


A veces no necesitamos hacer más.
Necesitamos volver a sentirnos seguros o

seguras dentro nuestro ser.















Esta práctica te ayuda a conectarte contigo misma,
contigo mismo, en momentos de estrés o desconexión.



car.ramirezm@gmail.com

Al inicio de esta guía hablamos de algo sencillo, pero profundamente importante: A veces
no necesitamos hacer más. Necesitamos volver a sentirnos seguras y seguros dentro de
nosotras(os) mismas(os).

Los ejercicios que has encontrado en estas páginas pueden ayudarte a desarrollar una
capacidad fundamental: la capacidad de generar bienestar desde dentro.

Una capacidad que nos permite dejar de caminar por la vida sosteniendo un cuenco vacío,
esperando que algo o alguien en el exterior venga a llenarlo.

Porque tú eres la guía de tu propio camino. La capitana o el capitán de tu barco.
La guardiana o el guardián de tu bienestar. 

Está en tus manos cultivar aquellas pequeñas acciones que fortalecen tu calma, tu
presencia y tu equilibrio -aunque el apoyo de otras personas pueda ser valioso.

Las prácticas que has encontrado en esta guía son pequeñas semillas. Y aunque parezcan
sencillas, con el tiempo pueden transformar profundamente la forma en que te sientes,
piensas y vives.

Cada respiración consciente. Cada pausa. Cada acto de amabilidad hacia ti. Es una forma
de recordarle a tu niño o niña interior que está a salvo. 
¿Qué eliges nutrir hoy?

*  sesiones online en español e inglés

whatsapp

Agenda una conversación

carmenxoch.com

https://calendly.com/carmenxoch/conversemos
https://wa.me/14185761450
https://www.carmenxoch.com/
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