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) £ rte esta guia con actividades!
JulVas'a encontrar ejercicios que a mi
me sirvieron luego de buscar por
muchisimo tiempo vy hacer de todo!!l Son
cosas simples, y si! Yo no les tenia nada
de fe, pero al final fueron las que mas me
ayudaron en este proceso de sanar. Llevo
tiempo... pero valio la pena! Y aca estoy,
Intentando compartirte esa experienciay
de todo corazon deseo que ganes!
Solo confis
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cEmpezamos:

Te cuento que estas actividades que t
traigo fueron minuciosamente pensadasy
seleccionadas para empezar a reducir tu
ansiedad. Aca nada es al azar ni hecho con
|A; todo lo pienso y lo hago personalmente
para vos. Las actividades estan creadas
para que las realices durante 1 mes como
minimo. Esto es para que puedas observar
cambios, y por esto inclui una planilla de
avances; mas adelante te hablaré de ella.
Por ahora, vamos con nuestras tecnicas.
Tené en cuenta que tuve que poner minima
informacion, pero no te quedes con esto,
ampliala.
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» = despertds y te desperezds, hacelo igual pero

Respiracidon ’/
o
N

Aca es indispensable empezar a hacer
respiraciones para calmar tu sistema nervioso.
Tu compromiso es fundamental, de lo contrario
esto NO funciona. La respiracion se llama
diafragmatica, consiste en inhalaren 4y
exhalar en 6. Tomas aire por la nariz contando
hasta 4, sostenés 4 y soltas el aire como si
soplaras, contando hasta ©.

Esta respiracion tiene multiples beneficios
para toda tu salud. Antes de cada meditacion,
visualizacion o actividad donde se indica, hacela
unos pocos minutos antes, unos 5 ciclos .
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Junto con ella, podés visualizar una luz sanado-

ra que te llena de salud cuando tomas aire y el
malestar que sale de tu cuerpo cuando soltds.
ademas, afloja el cuerpo y luego lo vas SR e

tensionando por partes, asi como cuando te
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Esta respiracion funciona super bien para
cuando empezas a tener sintomas intensos.

Cuando practiques diariamente, aungque sean
unos 10'y 3 veces al dia, vas a notar
muchisimos cambios, y no hay que esperar
tanto como dicen, pero por favor, hacelo! “Lo
viejo sirve, Juan” (solo para entendidos, no lo
pude evitar!!l)

Elegi la meditacion que te resuene, no importa
cual, ni donde, ni el lugar, solo hacelo! Podes
sumarle visualizaciones o0 mantraso,lo que te
sirva, es cuestion de ir probando.

Sisos religioso, orar tambien tiene los mismos
efectos. Aca el tema es que hagas aquello con
lo que te sientas comodo.
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Cinco frases cortas, faciles de repetir en

cualquier momento de ansiedad:

e “Estoy a salvo aqui y ahora.”

e “Mi cuerpo sabe como calmarse.”

e “Esto es solo un pensamiento, y lo puedo
cambiar.’

7 e “Respiro, me suelto, confio.”

— e “Cada vez me recupero mas rapido.” \
/ Explicacion breve: Repetilas mentalmente G2
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en voz baja cuando sientas que la ansiedad aEr
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sube. Son simples, pero entrenan a tu, merte -
tenemos que volver al presente, dejar de

divagar, y_minimizar el ruido mental, egtose:

)
7

4
=

super importante, es necesario reegtr BN b
cerebro, tenemos que hacer un “cZmir 1

nuevo’, por eso lo de las repetictane )
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La escritura es una herramienta poderosa para
bajar la ansiedad. No hace falta estilo ni
correccion, solo dejar que las palabras salgan.
Descargar tensiones: escribir lo que te preocupa
0 Incomoda para sacarlo de la cabeza y bajarlo al
papel.

. Organizar el dia: anotar lo pendiente, lo
Importante y o S|mple para que no quede dando

N
VLI\tEa§ en la men
\Dbalogar cen el sintoma: darle voz a tu ansiedad

0 3 tu\d lor y responderle, como si fuera un
\

~._ persenaje con.el quepodes conver
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Ejercicio simple para casa:

Elegi un objeto pequeno (una piedra, un llavero,
algo que lleves con vos).

Cada vez que respires profundo, sostenelo en tu
mano y repeti: “Son solo pensamientos y YO los
puedo cambiar .

Lleva ese objeto con vos. Cuando lo sientas en el
bolsillo o en la mano, te recuerda que podeés
calmarte.

Yo preferia tener a mano algo suave, tipo manta
de polar o almohadon peludo, y para cuando
estas fuera de casa, una pelotita o esos juguetes
para descargar tension, pero son opciones.
Explicacion breve: La mente asocia el objetolcon
calma. Es un recordatorio fisico de“que podes
recuperar control.
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6] Grounding

*
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De pie, descalzo en contacto con tierra, arena,
pasto, etc.

