HERRAMIENTAS

10 habitos esenciales para la salud

Comprender tu naturaleza. Llevarlo a tu vida.

La luz que recibimos. El agua que bebemos. Nuestra manera de alimentarnos, movernos, descansar
y relacionarnos.

Nuestra vida cotidiana esta hecha de relaciones con el entorno, con otras personas y con nosotros
mismos. Detenernos a comprenderlas puede ayudarnos a elegir como queremos vivir.

En la segunda parte de FLORECER, reunimos diez invitaciones para explorar esas relaciones
desde la Biologia, la experiencia y una mirada inspirada en el Tao.

Puedes empezar por aquello que hoy tenga sentido para ti. Observar tu punto de partida, hacerte
preguntas y encontrar pequefios cambios que encajen en tu realidad.

Honrar es prestar atencién, comprender y cuidar.

[EXPLORA LOS 10 HABITOS]

01 - HONRAREL SOL, LALUZ Y LOS RITMOS

Vivir al compas del dia y de la noche

Nuestra biologia tiene ritmos. La alternancia de luz y oscuridad forma parte del entorno en el que
evolucionamos y participa en la organizacion de nuestros ciclos de actividad y descanso.

Exploramos la relacién entre luz natural, ritmos circadianos, suefio y horarios cotidianos. Desde la
mirada del Tao, el dia y la noche nos recuerdan el lugar de la actividad y del reposo.

PARA OBSERVAR
Como cambia la luz a lo largo de tu dia y qué espacio encuentra la oscuridad durante tu noche.

UNA PREGUNTA
¢Qué cambiaria si, ademas del reloj, prestaras atencién al tiempo de la Naturaleza?

[EXPLORALALUZ Y LOS RITMOS]

02 - HONRAR LANATURALEZAY LATIERRA

Recordar el mundo al que pertenecemos

Somos parte de la Naturaleza. Nuestra vida transcurre en relacion con el aire, el agua, el suelo y
otros seres vivos, incluso cuando esa relacion pasa desapercibida.



Este habito invita a hacer mas presente ese vinculo: conocer nuestro entorno, pasar tiempo al aire
libre y recuperar la experiencia de observar, escuchar y contemplar.

PARA OBSERVAR
Qué presencia tienen los arboles, los sonidos naturales, las estaciones y los espacios abiertos en tu
vida cotidiana.

UNA PREGUNTA
¢Y si volver a la Naturaleza fuera también una manera de volver a ti?

[EXPLORA NATURALEZAY TIERRA]

03 - HONRAR EL CLIMA

La capacidad de adaptarnos

El frio y el calor forman parte de nuestra relacién con el entorno. El organismo dispone de
mecanismos para regular su temperatura, pero cada persona vive y tolera esas condiciones de
manera diferente.

Exploramos la termorregulacion, la adaptacion y los limites individuales. Comprender el clima
implica distinguir una experiencia tolerable de una exposicion que puede hacernos dafio.

PARA OBSERVAR
Como percibes los cambios de temperatura y qué sefiales te indican comodidad, incomodidad o
necesidad de proteccién.

UNA PREGUNTA
¢Como puedes relacionarte con el clima respetando las necesidades de tu cuerpo?

[EXPLORA EL CLIMAY LA ADAPTACION]

04 - HONRAR EL AGUA

El elemento que sostiene la vida

El agua forma parte de nuestras células y de los medios en los que ocurren los procesos de la vida.

Nos acercamos a la hidratacion desde la comprension del equilibrio hidrico, la sed, los minerales y
la regulacion del organismo. También contemplamos el agua como imagen del Tao: flexible,
adaptable y capaz de encontrar su camino.

PARA OBSERVAR
Qué lugar ocupa el agua en tu dia y como cambian tus necesidades segun la actividad y el entorno.

UNA PREGUNTA
¢Qué puedes aprender de un elemento que se adapta sin perder su naturaleza?

