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Cubierta e ilustraciones interiores:
Luces y Sonido Colombia Producciones SAS
www.lscproducciones.com

Todo el contenido de este curso fue desarrollado por:
Viviendo Slow
www.viviendoslow.com

Esta publicacion no puede ser reproducida por ningin
medio, ni en todo ni en parte, sin el permiso del autor
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Escribe 3 cosas que te hicieron feliz hoy (o ayer en el que caso
de que lo estés haciendo por la manana) \

|

Escribe un pequeiio éxito que tuviste el dia de hoy (o ayer en el caso
de que lo estés haciendo por la manana

VIVIENDO




Escribe aqui las respuestas que recuerdes luego de escuchar el audio
con la prdctica de hoy.
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Te invito a escuchar el audio del dia 15
y permite Zuf salga a la

la informacién que ‘esta lista para ser
procesada.
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Escribe 3 cosas que te hicieron feliz hoy (o ayer en el que caso
de que lo estés haciendo por la manana) \

|

Escribe un pequeiio éxito que tuviste el dia de hoy (o ayer en el caso
de que lo estés haciendo por la manana

VIVIENDO




2Qué situaciones o personas me producen wied6?

2Cémo se siente el migd¢ en mi cuerpo?

2Cédmo reacciono cuando siento wéed6?

VIVIENDO




2Qué situaciones o personas me producen l@zg«aﬁ

2Coémo se siente la @z&a/ en mi cuerpo?

2Como reacciono cuando siento l@zﬂmﬁ

VIVIENDO




2Qué situaciones o personas me producen fmﬁjw?

2Cdémo se siente la W en mi cuerpo?
2Cdémo reacciono cuando sienToW

VIVIENDO




2Qué situaciones o personas me producen a&?»,m/?

2Como se siente la a[ey/wv en mi cuerpo?
2Cémo reacciono cuando siento a/efm/?

VIVIENDO




Te invito a escuchar el audio del dia 16
para hacer la prdctica y
llevar

a tus emociones dificiles
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Escribe 3 cosas que te hicieron feliz hoy (o ayer en el que caso
de que lo estés haciendo por la manana) \

|

Escribe un pequeiio éxito que tuviste el dia de hoy (o ayer en el caso
de que lo estés haciendo por la manana

VIVIENDO




De las 4 emociones bdsicas, miedo, rabia, tristeza, alegriaq,
2Cudl emocidn es la que mds me cuesta expresar? Y gPor qué?

2Qué acontecimiento en mi vida hizo que esta emocién sea
dificil de expresar para mi?
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VIVIENDO




Escucha el audio del dia 17
y prepdrate para

Uiberay (o cunppo

de emociones y energia bloqueada.
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Escribe 3 cosas que te hicieron feliz hoy (o ayer en el que caso
de que lo estés haciendo por la manana) \

|

Escribe un pequeiio éxito que tuviste el dia de hoy (o ayer en el caso
de que lo estés haciendo por la manana

VIVIENDO




Describe con total detalle un momento oscuro/doloroso de tu pasado
(que ya hayas superado) ¢Que sucedié? ¢Cémo te sentias?

2Qué decisiones tomaste para salir de ahi y a donde te llevaron?

VIVIENDO




2Qué experiencias nuevas llegaron debido a esta situacion?
2Conociste nuevas personas en este proceso?

Observa y describe como tu vida tomé un rumbo inesperado debido
a ese momento de dolor. gTienes algo que agradecer por eso?

VIVIENDO
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Escribe 3 cosas que te hicieron feliz hoy (o ayer en el que caso
de que lo estés haciendo por la manana) \

|

Escribe un pequeiio éxito que tuviste el dia de hoy (o ayer en el caso
de que lo estés haciendo por la manana
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Escribe aqui tu plan, luego de escuchar el audio de hoy en el cual
te explico en que consiste el ejercicio.
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Escribe 3 cosas que te hicieron feliz hoy (o ayer en el que caso
de que lo estés haciendo por la manana) \

|

Escribe un pequeiio éxito que tuviste el dia de hoy (o ayer en el caso
de que lo estés haciendo por la manana

VIVIENDO
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Hoy permitete soiiar, describe aqui como seria un dia ideal en
tu vida desde que te levantas hasta que te acuestas
(escribelo en presente como si ya estuviera realizado).

