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INTRODUCCION

Este ritual de Escribir me ha acompafado en mi
camino hacia el bienestar.
Con cada palabra aprendi a escucharme y dejar ir lo

que me danaba.

Hoy te comparto esta préctica de 7 dias de amor

propio y autocuidado .

Empoderandote,

Wit Benavidos
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Fecha:

DIA 1: Me Conecto con lo que Siento

¢Qué emociones me acomparian hoy?

Escribe lo que estas sintiendo ahora, sin criticar ni juzgar sino con
curiosidad.
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Fecha:

DIA 2: Me Regalo Libertad

¢Qué pensamientos o cargas ya no quiero seguir sosteniendo
sola?

Escribe para dejar ir lo que ya no necesitas cargar, sin criticar ni
juzgar sino con curiosidad.
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Fecha:

DIA 3: Me Escucho con Compasién

¢Qué palabras amorosas necesito hoy... de mi para mi?

Escribe una carta a ti misma, sin criticar ni juzgar sino con
curiosidad y amor.
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Fecha:

DIA 4: Me Valoro

¢Qué hice para mi, que quiero agradecerme hoy, aunque sea
algo pequeno?

Escribe para celebrar una accion que te haga sentir orgullosa, sin
criticar ni juzgar, sino con curiosidad.
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Fecha:

DIA 5: Me Elijo con Intencién

¢Qué pequerio habito puedo crear hoy que honre el cuidado de
mi bienestar?

Escribe para reafirmar que cuidar de ti es una parte esencial de tu
dia, sin criticar ni juzgar sino con curiosidad.
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Fecha:

DIA 6: Me permito Transformar

¢Qué quiero hacer para mi, que alin no estoy haciendo?

Escribe sobre algo sencillo que tengas ganas de intentar, sin
criticar ni juzgar sino con curiosidad.
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Fecha:

DIA 7: Me abrazo en silencio

¢Como me siento cuando me doy este momento solo para mi?

Escribe lo que descubres de ti cuando dejas que tu cuerpo,
mente y espiritu hablen, sin criticar ni juzgar sino con curiosidad.
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INVITACION

¢Lista para comenzar tu TRANSFORMACION?

Creo que un gran primer paso para construir nuevos

habitos es mi:

“Programa de 90 Dias de Transformacion

Total de la Salud y el Bienestar”

Esta disefiado para ayudarte a construir habitos que
perduren y se adapten a tu estilo de vida, sin dietas

restrictivas ni entrenamientos intensos.

Solicita mas informacién en:
e team@rutbenavidescoaching.com

e rutbenavidescoaching.com
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DESCARGO DE RESPONSABILIDAD

La informacién proporcionada en este eBook no
pretende sustituir el asesoramiento médico, de salud
mental o nutricional brindado por un médico,
terapeuta, dietista u otro profesional de la salud

debidamente capacitado y con licencia.

No ignores, retrases ni evites buscar atencién médica
o tratamiento basandote en la informacién compartida
en este material. Si tienes alguna condicion médica,
alergia o inquietud especifica sobre tu salud, consulta
con tu médico o proveedor de salud antes de
comenzar o modificar cualquier actividad fisica o

préctica de bienestar.
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AVISO LEGAL DE PROPIEDAD INTELECTUAL Y
UTILIZACION DEL CONTENIDO

Todos el materiales proporcionado a través de este
ebook estan protegidos por derechos de autor y estan

destinados exclusivamente para tu uso personal.

No estd permitido reproducir, vender, compartir,
modificar, distribuir ni reclamar como propio ningdn

contenido de este eBook.

Este material es propiedad intelectual de
RUT BENAVIDES COACHING vy se proporciona

Unicamente para uso individual.
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