[EXPLORA ELAGUAY LA HIDRATACION]




05 - HONRAR EL ALIMENTO Y EL VACIO

Nutrir y dejar espacio

Alimentarnos retine necesidades biologicas, placer, cultura y relacion con la Tierra. Importan los
alimentos que elegimos, pero también el contexto y la manera en que comemaos.

Exploramos nutrientes, hambre, saciedad y ritmos de alimentacion. Nos acercamos también a las
pausas entre comidas y al ayuno desde sus diferencias, limites y circunstancias individuales, sin
convertir la restriccion en un mérito.

PARA OBSERVAR
Como influyen el hambre, el disfrute, los horarios y las emociones en tu relaciéon con la comida.

UNA PREGUNTA
¢Qué significa nutrirte de una manera que puedas sostener y disfrutar?

[EXPLORA EL ALIMENTO Y EL VACIO]

06 - HONRAR LA RESPIRACION

El intercambio que nunca se detiene

Respirar es un proceso que sucede de forma automatica y al que también podemos prestar atencion
de manera voluntaria.

Exploramos el intercambio gaseoso, el papel del diafragma y la relacién de la respiracién con la
actividad y las emociones. La observacion de la respiracion abre, ademas, un espacio para
acercarnos a la pausa y a la meditacion.

PARA OBSERVAR
Como respiras en distintos momentos del dia, sin necesidad de corregir ni forzar cada respiracion.

UNA PREGUNTA
¢Qué descubres cuando prestas atencién a algo que tu cuerpo hace continuamente por ti?

[EXPLORA LA RESPIRACION]

07 - HONRAR EL. MOVIMIENTO

Un cuerpo hecho para moverse
Caminar, levantarnos, cargar, jugar o bailar son maneras de participar en la vida con el cuerpo.
Este habito retine movimiento cotidiano, fuerza, movilidad y capacidad cardiorrespiratoria. La

propuesta tiene en cuenta las posibilidades, preferencias y circunstancias de cada persona, y el lugar
que ocupa el movimiento a lo largo del dia.

PARA OBSERVAR
Cuando te mueves, cuanto tiempo permaneces en la misma posicion y qué actividades disfrutas.



UNA PREGUNTA
¢Qué forma de movimiento te gustaria que tuviera mas espacio en tu vida?

[EXPLORA EL MOVIMIENTO]

08 - HONRAR LA VIDA INTERIOR

Emociones, pensamientos, vinculos y silencio

Nuestra experiencia cotidiana incluye lo que sentimos, lo que pensamos y la manera en que nos
relacionamos.

Cuidar la vida interior supone reconocer esas experiencias y encontrar formas de acompaiiarlas.
Aqui exploramos emociones, creencias, estrés, limites, silencio y vinculos, junto con la posibilidad
de pedir y recibir ayuda.

PARA OBSERVAR
Qué situaciones te sobrecargan, donde encuentras apoyo y qué necesitas expresar.

UNA PREGUNTA
¢Como puedes tratarte con mas comprension dentro de aquello que estas viviendo?

[EXPLORA LA VIDA INTERIOR]

09 - HONRAR LA ENERGIA VITAL

Explorar qué significa sentirnos vivos
La palabra vitalidad puede describir nuestra experiencia de tener ganas, deseo, creatividad o

disposicion para participar en la vida.

Exploramos el movimiento consciente, el yoga, la danza y la sexualidad. También nos acercamos a
tradiciones que hablan de Qi o de chakras, distinguiendo sus marcos tradicionales y simbolicos de
las explicaciones biologicas.

PARA OBSERVAR
En qué momentos te sientes presente, implicado y conectado con aquello que haces.

UNA PREGUNTA
¢Qué significa para ti sentirte vivo?

[EXPLORA LA VITALIDAD]




10 - HONRAR NUESTRO PROPOSITO

Crear, aprender y vivir con sentido

Cuidarnos tiene sentido dentro de una vida que deseamos vivir: con personas, proyectos, curiosidad
y experiencias que nos importan.

