Mama en Pausa

Este taller esta disenado en 3 pasos que te guiaran de la sobrecarga mental a la
calma. Puedes hacerlos uno tras otro para una transformacién completa, o puedes
visitar cada paso de forma independiente cuando mas lo necesites. Lo importante es
que cada herramienta esta aqui para ti, y puedes utilizarla a tu propio ritmo.

Bienvenida a este mini taller. Sé que la vida, especialmente la tuya, puede ser un torbellino
de pensamientos, tareas y preocupaciones. Es agotador, ¢ verdad? Aqui en 'Mama en
Pausa', te entendemos perfectamente.

Este taller de '3 Pasos para Aliviar la Sobrecarga Mental', esta disefiado para darte
herramientas sencillas y poderosas. No se trata de afladir mas tareas a tu lista, sino de
quitar peso y encontrar tu propia calma. ¢ Lista? Vamos a empezar."

Paso 1: Vacia tu mente

"Bienvenida al primer paso. Sé que tu mente no para. Es como si tuviera demasiadas
pestafias abiertas a la vez, ;verdad? Preocupaciones, listas de cosas por hacer,
recordatorios, miedos... Es normal sentirse asi. Pero tu mente no es un almacén; es un
lugar para crear, para sentir, para vivir.

Lo que vamos a hacer es muy sencillo pero increiblemente liberador: vamos a sacar todo
eso de tu cabeza y ponerlo en algun lugar tangible. No es para resolverlo todo ahora
mismo, ni para juzgarlo. Es solo para darle un espacio fuera de ti.

Toma un papel y un boligrafo. O abre una nota en tu mavil, lo que te sea mas facil. Ahora,
sin filtros, sin orden, sin juzgar, empieza a escribir todo lo que esté en tu cabeza. Cada
pensamiento, cada tarea, cada preocupacion, cada cosa que 'deberias' hacer. No pares
hasta que sientas que ya no queda nada mas por salir. No te preocupes por la gramatica o
el orden, solo déjalo fluir.

Respira profundo. Cuando termines, mira lo que has escrito. ¢ Lo sientes? Esa es la carga
que tu mente estaba llevando sola. Ahora, esta ahi fuera. No tienes que actuar sobre ello
ahora mismo. Simplemente obsérvalo. Has liberado un espacio valioso. Este es tu primer
gran paso para recuperar la claridad y la calma. Para ayudarte a seguir practicando esto,
hemos preparado una plantilla. La tienes disponible para descargar. Usala cuando sientas
gue tu mente empieza a llenarse de nuevo.Espero que te sea util.

Paso 2: La Pausa de 5 Minutos

Perfecto. Ahora que hemos liberado espacio mental, vamos a aprender a encontrar
pequenos momentos de calma diarios. A veces, la vida se siente como una carrera sin fin,
y pensamos que no tenemos tiempo ni para respirar. Pero, 4y si te dijera que solo 5
minutos pueden marcar una gran diferencia?
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Esta es tu 'Pausa de 5 Minutos'. No necesitas un lugar especial, ni mucho tiempo. Solo la
intencion de darte un respiro. No es un lujo, es una necesidad. Es un regalo que te haces
a ti misma para reconectar con el presente, aunque sea por un instante.

Vamos a intentarlo juntas. Puedes cerrar los ojos, o simplemente fijar la vista en un punto.
Concéntrate en tu respiracién. Inhala lenta y profundamente por la nariz, y luego exhala
suavemente por la boca. Siente cdmo el aire entra y sale de tu cuerpo. Observa cémo tus
hombros se relajan un poco, cémo la tensién empieza a ceder. Solo por estos pocos
momentos, permite que tu cuerpo se relaje y tu mente descanse.

¢ Lo sientes? Incluso un minuto puede cambiarlo todo. Puedes usar este tipo de pausas
cuando te sientas abrumada, frustrada, o simplemente necesites reconectar contigo. Este
es unicamente un ejemplo.

Para ayudarte a integrarlo en tu dia a dia, hemos creado 'Mi Mentu de Pausas Rapidas'.
Es una lista de ideas sencillas que puedes hacer en solo unos minutos. Descargala y tenla a
mano. Tu bienestar no necesita grandes revoluciones, solo pequefios gestos conscientes."

Paso 3: Elige tu Energia

Hemos vaciado la mente y hemos aprendido a pausar. Ahora, vamos a avanzar en tu viaje
de autocuidado: vamos a elegir dénde inviertes tu energia. Porque si, puedes elegir. Tu
energia es tu recurso mas valioso, y con frecuencia, la entregamos sin darnos cuenta de
hacia dénde va.

No se trata de culparnos por sentirnos agotadas, sino de ser conscientes de qué cosas
nos drenan y cuales nos nutren. Es un acto de amor propio reconocer que no podemos
seguir funcionando en piloto automatico si queremos sentirnos plenas.

Piensa por un momento: ; Qué actividades, incluso las mas pequefas, te hacen sentir un
poco mas ligera, mas tu? ¢ Un café tranquilo? ¢ Escuchar tu cancion favorita? ; Caminar
unos minutos al sol? Esos son tus 'cargadores de energia'. Y si, también es importante
reconocer qué cosas te agotan, no para evitarlas siempre, sino para ser conscientes de su
impacto.

Tu bienestar es una eleccion diaria. Hoy, te invito a elegir conscientemente una pequefa
accion que te nutra, que te recargue. No tiene que ser algo grande; a veces, el cambio mas
poderoso esta en los pequenos detalles. Para ayudarte a identificar y priorizar esas fuentes
de recarga, hemos disefiado 'Tu Rueda de la Energia’. Es una herramienta visual para
que descubras qué areas de tu vida te dan mas vitalidad y como puedes nutrirlas cada dia.
Descargala y usala como tu mapa personal hacia una vida con mas energia y menos
agotamiento.
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Felicidades por llegar hasta aqui. Has dado tres pasos poderosos para priorizarte y
reconectar contigo misma. Recuerda: tu bienestar es una prioridad, no un lujo. Mereces
sentirte plena. Este oasis digital esta aqui para ti, siempre que lo necesites.

Ponte en modo “Pausa”. ;-)
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