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¡Bienvenido a De la Intuición a la
Acción: 10 Consejos Prácticos
para Iniciar tu Viaje de Sanación!

Esta guía gratuita está diseñada
para ofrecerte herramientas
simples, pero poderosas, para
apoyar tu bienestar emocional,
mental y físico. Ya sea que estés
comenzando tu viaje o buscando
mejorar tu rutina de cuidado
personal, estos pasos prácticos te
ayudarán a generar un cambio
significativo.

Cada consejo es fácil de
implementar, se basa en la
atención plena y está diseñado
para respaldar tu proceso de
sanación. Comienza de a poco, sé
constante y observa cómo estas
prácticas transforman tu vida
desde adentro hacia afuera.

¡Empecemos juntos tu viaje hacia
la sanación!

Introducción



UNA NOTA
DE TU

MENTOR
Hola Ser Maravilloso,

Sé de primera mano lo confuso y
abrumador que puede ser el comienzo de
un proceso de sanación. Quieres hacer
cambios, pero es difícil saber por dónde
empezar. 
Es exactamente por eso que he reunido
estas herramientas simples y prácticas:
son las mismas que me ayudaron cuando
estaba empezando.

Desde la respiración consciente hasta la
conexión con la naturaleza, estos
pequeños pasos marcaron una gran
diferencia en mi propia vida. Te ayudarán
a despejar tu mente, aliviar el estrés y
comenzar a reconectarte contigo mismo.

Recuerda que la sanación es un viaje, no
una carrera. Tómatelo día a día. Confía
en el proceso. Y recuerda que con cada
pequeño paso te estás acercando a la
versión de ti mismo que ha estado
esperando brillar.

Con luz y amor, Nadia
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01
Respiración
consciente

02
Afirmaciones
diarias

03
Diario de gratitud

Consejos prácticos para
comenzar tu viaje de sanación

04
Actividad física

05
Alimentación
saludable

06
Desintoxicación
digital

10
Buscando el
apoyo de la
comunidad

07
Conectando con
la naturaleza

08
Meditación
consciente

09
Cómo ordenar tu
espacio
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Los ejercicios de respiración pueden reducir significativamente el
estrés y aumentar la claridad.

Pasos o actividades prácticas:
Pruebe la técnica 4-7-8: inhale suavemente por la nariz durante 4 segundos,
sostenga la respiración durante 7 segundos y exhale completamente por la
boca durante 8 segundos. Repita durante 5 minutos todos los días.

Por qué es importante:
Promueve la relajación y ayuda a controlar la ansiedad, facilitando el
abordaje de los retos diarios con una mentalidad tranquila.

1 .  R e s p i r a c i ó n  c o n s c i e n t e
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2 .  A f i r m a c i o n e s  d i a r i a s
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Las afirmaciones positivas pueden ayudar a reprogramar tu
cerebro para el éxito y la positividad.

Pasos o actividades prácticas:
Escribe tres afirmaciones que te resulten familiares. Repítelas cada mañana
y cada noche. Por ejemplo: “Soy digno de amor y felicidad”.

Por qué es importante:
Las afirmaciones pueden reemplazar patrones de pensamiento negativos
por otros positivos, fomentando una mejor autoimagen.



3 .  D i a r i o  d e  g r a t i t u d
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Escribir un diario sobre aquello por lo que estás agradecido
puede levantarte el ánimo y conectarte con el presente.

Pasos o actividades prácticas:
Dedica entre 5 y 10 minutos cada día a escribir tres cosas por las que estás
agradecido. Intenta hacerlo por la mañana o antes de acostarte.

Por qué es importante:
Cambia el foco de atención de lo que está mal a lo que está bien en tu vida,
mejorando el bienestar general.



4 .  A c t i v i d a d  f í s i c a
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La actividad física regular no sólo es buena para el cuerpo sino
también para la mente.

Pasos o actividades prácticas:
Incorpora al menos 30 minutos de ejercicio a tu rutina diaria. Puede ser yoga,
caminar o cualquier actividad que disfrutes.

Por qué es importante:
Libera endorfinas, conocidas como las hormonas del "bienestar", que pueden
mejorar tu estado de ánimo y tus niveles de energía.



5 .  A l i m e n t a c i ó n  s a l u d a b l e
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Una dieta equilibrada puede influir en tu estado de ánimo y
energía.

Pasos o actividades prácticas:
Concéntrate en agregar más frutas, verduras y cereales integrales a tus
comidas. Evita los alimentos procesados y el exceso de azúcar.

Por qué es importante:
Una buena nutrición favorece la salud en general, ayudándote a sentirte
mejor tanto física como mentalmente.