Este habito invita a explorar valores, aprendizaje, creatividad y contribucion. El propdsito puede
tomar forma en gestos cotidianos y cambiar con nosotros a lo largo del tiempo.

PARA OBSERVAR
A qué quieres dedicar tu atencion y qué actividades expresan aquello que valoras.

UNA PREGUNTA
¢Para qué quieres estar sano?

[EXPLORA EL PROPOSITO]

Tu camino empieza en tu vida cotidiana

Puedes volver a estas herramientas en distintos momentos. Quiza hoy te interese comprender tus
ritmos; mas adelante, el movimiento, tus relaciones o aquello que da sentido a tus dias.

Date espacio para aprender y adaptar lo que descubras a tu situacion.
Queremos salud para vivir. No vivir para estar sanos.
[CONOCE FLORECER]

Contenido educativo y de exploracion personal. Las necesidades y posibilidades de cada persona
son diferentes; las prdcticas deben adaptarse a su situacion de salud.

TAOLIFE - VIDA EN EQUILIBRIO



HERRAMIENTAS - 10 HABITOS
ESENCIALES PARA LA SALUD

Contenido cuando se despliegue cada apartado:

01 - HONRAR EL SOL, LALUZ Y LOS RITMOS

Vivir al compas del dia y de la noche

La mafiana llega con una luz distinta. El dia se despliega y, al caer la tarde, el entorno cambia de
nuevo. Nuestro organismo participa de esa alternancia, aunque a veces nuestros horarios y espacios
la hagan poco visible.

Honrar nuestros ritmos comienza por observar como se encuentran el tiempo de la Naturaleza y el
de nuestra vida cotidiana.

Comprender

La luz es una sefial que ayuda a sincronizar nuestro reloj circadiano. Su intensidad y el momento en
que la recibimos influyen en la organizacion del suefio y la vigilia.

Pasar tiempo con luz natural durante el dia y reducir la iluminacion intensa antes de acostarnos
puede favorecer esa organizacion. También importa disponer de tiempo suficiente para dormir y de
un entorno adecuado para descansar. Luz, ritmos y suefio - CDC

El suefio forma parte de este habito. Merece espacio en nuestra agenda y atencion cuando aparecen
dificultades persistentes.

Llevarlo a tu vida

* Busca oportunidades para estar al aire libre durante el dia, adaptadas a tus horarios.

* Al acercarse la noche, reduce la intensidad de las luces y observa cuanto prolongan las
pantallas tu actividad.

* Procura mantener horarios de descanso relativamente regulares y un dormitorio oscuro,
tranquilo y confortable.

 Si trabajas por turnos o tienes responsabilidades de cuidado, parte de tus posibilidades reales
y busca orientacion cuando la necesites.

Disfrutar de la luz natural también requiere proteccion: utiliza sombra, ropa y proteccién solar
segun las condiciones. Nunca mires directamente al Sol, tampoco al amanecer o al atardecer.
Proteccién frente a la radiacion ultravioleta - OMS



https://www.cdc.gov/niosh/bulletin/2020/sleep.html
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/ultraviolet-radiation

Una mirada desde el Tao

El dia y la noche nos ofrecen una imagen de complementariedad. Hay momentos para actuar y
momentos para recogernos. Dar lugar a ambos puede inspirarnos a organizar una vida con espacio
para el descanso.

Una invitacion para comenzar

Observa un dia completo: cuando recibes luz natural, cuando aparece el cansancio y qué haces
durante la tltima hora antes de acostarte. Elige un ajuste pequefio que puedas mantener.

¢Qué necesita cambiar para que el descanso tenga un lugar real en tu vida?

02 - HONRAR LANATURALEZAY LATIERRA

Recordar el mundo al que pertenecemos

El aire, el agua, el suelo y otros seres vivos forman parte de las condiciones que sostienen nuestra
existencia. Nuestra relacion con ellos contintia incluso cuando pasamos gran parte del dia dentro de
edificios.

