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ELEVANDO MI ENERGIA VITAL Y PODER DE MANIFESTACION .
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Estar expuestos de manera constante a emociones densas —
como la rabia, la ira, el dolor o |la tristeza— consume una gran
parte de nuestra energia vital y afecta nuestra capacidad de
concentracion, creatividad y disfrute. Las emociones no
procesadas se acumulan, generan tensidn interna y pueden
influir en la calidad de nuestras relaciones, de nuestras
decisiones y de nuestra salud mental. Por eso es fundamental
incorporar, cada dia, practicas que nos permitan equilibrary
nutrir nuestra vida emocional.

Dedicarnos tiempo es una necesidad, no un lujo. Actividades
simples como un hobby, un encuentro con amigos o un
paseo en la naturaleza contribuyen a reducir el estrés,
regular el sistema nervioso y ampliar nuestra sensacion de
bienestar. El contacto con espacios verdes, por ejemplo, se
asocia frecuentemente con una mayor sensaciéon de calmay
claridad mental. A su vez, compartir con personas que nos
brindan apoyo fortalece nuestra resiliencia emocional y nos
recuerda que no atravesamos la vida en soledad.

También es importante conocer qué actividades despiertan
nuestra curiosidad, nuestros intereses y nuestra sensacion de
proposito. Regalarnos momentos de esparcimiento y disfrute
Nno solo mejora nuestro estado de animo, sino que también
impulsa nuestra capacidad de adaptacién ante los desafios
diarios.

Practicas como bailar, cantar, tocar un instrumento, escribir,
pintar, trotar o cualquier forma de movimiento creativo
tienen un impacto significativo en la liberacion de tensidn
acumulada. Estas actividades activan circuitos cerebrales
relacionados con el placer, la motivacidén y la expresion, y
ayudan a transformar emociones dificiles en energia creativa.
Considerarlas “ineficientes” o relegarlas por falta de tiempo
suele traer consecuencias: cuando no atendemos nuestras
necesidades emocionales, el agotamiento y la desconexion
terminan apareciendo tarde o temprano.

Dar espacio a lo gue nos nutre no es una pérdida de tiempo;
es una inversion esencial en nuestra vida interior. Al priorizar
estos momentos, fortalecemos nuestra salud emocional,
recuperamos energia y cultivamos una relacién mas amable y
consciente con nosotros mismos.
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Habitos que elevan
nuestra energia vital:




Mantenernos en una frecuencia vibratoria elevada, implica realizar
pequenas actividades durante el dia que van sumando a nuestra energia. Es
necesario ubicar esos pequenos bolsillos de tiempo que tenemos durante el
dia para introducir unos minutos de meditacion, de reflexién, de lectura
inspiradora y sacar esas horas a la semana para dedicarnos a nuestro hobby.

Escribe por casilla 2 habitos que te ayuden a fortalecer tu cuerpo, que
generen pensamientos positivos o calmen la mente, que te permitan sentir
Paz, y que te ayuden a elevar tu espiritu. Debajo de cada habito define los
dias y la cantidad de minutos que le dedicaras.

Cuerpo Fisico Campo mental Campo emocional | Espiritualidad
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PEQUENOS PASOS DIARIOS, GRANDES
TRANSFORMACIONES EN LAS

PRIMAVERAS DE LA VIDA.

Las grandes transformaciones no suelen llegar envueltas en gestos
heroicos ni en cambios drasticos; casi siempre nacen de acciones
pequenas que repetimos con constancia y cuidado. Asi como en la
e primavera la vida renace de semillas diminutas, nuestras propias
' “primaveras internas” germinan a partir de los habitos y decisiones que
cultivamos dia a dia.

Cada pequefio paso —una conversacion honesta con nosotros Mismos,
cinco minutos de silencio, un paseo corto, un gesto de amabilidad, un
respiro consciente antes de reaccionar— parece insignificante en el
instante, pero juntos conforman un movimiento profundo. Estos actos
cotidianos abren espacio para nuevas formas de pensar, sentir y actuar,
permitiendo que crezcan dentro de nosotros la claridad, la calma y la
fortaleza emocional.
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Cuando nos permitimos avanzar poco a pOoco, Sin presionarnos por ®
resultados inmediatos, generamos un terreno fértil en el que nuestras
intenciones pueden florecer. Es en la repeticion diaria donde se
construyen nuevas rutas internas: la resiliencia se fortalece, las emociones
encuentran cauces Mas sanos y nuestra energia vital se renueva con
mayor naturalidad.

Las primaveras de la vida no aparecen porque todo afuera cambie, sino
porque algo dentro se despierta. Ese despertar se nutre de pequenos
gestos, de elecciones conscientes y de un delicado compromiso con B
nuestro bienestar. Asi, paso a paso, Sin prisa pero con presencia, vamos
transformandonos. Y un dia, casi sin darnos cuenta, descubrimos que
aquella semilla que plantamos en silencio se convirtio en un arbol lleno
de vida que ilumina todo nuestro camino y actua como faro para el

camino de otros. M
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PRESTA ATENCION A TU ENERGIA VITAL:

Un ser humano cuya energia esta en armonia vive,
inevitablemente, una vida mas armonica en este
plano fisico. Tu energia es el lente a través del cual
interpretas el mundo, y también es el iman que
atrae experiencias, personas y aprendizajes que
vibran en la misma frecuencia que tu.

Todo es energia, y cuanto mas consciente seas de
esta realidad, con mayor facilidad podras moverte,
crear y transformar dentro del campo sutil donde
se origina todo lo que luego se manifiesta en tu
vida. Comprender esto te permitira navegar tus
procesos con mas claridad, confianza y propodsito.

Cuando reconoces que no te sientes a gusto con tu
realidad actual, también descubres tu poder para
modificarla. El cambio externo comienza siempre
por transformar la raiz interna: tu frecuencia
energética. Esa frecuencia es como la “mdsica” que
guia el movimiento de tus atomos, y el baile de
esos atomos determina como te relacionas con tu
poder creador y qué posibilidades se abren frente a
il

Por eso, aprender a potenciar y armonizar tu
energia no es un lujo ni una idea abstracta: es un
fundamento esencial para vivir en bienestar,
expansion y coherencia con lo que verdaderamente
deseas manifestar. Cuando tu energia se afina, tu
vida se transforma.
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