5 Practicas Diarias para Elevar tu Energia y Manifestar con Claridad

Introduccién

Hola, soy Patricia. Esta guia nacié de mi propio camino: dejar lo que no me representaba, soltar el control y
empezar a confiar en mi energia. Hoy quiero compartirte 5 practicas simples que me ayudan a vivir con

claridad, abundancia y propésito. Son el primer paso hacia tu libertad.

1 - Respirar conscientemente al despertar

Con solo 3 minutos de respiracion profunda cada mafana, conectas con tu cuerpo y tu energia. Inhala luz,

exhala peso. Todo empieza por volver al presente.

2 - Escribir una intencién diaria

Antes de mirar el mévil, escribi una frase que te eleve. Puede ser "Hoy me abro a recibir con amor" o "Hoy

confio en mi intuicién”. La palabra dirige la energia.

3 - Visualizar tu dia en paz

Cerra los ojos y senti tu dia fluyendo con armonia. Imagina conversaciones amorosas, movimientos fluidos,

oportunidades inesperadas.

4 - Caminar 10 minutos sin auriculares

Caminar en silencio te devuelve al presente. Observa, respira, senti el mundo. Cada paso ancla tu energia

en la tierra.

5 - Agradecer antes de dormir

Al cerrar el dia, nombra 3 cosas por las que agradecés. Lo que se agradece, se multiplica. Tu vibracién sube

al reconocer lo que ya esta.

Gracias

Gracias por leer esta guia. Si resuena con vos, te invito a seguirme en el blog Patricia Némada, donde

comparto herramientas reales para crear una vida en movimiento, con alma y sin limites.

www.patricianomada.com