Honrar la Naturaleza consiste en hacer consciente esa pertenencia y encontrar maneras de vivirla en
nuestro entorno cercano.

Comprender

Los espacios verdes pueden ofrecer oportunidades para movernos, encontrarnos con otras personas
y descansar de algunas demandas de la vida urbana. Sus posibles beneficios dependen también de
que sean accesibles, seguros y agradables. Espacios verdes y salud - OMS

La experiencia puede comenzar en un parque, un huerto, un paseo arbolado o la observacion del
cielo. La curiosidad permite descubrir cambios que antes pasaban desapercibidos: una floracion, la
humedad del suelo o el sonido de un péajaro.

Llevarlo a tu vida

* Identifica un espacio natural cercano al que puedas volver con cierta regularidad.
* Dedica parte de una visita a escuchar y observar, dejando el movil guardado.

* Conoce alguna planta, arbol o ave de tu entorno y sigue sus cambios.

* Cuida los lugares que visitas: respeta sus seres vivos y evita dejar residuos.

El contacto con la tierra puede explorarse como una experiencia sensorial. Si eliges caminar
descalzo, utiliza una superficie segura y adecuada para tus pies. En estas propuestas, el contacto con
el suelo se presenta como experiencia de atencién y pertenencia, sin atribuirle efectos terapéuticos
eléctricos.


https://www.who.int/europe/publications/i/item/WHO-EURO-2016-3352-43111-60341

Una mirada desde el Tao

Observar la Naturaleza nos acerca a los procesos: crecer, transformarse, desprenderse y comenzar
de nuevo. Podemos contemplarlos sin exigir que cada experiencia produzca un resultado.

Una invitacion para comenzar

Vuelve varias veces al mismo lugar. Observa qué cambia en €l y qué cambia en tu manera de
percibirlo.

¢ Qué parte de la Naturaleza cercana a ti todavia no conoces?

03 - HONRAR EL CLIMA

La capacidad de adaptarnos

La temperatura, el viento y la humedad forman parte de nuestra experiencia corporal. Vestirnos,
buscar sombra, entrar en calor o modificar una actividad son maneras cotidianas de responder al
entorno.

Honrar el clima implica conocer esa relacion y reconocer nuestros limites.

Comprender

El organismo regula su temperatura mediante distintos mecanismos, como la sudoracion y los
cambios en la circulacion de la piel. Esa regulacion tiene limites y varia con la edad, la salud, la
actividad y las condiciones ambientales.

La idea de adaptacion requiere contexto. Un estimulo tolerable para alguien puede resultar excesivo
para otra persona. La intensidad de una experiencia tampoco permite deducir su beneficio.

Las inmersiones en agua fria merecen especial prudencia: pueden provocar una respuesta brusca
que altera la respiracion y aumenta la carga cardiovascular. Respuesta al agua fria - RNLI

Llevarlo a tu vida

* Observa como influyen la temperatura y la humedad en tu comodidad y actividad.
* Adapta la ropa, los horarios y la intensidad del esfuerzo a las condiciones del dia.
* Busca proteccion frente al calor o al frio cuando la necesites.

» Si te interesan la sauna o las inmersiones frias, inférmate sobre sus riesgos y su adecuacién a
tu situacién, especialmente si tienes alguna enfermedad o tomas medicacion.

Las exposiciones extremas no forman parte de la propuesta inicial de este habito. Aqui empezamos
por conocer el entorno y responder a él con atencion.

Una mirada desde el Tao

La flexibilidad puede expresarse al cambiar de ritmo, buscar refugio o reconocer que hoy
necesitamos algo diferente. Adaptarnos incluye saber cuando detenernos.


https://rnli.org/water-safety/float

Una invitacion para comenzar

Antes de salir, consulta las condiciones del dia. Durante el paseo, observa tus sensaciones y ajusta el
recorrido, la ropa o el ritmo cuando sea necesario.

