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 Período de reflexión, descanso y cuidado emocional.



¿Por qué necesitamos parar?

Vivimos en un mundo donde la velocidad y la inmediatez gobiernan nuestra vida. Si no hacemos una pausa consciente, nuestra mente nunca

descansa realmente. La Semana Santa es un recordatorio de la importancia de la introspección, pero no basta con quedarse en la teoría: debemos

hacerlo de forma activa.

 PERÍODO DE REFLEXIÓN, DESCANSO Y CUIDADO EMOCIONAL.
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Tu visión se aclarará solamente cuando mires dentro de tu corazón.
Carl Jung



DESCANSAR NO ES SOLO DORMIR
Muchas personas usan los días libres para ver series sin parar o hacer maratones de actividades, pero descansar no es solo

dejar de hacer cosas, sino permitir que el cerebro se regenere.

Método innovador: "Detox de sobrecarga"

Este ejercicio te ayuda a liberar la tensión mental acumulada:

Identifica tus tres principales fuentes de sobrecarga emocional. Puede pensamientos repetitivos, redes sociales,

relaciones personales.

1.

Diseña una micro-desconexión de cada una. Unas horas sin tecnología, sin revisar el correo o una conversación

honesta con alguien con quien necesitas aclarar algo.

2.

Sustituye la sobrecarga por algo nutritivo. En lugar de redes sociales, escribe. En vez de trabajar en exceso, camina sin

rumbo.

3.
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Este descanso consciente permite que el cerebro entre en un estado de recuperación emocional real.



EJERCICIO: DIARIO DE GRATITUD PROFUNDA 
Durante 3 días, dedica 10 minutos a escribir:

Algo por lo que te sientas agradecido hoy.1.

Una situación difícil que te haya enseñado algo importante.2.

¿Qué aprendiste de ti mismo en esa situación?3.

¿Cómo te ha cambiado emocionalmente?4.
                                       Pregunta de anclaje:
                                       Si mi vida fuera un libro, ¿Qué capítulo estoy escribiendo ahora?
                                       Respóndela desde el corazón. No busques perfección, solo claridad.
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DESCANSO EMOCIONAL: DETOX DE SOBRECARGA
No todo descanso es reparador. Esta semana, te invito a un descanso emocionalmente nutritivo.

Haz una tabla con estas columnas:

Rellénala con sinceridad. Haz que tus descansos sean actos de autocuidado, no de evasión
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RITUAL DEL PERDÓN ACTIVO

¿A quién necesitas perdonar… o pedir perdón?

Escribe una carta dirigida a esa persona (no tienes que enviarla).

Exprésate con total libertad: sin filtros, sin juicio.

Cuando termines, decide qué hacer con ella:

Guardarla como símbolo de transformación

Romperla o quemarla como acto de liberación

Reflexión: ¿Qué emoción quedó más presente después de escribir? Anótala.



Encuentra un espacio donde puedas estar sin estímulos.

Apaga el móvil. No leas, no hables.

Solo respira y observa qué surge dentro de ti.

Escribe luego:

¿Qué pensamientos aparecieron con fuerza?

¿Te sentiste cómodo en el silencio? ¿Por qué sí o por qué no?
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RITUAL DEL SILENCIO CONSCIENTE

Este ritual fortalece la escucha interior, esencial para tu bienestar emocional.



Es un gesto de confianza y valentía.
Piensa en alguien importante en tu vida con quien hayas perdido contacto.
Mándale un mensaje honesto, breve, sin expectativas. Solo desde el corazón.

Ejemplo de mensaje:
Hola  (pon el nombre de la persona), pensaba en ti hoy y me di cuenta de cuánto valoro lo que compartimos. Solo quería decirlo. Espero que estés bien.
Más allá de la respuesta que recibas, el reencuentro contigo mismo ya ocurrió.
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RITUAL DEL REENCUENTRO EMOCIONAL

BUSCA TU ESPACIO PERSONAL
¿Qué fue lo más significativo para ti de esta guía?
¿Qué te gustaría mantener como práctica después de Semana Santa?


