@D ELOHIM

TERAPIAS HOLISTICAS

. 14 . I o
;'Y si no estas cansad@... sino saturad@ energetlcamente?

Gufa pr;ictica para V01V€1' a voS§S Cuando tOdO te pesa.

Este material es para usar cuando sentis que el cansancio no es fisico, sino interno. Elegi una o

mas prz’tcticas por dia. Volvé a vos, sin exigencias.

PRACTICA 1 — Pausar el hacer

Indicaciones:
Toma 10 minutos para no hacer nada. Sin celéfono. Sin listas. Sin exigencias.

Solo observa lo que sentis.

Mantra sugerido: “Hoy no tengo que resolver. Solo necesito respirar.”

PRACTICA 2 — Escuchar al cuerpo

Indicaciones:
! Y e . atee €A ot a2 CAT O el
Cerra los ojos y preguntate: “;Donde siento la carga hoy?

Pon¢ tu mano ahi, con suavidad. Respira.
Respiracién:
Inhala: reconozco esta carga

Exhala: me libero, de a poco
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PRACTICA 3 - Descarga con sal

Indicaciones:
Coloca las palmas de las manos sobre un punado de sal gruesa. Quédate alli 3 minutos. Senti

como lo que no es tuyo se disuelve.
Visualizacion sugerida:

Imaginate que la sal absorbe pensamientos, emociones o tensiones que no te

pertenecen.

PRACTICA 4 — Escritura libre

Indicaciones:

Toma papel y escribi, sin filtro, lo que sentis. No edites. No lo leas. Solo vacia tu campo mental.
Podés empezar con:

“Hoy me siento...”

“Hoy me pesa...”

“Necesito soltar...”

PRACTICA 5 — Meditacion de reconexién

Ejercicio:
Cerra los ojos.
Inhala: me limpio

Exhala: vuelvo a mi
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Repeti 3 veces.
Apoya las manos sobre el pecho antes de abrir los ojos.
ki . . .« .
| Espacio para registro diario:

Dia (-.Co'mo me siento hoy? ;_(&e’ practiqué? ;‘C&é solté? ;‘C&é descubri?

Lunes
Martes
Micércoles
Jueves

Viernes

“Volver a vos no es egoismo. Es energia ordenada.”

"Al liberar mi energia y transformar mi forma de ver el mundo, me permito renacer en cada instante, en

equilibrio con mi esencia 'y mi propésito. "

*¢(L00)
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