¢ Como puedes escuchar el entorno y escuchar tu cuerpo al mismo tiempo?

04 - HONRAR EL AGUA

El elemento que sostiene la vida

El agua esta presente en nuestras células, en la sangre y en los liquidos que rodean los tejidos.
Participa en el transporte de sustancias, la regulacion de la temperatura y numerosos procesos del
organismo.

Cuidar nuestra relacion con el agua empieza por hacerla accesible y comprender que las
necesidades cambian.

Comprender

Recibimos agua a través de las bebidas y también de los alimentos. La cantidad necesaria depende
de factores como la actividad fisica, el clima y determinadas situaciones de salud.

La sed es una sefial til, aunque algunas personas, especialmente mayores o dependientes, necesitan
mas apoyo para mantener una hidratacion suficiente. Beber regularmente y disponer de agua cerca
puede facilitarlo. Hidratacién - NHS - Prevencion de la deshidratacién - NHS

Por eso conviene entender las orientaciones generales como referencias que necesitan adaptarse a
cada situacion.

Llevarlo a tu vida
* Ten agua potable disponible en los espacios donde pasas mas tiempo.
* Presta atencién a la hidratacién cuando hace calor o aumenta tu actividad.
* Incluye alimentos variados que también aportan agua, como frutas y verduras.
* Si cuidas de otra persona, comprueba que pueda acceder a las bebidas y recuerde tomarlas.

Si tienes una indicacion médica sobre la cantidad de liquidos que debes beber, esa pauta tiene
prioridad.

Una mirada desde el Tao

El agua ofrece una imagen de flexibilidad: adopta formas distintas y encuentra caminos. Podemos
utilizar esa imagen para preguntarnos donde necesitamos mas capacidad de adaptacion en nuestra
vida.

Una invitacion para comenzar

Observa durante un dia si el agua esta a tu alcance y en qué momentos te olvidas de beber. Facilita
el acceso alli donde encuentres una dificultad.


https://www.nhs.uk/conditions/dehydration/
https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/food-guidelines-and-food-labels/water-drinks-nutrition/

¢ Qué gesto sencillo haria mas facil cuidar esta necesidad cotidiana?

05 - HONRAR EL ALIMENTO Y EL VACIiO

Nutrir y dejar espacio

Comer retine necesidades biologicas, placer, memoria y cultura. En una comida también estan
presentes el tiempo disponible, los recursos, la compaiiia y las emociones.

Honrar el alimento implica comprender qué nos aporta y cuidar la relaciéon que construimos con él.

Comprender

Una alimentacién saludable necesita suficiencia, variedad y equilibrio. Puede incluir verduras,
frutas, legumbres, cereales integrales, frutos secos y fuentes de proteinas y grasas adecuadas a cada
persona.

También puede ser practica: los alimentos congelados y algunas conservas ayudan a mantener
variedad cuando el tiempo o el presupuesto son limitados. Alimentacién saludable - OMS

En FLORECER, el «vacio» abre una pregunta sobre los ritmos y el espacio entre comidas. Explorar
esa idea no exige practicar ayunos. El ayuno puede causar efectos adversos y requiere especial
valoracion en personas con diabetes, entre otras situaciones. Ayuno y seguridad - NCCIH - Ayuno y

diabetes - NIDDK

Llevarlo a tu vida
* Busca variedad y alimentos nutritivos que te gusten y puedas conseguir.
* Reserva, cuando sea posible, un momento para comer sentado y con menos distracciones.
* Observa hambre, saciedad y disfrute con curiosidad, sin convertirlos en un examen.

* Organiza algunas compras o preparaciones que faciliten alimentarte en los dias mas
ocupados.

Durante el crecimiento, el embarazo o la lactancia, ante antecedentes de trastornos alimentarios o si
existe una enfermedad, evita iniciar restricciones o ayunos por tu cuenta.

