Mentoria Emerger. Expande tu Voz auténtica.

Ritual de Cierre y Despedida

Integrando desde el corazén para una nueva etapa

A - Semana a semana: un aprendizaje a la vez
B - Reflexiones preguntas finales

C - ;Cémo continuar?

D . Meditaciéon de cierre

DESARROLLO

Este ultimo encuentro es muy especial, aqui nos encontramos con tu Nueva
|dentidad, con esa Nadadora experta de aguas profundas, la Sirena de tu propio
océano. Aqui no se despide esa persona que inicid este programa de 6 semanas,
se despide una persona con una nueva perspectiva sobre su historia, su identidad,
su mensaje Unico e irrepetible, sin importar qué esté haciendo ni como.

El camino recién comienza y COMo yda fuiste oprendiendo estas semanas, se trata
de una préctica consciente diaria, un didlogo presente cotidiano con una misma,
para cultivar tu intuicién, tu sana conversacién con tu voz interior, con tu propia
Yo. No es algo sobre lo que no volvemos nunca mds, sino que en el dia a dia se
sedimenta lo oprendido, se crea una base sé|ido, para que, mds alld de esos
momentos de cambios en tu vido, sepas como volver a conectarte con tu voz sin
esfuerzo y con claridad.. Ahora si, a modo de sintesis breve, vamos con la
propuesta de este encuentro de cierre % despedido.
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A- Semana a semana: un aprendizaje a la vez

Respiraciéon consciente para traerte al presente:

® Poné una mano en el corazén, otra en la parte alta del abdomen, cerrd los
ojos, durante las primeras 3 o 5 respiraciones senti tu ritmo, el ritmo de tu
corazodén, no trates de controlar la respiracion, simp|emen’re obsevate
infernamente.

e Ahora si, en tu proxima exhalacion vacid por completo tus pulmones, si es
necesario hacé un poco de “fuerza” con tu abdomen para eliminar el aire
que quede.

e Soltda el abdomen e inspird sin esfuerzo, solo con el propio movimiento
posterior a esa exhalacién profundo. Acompafid esa inspiracion omp|icmdo
tu caja tordcica, dejandole todo el espacio posible al aire nuevo que entra.
Segui con los ojos cerrados y las manos sobre tu pecho y tu abdomen alto.

e Continud con las respiraciones de forma |en’ro, suave, insonora, cuando
cuentes 5, abri los ojos y regresd al presente.

Con esta energia suave pero activa y presente vamos a hacer el repaso de cada
semana. Te propongo que elijas una palabra o frase para titular el aprendizaje
de cada semana:

% SEMANA 1: La inmersiéon - Tu historia, tu identidad, tu mensaje.

* SEMANA 2: Explorando aguas profundas - La creacién, la creatividad, la

atraccion.
* SEMANA 3: Aquietando las aguas del océano - El poder de la narrativa

* SEMANA 4: Integracién - Conexién con tu comunicacién interna desde el
cuerpo.

% SEMANA 5: La buceadora emerge - La dimensién energética de la

comunicacién y La planificacion de la comunicacion de tu proyecto.

* SEMANA 6: Segunda integracion - Ejecucién de tu planificacion.
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B - Reflexiones preguntas finales

Poné una playlist inspiradora, podés escuchar ésta que armé para vos o la que
mds te guste, prepard papel y lapiz y dejate llevar por la musica y las siguientes
preguntas:

:Qué te deja todo este proceso? iTe surgen nuevos interrogantes? iQué antiguas
preguntas ahora cambiaron su forma? :Coémo es tu nueva perspectiva? No se
trata de una reflexion profundo, detallada y preguntas trascendentales. Todo es
valido, puede ser una palabra, una frase, un pequefio parrafo, una imagen, la
descripcic’m de una textura, de un sonido, un aroma.

C - (Cémo continuar?

Ya identificaste e integraste tu Moz y tu Mensaje Gnicos para expresarlos alli
donde lo sientas, de la forma % los canales que elijas. Pero siempre es inferesante
recuperar la magia, la motivaciéon, cada cierto fiempo, para que eso no se o|i|uyo
y crezca cada dia mdés.

Te propongo que en tu p|onificocién a mediano % |orgo p|ozo con’remp|es
espacios, momentos, actividades, nuevos aprendizajes para seguir en el camino.
No lo dejes al azar, ponelo dentro de tus objetivos de forma consciente.

Ademds, como extra, te invito a que te apuntfes a El Correo Azu/, mi newsletter
donde cada semana te comparto articulos de inspiracion, reflexién, cartas intimas,
entrevistas y episodios de mi podcast, La Casa Azul. i{Me encantard compartir

con vos por allil

D . Meditaciéon de cierre

Busca un lugar cémodo, prendé una velita o un sahumerio, reuni esos elementos
gue te conectan con fu momento ritual, pueden ser: fus piedrus, |o|on’ri’ros,
esculturas, fotos. Arma tu altarcito y sentate en una postura comoda.

Cerrd los ojos, uni las manos en el centro del pecho en postura de oracién, poné
tu atencién en tu respiracién, como entra y sale el aire de tus pu|mones, mantené
esa observaciéon sin modificar intencionalmente su ritmo por las proximas 3
respiraciones.
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Inspird lento y suave expondiendo fus pu|mones, manteniendo tus hombros
relajadas, tu mandibula floja, tus labios en contacto y la lengua descansando en
tu paladar. Exhalda suave y lento. Mantené la atencién vy el ritmo lento por las
proximas 3 respiraciones, luego soltd el control de la respiracién y mantené los
ojos cerrados y las manos en postura de oracién, el cuerpo activo pero relajado.
Imagind que en medio de tus manos hay una semilla dorada, tan dorada y
brillante que su luz se escapa por los bordes de tus manos, tus dedos. Es una
semilla vibrorﬁe, cd|ido, senti como su tibieza entibia tus manos y esa calidez
recorre tu cuerpo. Con esa calidez también viaja su luz y te ilumina.

Esa semilla, icomo es? iTiene algun tipo de textura, tamafio o peso en
por’ricu|c1r? Esa semilla, es la semilla que cultivaste estas semanas para tu nueva
vido, la vida gue vos tomaste la decisién de crear.

Ahora llevéd ambas manos a tu pecho y senti cémo esa semilla se funde con tu
corazén. Inspird y exhald lento y profundo para sentir su calor, su luz como te
recorre. Tu cuerpo brilla por dentro y se mantiene suave y firme por fuera.

Esa semilla crece con el calor de tu corazén y vos crecés con ella.

Sembrd junto con ella una intencién para que crezca sana y vigorosa, inspird
profundo y exhald suave y profundo. Volvé a unir tus manos en oracién, sin abrir
los ojos, con el cuerpo relajado pero activo, lleva tu frente hacia tu corazén en
plegaria, date las gracias por haberte permitido este nuevo viaje en tu vida. Abri
los ojos jy celebral

jFelicidades!

Fue un honor y un placer haberte acompaiado en este proceso. Nos
vemos en El Correo Azul y en La Casa Azul, si asi lo sientes.

Un abrazo inmenso, Luz Lujan.
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