Unos 20, si hay sol, mejor aun, aprovechamos
para respirar, visualizar que descargas la
tension en la tierra y se convierte en algo lindo,
podées hablarle a tu cuerpo. Lo mismo si tenés un
arbol, apoyas ambas manos, descalzo vy le pedis
que te comparta un poco de su energia y te
limpie de cosas toxicas.

Explicacion breve: Cuando estas en contacto
directo con el suelo, tu cuerpo puede descargar
electricidad estatica acumulada. Este contacto
con la tierra equilibra el exceso de 1ones
positivos en tu organismo y favorece un estado
de calma. Muchas personas-notan que la
ansiedad baja y la mente se despeja simplemen-
te con caminar descalzos unos minutos.
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_ectura
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Y...no podia faltar la lectura! No solo porque es
real que calma tu ansiedad, sino porque ademas
tiene docenas de beneficios para tu bienestar.
Cuando lees, tu cerebro se enfoca y €so no es
poco, lo obligas a tranquilizarse,
v como digo siempre; “Nueva informacion,
nuevos pensamientos”! Asi que te voy a dejar
unos libros de sugerencia para que formen
parte de estas actividades y amplies
conocimientos sobre algunos temas
Interesantes para tu ansiedad:

e Usted puede sanar su vida. L. Hay.

e Deja de ser tu. Joe Dispenza.

e [l poder de tu mente subconsciente. Josepnh

Murphy.
e Espiritual-Mente. Leticia Castro. (Obvio! EL

mio!)
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Fstas son las tablitas de las que te hablé
unas paginas atras, aqui podes llevar notas

de tu progreso, es importante que Lo
completes asi podras ver tus avances.
No van a ser visibles hasta que veas del
primero al ultimo dia, te lo digo por
experieneid... 0o ideal es que anotes con
nimeros del™1al 10.

Podés copiar la cuadricula a mano es una\gg4/

linda actividad y de paso es terapeutica,
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sacar fotocopias a color,,ya que todas las
imagenes y colores de este e-book, fueron

seleccionadas para transmitir calma,
bienestar, relax.

Son 4 semanas minimo, te deje el espacio

para que coloques el numero de semana.
Todas estas “estrategias” que te voy
dé€jando, estoy segura, los medicos
empezaran a recomendar en un futuro

cercano . @




BN IR | N |
I N |

[ [

= [
0 [

S | |

/ Y S
4
|

%

\\; : ,

r
i F
1 " ./
i
|
i F
f.
N J
g
AT
ik s
‘ ~ | L y
| { - -/ A I
' 3 S HE
" b A 2
\ - -
/ R sl
y b A
\ [ .5
., | |II S
., o J o T
i N 7o _
- TR RN
\\ ) R e
k. B
\ — T ey
= - Bt o
_ ' o -, et - el
ohs R . i
4 i
- E v




e Hobby activo — salir a caminar, andar
en bicl, huerta, infinidad de opciones. {

e Movimiento terapéutico —
estiramientos cortos, tal chi, boxeo suave con
sombra (descargar energia).

e Respiracion con visualizacion de logro
Imaginar que inhalas fuerza y exhalas tension.

e [area manual relajante — armar algo
gon las mano, trabajo con cuero, herreria artistics :
vintura, carpinteria, la lista es infinita) ) %??

O

:

L

0 se trata de hacer por hacer, sino de elegir algo_"_
que te-resulte-terapeutico, relajante y que te de
satisfaccion.
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& Usa técnicas de gestion emocional.
@ Elimina todo lo tdxico de tu vida. Rodeate-de
personas alegres.
& Priorizate. Date gustos. Mimate.
& Deci NO, sin miedos ni culpas.
& Dale a tu cuerpo el descanso necesario.
@ Elegi lo que quieras y te guste a VOS.
& Escuchd a td intuicidn.
& Evita la critica, la envidia, los celos.
& Enfocate en lo que tenés y no en lo que te
falta.
& Agredece cada manana por un nuevo dia.
& Vivi con alegria en tu corazén y deja que todo
fluya.
e No Intentes hacer todo junto, un paso a la
vez.
e Lavida es equilibrio, cuando soltas el
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Recorda: La sanacion no es lineal, puede
ocurrir de un dia para otro o llevarte un
tiempo, no importa cuan pequeno sea el
paso, lo Importante es que sigas
avanzando.
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AVISO IMPORTANTE

Esta guia es un recurso personal y
complementario, basado en mi experiencia.
No reemplaza la consulta, diagnodstico ni
tratamiento medico profesional.

s (0) BEd CJ

Para mas tips:Seguime!
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https://www.instagram.com/inspira_lc/
https://www.youtube.com/@inspira_lc
https://wa.me/5491170619498?text=Hola%20Leticia,%20quiero%20m%C3%A1s%20informaci%C3%B3n%20sobre%20Inspira
https://www.tiktok.com/@inspira_lc
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| legaste hasta aca, y eso ya es un
logro enerme. )
Ahora tp/\es herramlenta\s S

e podés usar cada dia

Un abrazo grande! W
%
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corazén alegre es una buena medicing
Proverbios 1/:22




