Guia de
Bienestar Holistico




Bienvenida

Este pequefio libro de gemplo te invita a detenerte unos minutos a
dia para escucharte. El bienestar no es un destino: se construye con
pequerios gestos repetidos con carifio.

Puedes leerlo en pantalla o descargarlo. Desde el panel de control
puedes reemplazarlo por tus propios librosy documentos en PDF.
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Respiracion consciente

Siéntate con la espalda comoday apoya los pies en el suelo. Inhala
lentamente por la nariz contando cuatro, sostén un instante y exhala
por la boca contando seis.

Repite durante cinco minutos. Notaras como los hombros se aflojan
y lamente se aquieta. Hazlo al despertar, antes de dormir o cuando
Sientas tension.
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Tu espacio, tu refugio

Ventilar la casa, ordenar un rincén y encender unavela o un
sahumerio suave son rituales simbalicos que ayudan a marcar un
nuevo comienzo.

Elige un lugar tranquilo donde puedas sentarte sin interrupciones.
Con €l tiempo, ese rincon se convertira en tu refugio personal.
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Aromas que acompanan

Muchas personas disfrutan de aromas como lalavanda para
relgjarse, 10s citricos para sentirse con energia o €l sandalo parala
meditacion.

Usal os como acompafiamiento agradable, con moderacion y
cuidando laventilacion. Ante cualquier duda de salud, consulta
siempre con un profesional.
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Diario degratitud

Antes de dormir escribe tres cosas por las que te sientes agradecido
hoy. Pueden ser muy simples: un mate compartido, una caminata,
una buenanoticia.

Con los dias, tu atencién aprende a buscar 1o bueno. Es unade las
préacticas més sencillasy poderosas para cultivar la paz interior.

Materia de gemplo con fines de bienestar. No reemplaza la consultani e tratamiento
médico profesional.
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