Una mirada desde el Tao

Recibir y dejar espacio pueden contemplarse como movimientos complementarios. Esta imagen
invita a observar nuestros ritmos; no establece una pauta alimentaria ni un nimero de horas sin
comer.

Una invitacion para comenzar

Elige una comida habitual. Piensa qué podrias afiadir o modificar para que resulte mas nutritiva,
agradable y facil de sostener.

¢Como seria una relacion con la comida en la que cupieran el cuidado y el disfrute?



https://www.niddk.nih.gov/health-information/professionals/diabetes-discoveries-practice/fasting-safely-with-diabetes
https://www.niddk.nih.gov/health-information/professionals/diabetes-discoveries-practice/fasting-safely-with-diabetes
https://www.nccih.nih.gov/health/detoxes-cleanses
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet

06 - HONRAR LA RESPIRACION

El intercambio que nunca se detiene

La respiracion acompafia nuestras actividades, el suefio y las emociones. La mayor parte del tiempo
sucede sin que tengamos que pensar en ella.

Prestarle atencion puede ser una manera sencilla de reconocer como estamos en un momento
concreto.

Comprender

Al respirar incorporamos oxigeno y eliminamos diéxido de carbono. El ritmo y la profundidad de la
respiracion se ajustan a las necesidades del organismo.

También podemos intervenir voluntariamente en ese proceso. En una practica suave, la referencia es
la comodidad: dejar que el aire entre y salga sin forzar. E1 NHS incluye ejercicios de respiracion
pausada entre sus herramientas para afrontar el estrés. Respiracion suave - NHS

Observar la respiracion no requiere buscar una técnica perfecta ni mantenerla bajo control durante
todo el dia.

Llevarlo a tu vida

* Encuentra una postura comoda, con el cuerpo apoyado cuando lo necesites.

* Observa dénde percibes el movimiento al respirar: nariz, pecho o abdomen.

* Permite que el aire circule con suavidad, sin intentar llenar los pulmones al maximo.

* Si te resulta agradable, dedica unos instantes a esta observacion al cambiar de actividad.

Si aparecen mareo, sensacion de falta de aire o ansiedad, detén el ejercicio y vuelve a respirar de
manera espontanea. Puedes dirigir la atencion al entorno en lugar de a la respiracion. La dificultad
respiratoria persistente necesita valoracién sanitaria.

Una mirada desde el Tao

Esta practica ofrece una oportunidad para observar con menos intervencién. A veces podemos
empezar por permitir que un proceso encuentre su ritmo.

Una invitacion para comenzar

Antes de una actividad cotidiana, haz una pausa breve. Nota tres respiraciones tal como llegan y
después continda.

¢ Qué percibes cuando dejas un pequeiio espacio entre una actividad y la siguiente?



https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/guides-tools-and-activities/breathing-exercises-for-stress/

07 - HONRAR EL MOVIMIENTO

Un cuerpo hecho para moverse

Moverse permite desplazarnos, participar, jugar y realizar tareas que nos importan. Nuestra relacion
con el movimiento tiene una dimension fisica y también una dimensién de autonomia y disfrute.

El punto de partida puede ser distinto en cada etapa de la vida.

Comprender

La actividad fisica incluye caminar, desplazarse en bicicleta o silla de ruedas, bailar, hacer tareas
domésticas y practicar deporte. El ejercicio planificado es una parte de ese conjunto.

La actividad regular beneficia la salud fisica y mental. Las recomendaciones incluyen movimiento
aerébico, fortalecimiento muscular y reducir el tiempo sedentario. Para muchos adultos, la
referencia general es acumular entre 150 y 300 minutos semanales de actividad moderada y trabajar
la fuerza al menos dos dias, adaptando la practica a sus capacidades. Actividad fisica - OMS

Estas referencias orientan un recorrido progresivo. Empezar con menos también tiene valor.

