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LA BRUJULA DEL ALMA: 3 PRACTICAS g8

3

S PARA VOLVER AL CENTRO RCES

4

-

{GUIA DE CONEXION EMOCIONAL, INTUICION Y
CALMA INTERIOR




LA BRUJULA DEL ALMA




Cada persona nace con una
brujula interna:
su intuicion, su calma, su
sensibilidad y su capacidad de
volver a si misma.

Pero a veces —por miedo, risteza
0 ruido externo- nos alejamos de
esa brajula.

Este Ebook ensena 35 practicas
simples para volver al centro.
Son ¢jercicios que pueden hacer
(a@no ninos como adul(os.



LAS 5 PRACTICAS DEL ALMA




Practica I: La Mano en el Corazon

Para reconectar con 1o que sientes.
1. Coloca tu mano derecha en el pecho.

2.Respira lento 3 veces.

J.Pregunta en silencio:

4."4Que necesito hoy?”
Beneficios:

Aumenta la autoescucha
Baja la ansiedad
Ayuda a identificar emociones












Practica 3: E1 Arbol que Respira

Para descargar emociones y fortalecer raices.
l.Imagdina que tus pies son raices.
2.Inhala subiendo enerdia desde la tierra.
d.Exhala bajando el estres por las raices.
4.Repite 5 veces.
Benelicios:
Aterriza el sistema nervioso
Reduce tension
Aporta seguridad y presencia






Practica 4: El Diario de la Verdad Suave

Para comprender pensamientos y emociones.
Escribe una de estas frases:
e "Hoy mi alma quiere decirme...”
* “LO que mas me calmo hoy fue...”
e “Lo que necesilo soltar es...”
e “Soy valiente porque...”
Benelicios:
Regula emociones
Ayuda a integdrar el dia
Sana desde la suavidad






Practica 5: El Circulo de 1a Paz

Para recuperar equilibrio internoen 1
minuto.
1. Dibuja un circulo imaginario alrededor
tuyo.
2.Di: "Este es mi espacio de paz.”
Jd.Respira dentro del circulo durante 30
segundos.
4.Sal solo cuando lo sientas.
Benelicios:
Crea seguridad inmediata
Da contencion emocional
Util para ninos sensibles






El Ritual de 1 Minu(o

Haz esto cada manana:

e Mano en el corazon.

o Un susurro del alma.

e Una raiz respirada.

e Una frase escrita.

e Un circulo de paz.
Tiempo total: 60 segundos
Benelicio: un dia equilibrado.



Para Padres, Educadores o Terapeutas

COmo acompanar sin invadir:

e En vez de preguntar “;Que (e pasa?”, decir:
“Estoy aqui cuando quieras contarme.”

e En vez de corregir emociones, decir:
"Es valido sentir 10 que sientes.”

e En vez de apurar procesos, recordar:
"Cada emocion tiene su ritmo.”

e ACcOmpanar con presencia, no presion.



"La brujula nunca se
pierde.
Solo espera que vuelvas
a escucharia.”



\ Una duia suave y luminosa para §
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