6 .  D e s i n t o x i c a c i ó n  d i g i t a l

WWW . SHAMBAL LAH - SHAK T I . COM

Reducir el tiempo que pasa frente a la pantalla puede ayudar a
despejar la mente.

Pasos o actividades prácticas:
Designa una hora antes de acostarte sin pantallas. En su lugar, lee un libro o
medita.

Por qué es importante:
Reducir el tiempo frente a la pantalla ayuda a mejorar la calidad del sueño y
reduce los niveles de estrés.



7 .  C o n e c t a r s e  c o n  l a  n a t u r a l e z a
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Pasar tiempo en la naturaleza puede ser muy terapéutico.

Pasos o actividades prácticas:
Realice una caminata diaria en un parque o reserva natural. Procura que
dure al menos 20 minutos.

Por qué es importante:
La naturaleza tiene un efecto calmante y puede ayudar a reducir las
hormonas del estrés.



8 .  M e d i t a c i ó n  c o n s c i e n t e
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La meditación te ayuda a permanecer en el momento presente y
reducir la ansiedad.

Pasos o actividades prácticas:
Comienza con solo 5 minutos diarios de meditación consciente. Concéntrate
en tu respiración y deja de lado cualquier pensamiento intrusivo.

Por qué es importante:
Mejora la concentración y reduce el estrés, ayudándote a sentirte más en
paz.



9 .  O r d e n a  t u  e s p a c i o
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Un espacio organizado puede conducir a una mente más
organizada.

Pasos o actividades prácticas:
Dedica 10 minutos cada día a ordenar una zona específica. Con el tiempo,
intenta mantener ordenados tus espacios de vida y de trabajo.

Por qué es importante:
Un ambiente limpio reduce el estrés y puede mejorar la concentración.



1 0 .  B ú s q u e d a  d e  a p o y o
c o m u n i t a r i o
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Conectarse con otras personas que están en un viaje similar
puede brindar un apoyo valioso.

Pasos o actividades prácticas:
Únete a un grupo de apoyo local o en línea que se enfoque en el crecimiento
y la sanación personal.

Por qué es importante:
Compartir experiencias y consejos te ayuda a sentirte menos solo y
proporciona nuevas perspectivas en tu camino.



A medida que te sumerjas en estas
prácticas, recuerda que este viaje
es exclusivamente tuyo. Habrá días
en los que te resulte fácil y otros en
los que te resulte complicado, y eso
está bien. Lo que importa es que
sigas luchando por ti mismo,
incluso cuando sea difícil.

Cada una de estas herramientas
me ha ayudado a desbloquear
partes de mí que había ignorado
durante mucho tiempo, y sé que
pueden hacer lo mismo por ti. La
sanación no se trata de ser
perfecto, se trata de hacer espacio
para el crecimiento, la compasión y
la reconexión con quién eres
realmente.

Ya has dado el primer paso al
buscar apoyo. Confía en que estás
en el camino correcto y sé amable
contigo mismo durante el proceso.
Estoy aquí contigo en cada paso,
animándote mientras descubres la
versión de ti mismo que ha estado
esperando brillar.

Conclusión
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Estas prácticas son solo el comienzo. Si estás listo para
comprometerte verdaderamente con tu sanación,
reconectarte con tu yo auténtico y dejar ir el peso emocional
y las experiencias pasadas que te han estado frenando, me
encantaría invitarte a dar el siguiente paso.

Únete a mí en una llamada de orientación GRATUITA, donde
exploraremos dónde te encuentras en tu viaje de sanación y
cómo mi programa de coaching de 6 semanas "Descubre tu
VERDADERO YO" puede guiarte a través de una
transformación más profunda. Esta llamada es un espacio
para que nos conozcamos, para que compartas tu historia y
para que yo te ofrezca orientación sobre cómo puedes
comenzar a crear la vida que mereces.

Si estás listo para hacer cambios significativos y finalmente
dar el paso hacia la versión de ti mismo que ha estado
esperando brillar, haz clic en el enlace a continuación o
escanea el código QR para reservar tu llamada gratuita.

¡Estoy ansioso por conocerte!

¿Estás listo para avanzar más en tu viaje
de sanación?
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GRACIAS 
¡Celebra tu logro! 

Estoy seguro de que se han revelado nuevos
conocimientos sobre ti mismo y tu verdadera esencia.

Quiero expresarte mi gratitud y si disfrutaste esta guía,
por favor déjame un comentario/reseña.

Con luz 
y amor

Nadja  
@shamballah_redefineyourself Shamballah RedefíneteYourself

shamballah.coaching@gmail.com
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