Describe ahora como seria tu vida ideal, en donde vivirias,
con quien, a que te dedicarias, como te sentirias, que harias en tu tiempo libre.
(escribelo en presente como si ya fuera una realidad).

VIVIENDO
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Escucha el audio del dia 20
y permitete

Soiary o0 Guvedle
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Escribe 3 cosas que te hicieron feliz hoy (o ayer en el que caso
de que lo estés haciendo por la manana) \

|

Escribe un pequeiio éxito que tuviste el dia de hoy (o ayer en el caso
de que lo estés haciendo por la manana

VIVIENDO
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5 actividades que me divertian en el pasado

5 hobbies que seria divertido tener

5 clases a las que me pareceria divertido apuntarme
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5 cosas que no haria, pero parecen divertidas.

o 9900

VIVIENDO
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éDe que necesito mds en mi vida?

Necesito mds de
Necesito mds de ’
//

Necesito mds de
Necesito mds de
Necesito mds de
Necesito mds de
Necesito mds de
Necesito mds de
Necesito mds de
Necesito mds de
Necesito mds de
Necesito mds de 4

2Qué ha cambiado en mi después de estos 21 dias?

VIVIENDO
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2Qué puedo ver ahora con mds claridad que antes?

2Que descubri en estos 21 dias y no quiero olvidar jamds?

VIVIENDO




Escucha el audio del dia 21 y

para seguir creando momentos fefices en tu

de ahora en adelan're
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EU compromiso cou fuu vidn y codfigo!

Estoy segura que durante estas 3 semanas pudiste notar algo diferente en tu vida, por
sutil que pueda ser, algo en ti se ha transformado.

A través de todas las practicas que hicimos y los momentos de escritura consciente lo
que hicimos fue estimular las hormonas de la felicidad (oxitocina, dopamina, endorfina,
serotonina), unas sustancias quimicas que estdn en nuestros cuerpos y que al ser
estimuladas generan sensaciones de bienestar, ayudan a superar momentos de ftristezaq,
soledad, estrés e incluso dolor fisico.

Y es por este motivo que la felicidad no se consigue con grandes cosas, ni con viajes, ni
con ascensos laborales, ni con un carro nuevo.

Lo felicidndd, verdadewn ox (o guo s consigue dia o dia on (05 pequoioy momedfoy, en los pequefios

y sencillos hdbitos que hacen que estas hormonas se activen, no de vez en cuando, sino
cada dia.

Asi que mi invitacién, de corazén, es que sigas brinddndote estos momentos a diario, no
necesitas grandes cantidades de tiempo, con 5 o 10 minutos es suficiente, asi que no lo
dejes. Ser felices depende de nosotras, nadie podrd hacerte feliz si tu, en tu interior no
lo quieres de verdad.

Si te acostumbras a la prdctica de escribir a diario y a Wﬂ[y&maﬂ&mﬁm%

diny, empezaras a notar una cierta ligereza de corazén. “La vida ayuda a quienes se

ayudan a si mismos” si haces al dia una cosa buena por ti misma, la vida hard dos mads
por ti. Abrete a la posibilidad de recibir regalos a través de canales inesperados.
Practica decir si a tales ayudas, no te pierdas el apoyo y el dnimo que pueden llegarte
de lugares insospechados.

Recuerda que este curso puedes repetirlo las veces que quieras, puedes también
proponerte hacerlo una o dos veces al aino y observar como con el tiempo tus
respuestas a cada pregunta son diferentes y la profundidad que alcanzas en cada
practica también es diferente.
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Contenido gratuito:
Paquete bienestar, tres meditaciones para que practiques
en casa Clic aqui
Mini curso Presencia Clic aqui
Podcast Clic aqui

Contenido Pago:
Clases de Kundalini Yoga On-line y EN VIVO Clic aqui

/ N\

\

VIVIENDO


https://www.viviendoslow.com/meditaciones
https://www.viviendoslow.com/presencia
https://open.spotify.com/show/2eN0zFeJ4OZQMla46SPka2?si=YsamB-jlSma1yU2Oz-gOEQ
https://www.viviendoslow.com/clasesonline
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www.viviendoslow.com



https://www.viviendoslow.com
https://www.viviendoslow.com
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