5 RITVALES DE BELLEZA
CONSCIENTE

PARA RECUPERAR TV
AVTOESTIMA

en solo 10 minutos al dia

Una guia practica para personas +40

qQue quieren sentirse plenas

Y en paz con su imagen



I ESTAS ACA, QUIERO DECIRTE
ALGO IMPORTANTE:

0 No hay nada mal en vos.

No es fu edad.
No es tu cuerpo.
No es fu imagen.

" Aveces, simplemente
te fuiste dejando para despues.




QUE ES ESTA GUIA

Esta no es una guia de maquillaje

ni de correcciones.

Es una invitacion a:

e mirarte con mas respeto

* habitar tu imagen con presencia
e reconectar con tu autoestima

77 Todo en solo 10 minutos al dia.




COMO VSAR ESTA GVIA

No necesitas hacerlo perfecto.
v No necesitas mas tiempo.
No necesitas cambiar nada de vos.

Solo:

< presencia
< intencion
< honestidad

Podes hacer un ritual por dia o repetir el que
mas resuene.




RITVAL 1: CAMBIARLAFORMAENLA

QUETEMIRAS
EL ESPEJO CAMBIALAFORMAENLA

SIN JVICIO QUETESENTIS. l




Z Frentealespejo:
.Miratealosojos
2. Respiras profundo 3veces
3.Deci (envozbajaomental):

RITVAL 1: “ESTOY APRENDIENDO A
EJERCICIO mlRﬁRmE
CON MAS AMOR."”

No analices. Solo observa.




LAAUTOESTIMATAMBIEN SE
CONSTRUYE
ENLOCOTIDIANO.




Elegi UNA acciondiaria:
e|avarte el rostro

*ponertecrema
*peinarte
TUAL 2: Hacelamaslento.
ngc‘:Lcc.) Respira.
Relcl Sentitu piel

Repetiintermamente:

“MEREZCO CUIDARME.”




RITVAL % LOQUETEDECISTODOS

LOSDIAS
PALABRAS QUE IMPORTAMAS DELOQUE

ACOMPANAN CREES. I




Completalafrase:
“HOY DEJO DE DECIRME QUE

RITUAL 3: Y EMPIEZO A DECIRME QUE
EJERCICIO = —————e -

Ejemplos.
*!'/nosoysuficiente’’ — ''estoy en proceso”’
«‘va estarde’ — *todavia estoy a tiempo”




NONECESITASAMARTU
RITVAL Y4: CUERPO.

CVERPO PRESENTE S

A
/\ 4 N\




Colocaunamanoenelpecho y
ofraenelabdomen.
Respira profundo 5veces.

Preguntate

";QUé NECESITA mI CVERPO

Escucha sin exigirte.




ANTESDE TODOS TUS

. ROLES,
RITVAL 5: SOS UNAPERSONA

IDENTIDAD PLENA CONDESEOYNECESIDAD




Responde por escrito:

“CUANDO ME SIENTO PLENA, ME
RITVAL 5 SIENTO.. "

EJERCICIO

No lo pienses demasiado.
Deja que aparezcaloverdadero.

La plenitud no se fuerza. Se recuerda.




NO NECESITAS TRANSFORMARTE.
NO NECESITAS ENCAJAR
SOLO VOLVERAMIRARTE

CON PRESENCIAY RESPETO.
ESTOS RITUALES SON
EL COMIENZO.




SEGUIME Y SUMATE ALA
COMUNIDAD
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