Llevarlo a tu vida

* Encuentra ocasiones para cambiar de postura y moverte durante el dia.
* Elige actividades que disfrutes y puedas repetir.

* Da espacio a la fuerza, la movilidad y actividades que aumenten de forma tolerable tu
respiracion.

* Busca acompafiamiento para aprender una actividad nueva o adaptarla a una lesion,
discapacidad o enfermedad.

Un plan sostenible tiene en cuenta el descanso y la recuperacion, ademas de la actividad.

Una mirada desde el Tao

El movimiento puede ensefiarnos a ajustar el esfuerzo: avanzar, recuperar y volver a intentar. La
continuidad se construye atendiendo a lo que hoy es posible.

Una invitacion para comenzar

Elige una actividad que te gustaria recuperar o incorporar. Busca una primera version sencilla,
compatible con tu situacion actual.

¢ Qué te gustaria poder hacer con tu cuerpo y qué primer paso te acercaria a ello?



https://www.who.int/europe/news-room/fact-sheets/item/physical-activity

08 - HONRAR LA VIDA INTERIOR

Emociones, pensamientos, vinculos y silencio

Lo que sentimos merece un lugar en nuestra vida. A veces necesitamos comprender una emocion;
otras, descansar, expresar un limite o compartir lo que nos ocurre.

Cuidar la vida interior implica encontrar formas de acompafarnos y de recibir acompafiamiento.

Comprender

Los vinculos pueden ofrecer pertenencia, apoyo emocional y oportunidades para compartir
experiencias. Mantener relaciones significativas es una de las propuestas del NHS para cuidar el
bienestar mental. Relaciones y bienestar - NHS

La observacion de pensamientos y emociones puede ayudarnos a reconocer patrones. Conviene
abordarla con flexibilidad: algunas personas encuentran 1til escribir; otras prefieren conversar,
pasear acompafiadas o trabajar con un profesional.

Tampoco todo malestar depende de la actitud individual. El entorno, los recursos, las relaciones y
las circunstancias materiales forman parte de lo que vivimos.

Llevarlo a tu vida

* Busca palabras para expresar como estas, aunque tu respuesta sea todavia confusa.
* Observa qué situaciones te sobrecargan y qué apoyos tienes disponibles.

* Practica limites concretos: pedir tiempo, aclarar una necesidad o rechazar una tarea que no
puedes asumir.

* Reserva espacio para una relacion en la que puedas escuchar y sentirte escuchado.

Si el malestar persiste, se intensifica o dificulta tu vida cotidiana, busca ayuda profesional. Pedir
apoyo puede formar parte del cuidado desde el principio.

Una mirada desde el Tao

Podemos encontrar una imagen de equilibrio en la relacién entre firmeza y suavidad: sostener un
limite y, al mismo tiempo, reconocer nuestra vulnerabilidad.

Una invitacion para comenzar

Completa estas frases: «Hoy me siento...», «Ahora necesito...» y «Podria pedir apoyo a...».
Puedes escribirlas o compartirlas con alguien de confianza.

¢ Qué parte de tu experiencia necesita hoy mas atencion y menos juicio?



https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/guides-tools-and-activities/five-steps-to-mental-wellbeing/

09 - HONRAR LA ENERGIA VITAL

Explorar qué significa sentirnos vivos

Hay momentos en los que sentimos curiosidad, deseo de crear o ganas de participar. También hay
periodos de cansancio, recogimiento y menor disponibilidad.

La palabra «vitalidad» puede ayudarnos a hablar de esa experiencia subjetiva, que cambia con
nuestras circunstancias.

Comprender

Conviene distinguir distintos usos de la palabra energia. En Biologia tiene significados medibles
relacionados con procesos fisicos y metabélicos. En la vida cotidiana también la utilizamos para
describir cémo nos sentimos.

