abre los ojos y
. escribe cémo fue la experiencia de
visualizacion. "sQué emociones

surgieron durante la practica®"

4 Despertar estas emociones sanas
+  gracias a la imagen sostenida en tu
mente, indica que tu mismo puedes
desplazarte de un estado emocional a

otro con una técnica y disciplina

personal de respiracién y visualizacién.
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Acabas de tener contacto con informacidn

sencilla y directa, a su vez, representa un nivel
de profundidad inigualable, pues unificar las
estrategias antferiores en un movimiento
creativo de nuevos hdabitos, conduce a tu
cerebro a transformarse, lo que trae para ti
todo un banquete de grandes resultados, tanto

en tus relaciones como en tus proyectos.

Aprende a insertar los ejercicios en tu vida

Inicialmente, debes entrenar tu mente y a ti mismo en su totalidad
para alcanzar el dominio y la insercién de los ejercicios de bienestar
en ti. La recomendacién que puedo brindarte es que tengas
paciencia y entendimiento contigo mismo y tus ritmos internos y

naturales.

Empieza por respirar lento, suave y profundo de cinco a diez minutos
diarios, hasta que logres silenciar el ruido mental y estés
completamente concentrado y enfocado en tu respiracion y en los

latidos de tu corazdn.




sartend:

Este ritmo permite que las habilidades mentales de concentracion y
enfoque puedan desarrollarse, eliminando estimulos improductivos y

cualquier tipo de distraccion.

En el mismo orden de ideas, puedes fortalecer la concentracién vy el
manejo de tu atencidn aplicando las visualizaciones y respiraciones
profundas. Conducir tu pensamiento a un punto especifico de
interés, mantener y sostener el foco de la atencién y conectar con la
informacidn visualizada, promueve efectos mentales, emocionales y

fisicos que tendrds plena libertad en experimentar a tu ritmo.

Existen situaciones y momentos que aparecen a manera de sorpresa
en nuestro camino, tales eventos pueden generar impactos mentales
y emocionales en nosotros. Esos momentos son interesantes porque
ofrecen la oportunidad de desarrollar la escritura terapéutica como
mecanismo de gestion. Escribir todo aquello que te incomode, lo que
te lastime y eso que tanto rechazas, funciona como sistema de
extraccién emocional, es decir, drenas cada pensamiento y emocién

que no sume o sea favorable para ti.

Cuando logras extraer de ti la informacién innecesaria, tu mente y tu
cuerpo sienten alivio de forma sutil, y este alivio mental y fisico se
incrementa paulatinamente en la medida que apliques el ejercicio
de escritura terapéutica cada vez que llegue a ti una experiencia
inquietante. Este ejercicio contribuye con encontrar pensamientos
distorsionados y hacerte consciente de los mismos para corregir y

avanzdr.




Una vez que haya terminado de leer esta guia,
espero que se tome un momento para
reflexionar. Respira profundo y reconoce el
increible viaje en el que te encuentras. Este no
es un final facil; es el comienzo de una nueva
relacién contigo mismo, donde cada paso que
des y cada decision que tomes vendrd con

mayor conciencia, fuerza y amor propio.

Cada paso es un obsequio de Disciplina que
te entregas a ti mismo

No importa cudn grandes sean tus pasos en el proceso, lo que
importa es que hayas seguido adelante. Aprendes a escucharte a fi
mismo de forma mads profunda y auténtica, lo cual ya es un gran

logro.

Recuerda siempre: la felicidad no es un destino, sino un camino que
eliges recorrer cada dia. Asi que sigue adelante, sigue explorando,
sigue desarrollando la asombrosa capacidad que tienes para sanar,

crecer y evolucionar. Este dia y este momento te pertenece.




o que has logrado no es poca cosa.
Inviertes tu tiempo, energia v atencion en
lo que mas importa: ti. Si bien esta guia
puede terminar aqui, el viaje que ha

iniciado esta lejos de terminar.

'Hov existe un antes v

un después en tu vida'

Hoy marca un antes y un después en tu
vida. Has tomado el control y has decidido

anteponer tu felicidad. Pero no te detengas

ahi.

Sigue avanzando, sigue desafidndote a fti
mismo y sigue creando una vida que

resuene con tu verdadero yo.

El mundo necesita tu luz, tu energia, tu
verdad. jAsi que adelante! Los proximos
pasos estdn pendientes. El universo entero

estd de tu lado.




\o es un Cierre, Es un INTRO)!

Estas aqui al final del camino, pero también al comienzo de
algo mds grande. Este viaje proporciona mds que solo
herramientas y estrategias; Te permite redescubrir tu fuerza

interior.

Cada paso que das, cada pequefio logro es un ejemplo de
tu fuerza y habilidades interiores. Este es tu momento de
brillar y aplicar todo lo que has aprendido en tu vida con

confianza y valentia.
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