GUTA PRACTICA DE RELAJACION,
SANACION Y MEDITACION

CAMINO
ALA
ARMONIA

Luz en movimiento



En un mundo donde el ruido y la prisa parecen dominar
nuestra existencia, encontrar un espacio de calma se
convierte en un acto de amor propio. Durante mds de 40
anos, he explorado y ensefiado técnicas ancestrales y
modernas para alcanzar el equilibrio interior, sanar desde
dentro y vivir con mayor plenitud. Este libro es una invitacion
a iniciar tu propio camino de transformacion.

DESCUBRE TU PODER INTERIOR
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Capitulo 1

LA RESPIRACIO)

La respiracion es el puente
entre el cuerpo y la mente. A
través de técnicas como la
respiracion diafragmatica y la
respiracion consciente,
podemos calmar el sistema
nervioso, reducir la ansiedad y
entrar en estados profundos de
relajacion.

FIERCICIO

Respiracion 4-7-8

PASO Ol

Inhala por la nariz
durante 4 segundos.

PASO 02

Retén el aire por 7 segundos.

PASO O3

Exhala suavemente por la
boca durante 8 segundos.

PASO 04

Repite durante 5 minutos.



Capitulo 2

MEDITACION

La meditacion es una herramienta
poderosa para equilibrar nuestra
energia. Con solo unos minutos al
dia, podemos reducir el estrés y
aumentar la claridad mental.

L LR@IEIO

Meditacion de Escaneo Corporal

PASO Ol RSO0

Meditacion de Dirige tu atencién a los

Escaneo Corporal. pies y, poco a poco,
recorre mentalmente

BRSO 0D cada parte de tu cuerpo.

Dirige tu atencidén a los

pies y, poco a poco, PASO 04

recorre mentalmente Permanece en este

cada parte de tu cuerpo. estado por 10 minutos.



L ER@GICIO

Movimiento Fluido

PASO O

Pon una musica suave
y cierra los ojos.

pS0 @2

Permite que tu cuerpo se
mueva libremente, sin
juicios ni restricciones.

Capitulo 3

SANACION

El cuerpo guarda memorias
emocionales que podemos liberar
con movimientos conscientes. El
yoga Yy la danza meditativa
ayudan a desbloquear energia
estancada y a recuperar la
conexion con nuestro ser.

PASO O3

Permite que tu cuerpo se
mueva libremente, sin
juicios ni restricciones.



Capitulo 4

IRIERCALIES

Crear pequenos rituales
nos ayuda a cultivar paz
interior y  bienestar.
Encender una velq,
practicar afirmaciones o
tomar un té en silencio
pueden ser momentos
de conexion profunda.

RITUAL DIARIO

Afirmnaciones de Luz

Cada manana, antes de comenzar el dig, repite en voz alta:

SOY LUZ. SOY CALMA. SOY LEQUILIBRIO.
TODO LO QUE NECESITO ESTA DENTRO DE MI

O/



EIERCICIO

Capitulo 5

CONEXION

En la quietud encontramos
respuestas. En un mundo lleno de
distracciones, cultivar momentos
de silencio es una préctica
esencial  para  recuperar ld
claridad y la conexién con nuestra
esencia.

Minuto de Silencio Consciente ( ’

PASO Ol

Minuto de Silencio
Consciente.

PASO 02

Siente tu respiracion sin
intentar cambiarla.

PASO O3

Observa los pensamientos que
surgen, sin aferrarte a ellos.

PASO 04

Permanece en este estado
durante al menos un minuto,
extendiéndolo si lo deseas.



Capitulo 6

ENERGIA

Permanece en este estado
durante al menos un minuto,
extendiéndolo si lo deseas.

L[ R@ICIO

Meditacion de Alineacion de Chakras

PASO Ol PASO 03

Meditacion de Respira profundamente e

Alineacién de Chakras. imagina cémo la energia
fluye libremente por todo

BASO 0D tu cuerpo.

Visualiza una luz en cada

uno de los siete chakras, PASO 04

desde la base de la Permanece en esta

columna hasta la coronilla. meditacion durante 10 min.



Capitulo 7

GRATITUD

La gratitud transforma
nuestra percepcion de la
realidad. Al enfocarnos
en lo que tenemos, en
lugar de lo que nos falta,
atraemos mads bienestar
y plenitud a nuestra vida.

FIERCICIO

Diario de Gratitud

Cada noche, antes de dormir, escribe tres cosas por las que
te sientas agradecido. Pueden ser momentos, personds o
sensaciones. Con el tiempo, notards como tu perspectiva se
vuelve mds positiva y consciente.

*Al final de esta guia, te dejamos un espacio para ello.

O



CONCLUSION:
UN NUEVO COMIENZO

Este viaje hacia el equilibrio y la sanacidn es un proceso
continuo. Cada pequena prdctica que integres en tu dia a
dia te acercard mds a una vida en armonia. Recuerda que
dentro de ti reside toda la luz y la paz que necesitas.

Si deseas profundizar en estas ensefanzas y transformar tu

vida desde la conciencig, te invito a unirte a mis clases
online. Juntos exploraremos estas y muchas otras
herramientas para despertar todo tu potencial.

TU CAMINO HACIA EL
BIENESTAR COMIENZA HOY
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DIARIO DL
GRATITUD Y
SANACION



CQUE AGRADEZCO HOY?

(COMO ME SIENTO? ¢COMO QUIERO SENTIRME?

CQUE PENSAMIENTOS POSITIVOS HE TENIDO HOY?

¢CQUE HA MEJORADO HOY EN MI?




AQUI COMIENZA TU CAMINO DE LUZ

"TODO LO QUE NECESITO ESTA DENTRO DE MI



AQUI COMIENZA TU CAMINO DE LUZ

"ME ABRO A LA SANACION Y A LA TRANSFORMACION



AQUI COMIENZA TU CAMINO DE LUZ

"CADA DIA SOY MAS CONSCIENTE. Y MAS AGRADECIDO’



AQUI COMIENZA TU CAMINO DE LUZ

MEREZCO PAZ. EQUILIBRIO Y ALEGRIA EN MI”



iUNETE A LA COMUNIDAD DE LUZ!

Consulta nuestros servicios, talleres y
clases online en nuestra web
www.luzenmovimiento.com