Las tradiciones que hablan de Qi y de chakras aportan sus propios marcos culturales y simbdlicos.
En TAOLIFE los exploramos como lenguajes de experiencia, sin equipararlos a estructuras
anatomicas ni utilizarlos como diagnosticos.

Practicas como el yoga combinan movimiento, respiracion y atencion. Su eleccion y adaptacion
deben tener en cuenta la experiencia y la situacion de salud de quien las practica. Yoga: practica y
seguridad - NCCIH

Llevarlo a tu vida

» Explora movimientos que te resulten agradables: bailar, estirarte suavemente o practicar una
actividad adaptada.

* Observa qué lugar tienen el juego, la creatividad y el descanso en tu semana.

* Acércate al deseo y a la sexualidad desde el consentimiento, la comunicacion y el respeto a
tus limites.

» Distingue lo que disfrutas de aquello que haces por sentir que deberias hacerlo.

El cansancio persistente merece atencion sanitaria; atribuirlo inicamente a un «bloqueo energético»
puede impedir comprender lo que ocurre.

Una mirada desde el Tao

Las imagenes de circulacion y cambio pueden inspirarnos a observar nuestra experiencia sin exigir
una vitalidad constante. También el recogimiento tiene un lugar.

Una invitacion para comenzar

Escoge una actividad breve que despierte tu curiosidad. Observa como la vives, sin buscar una
sensacion determinada.

¢ Qué experiencias te hacen sentir presente y participe de tu vida?



https://www.nccih.nih.gov/health/yoga-effectiveness-and-safety
https://www.nccih.nih.gov/health/yoga-effectiveness-and-safety

10 - HONRAR NUESTRO PROPOSITO

Crear, aprender y vivir con sentido

Cuidarnos sucede dentro de una vida llena de relaciones, deseos, responsabilidades y preguntas.
Merece la pena detenernos a pensar qué queremos hacer con el tiempo y las capacidades que
tenemos.

El propésito puede expresarse en algo cercano: cuidar un vinculo, aprender un oficio, acompafiar a
alguien o dedicar atencion a una creacion.

Comprender

Aprender, relacionarnos y contribuir a la vida de otras personas son algunas de las vias que se
proponen para cuidar el bienestar mental. Pueden tomar formas pequefias y accesibles, como
compartir una habilidad o recuperar una actividad que nos interesa. Aprendizaje y contribucién -
NHS

El sentido es personal y puede cambiar. Algunas etapas invitan a construir; otras, a revisar
prioridades o sostener lo cotidiano.

Desde FLORECER proponemos explorar el propdsito como una orientacion flexible, con espacio
para la incertidumbre.

Llevarlo a tu vida

* Identifica qué personas, actividades o valores merecen tu atencion.

* Recupera una pregunta, lectura o aprendizaje que te interese.

* Encuentra una manera de contribuir compatible con tus recursos y limites.

* Revisa tus compromisos para comprobar si dejan espacio a aquello que valoras.

La gratitud puede convivir con la dificultad. No necesitas sentirte agradecido por todo para
reconocer algo valioso.

Una mirada desde el Tao

Podemos entender el camino como algo que se va recorriendo y ajustando. La direccién se hace
visible también en nuestras decisiones pequefias.

Una invitacion para comenzar

Escribe tres cosas que te importan. Elige una y concreta un gesto posible para esta semana: llamar,
aprender, crear, acompafiar o reservar tiempo.

¢Para qué quieres cuidar tu salud y qué parte de esa vida puedes empezar a vivir hoy?



https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/guides-tools-and-activities/five-steps-to-mental-wellbeing/
https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/guides-tools-and-activities/five-steps-to-mental-wellbeing/

Un camino que se adapta a ti

Estas herramientas ofrecen informacién general y propuestas de exploracion. Puedes adaptarlas a tu
edad, capacidades, circunstancias y necesidades de salud. Cuando exista una enfermedad, un
tratamiento o una dificultad persistente, busca orientacion profesional.

Queremos salud para vivir. No vivir para estar sanos.
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