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€l Arte del €quilibrio y la
Templanza

Encontrar el equilibrio interior es un viaje personal y profundo,
en el que cada uno de nosotros convive con fuerzas opuestas
que, en apariencia, parecen incompatibles. Sin embargo,
integrar estas polaridades es la clave para vivir de manera
plenay consciente. A lo largo de mis afios de experiencia en
orientacién y reprogramaciéon mental, he comprobado que
comprender y armonizar estas dualidades transforma la
calidad de vida. Aqui te invito a explorar tres aspectos
fundamentales: entender las polaridades en tu personalidad,
alinear tus impulsos con una voluntad altruista y aprender a
dejar fluir la vida, aceptando tanto los obstaculos como las
bendiciones.

Polaridades en armonia

 Diferencia entre individualidad y la busqueda espiritual.

« Cdémo cada polaridad influye en tu comportamiento y
decisiones.

:Alguna vez has sentido que dentro de ti se libra una batalla
entre tus deseos personales y una necesidad més profunda de
trascendencia? Hoy quiero compartir contigo mi experiencia
personal, un camino en el que aprendi a transformar esos
conflictos internos en una fuente de crecimiento y equilibrio.
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DEL CONFLICTO AL CRECIMIENTO

Como integrar tu individualidad
y tu personalidad

® ® O“CU‘O

- ALeew

La practica diaria de la reflexion, la meditacién y la

autoobservacidn te permitirad vivir de manera mas consciente y
plena, conectdndote tanto con tu esencia individual como con
el propdsito trascendental de tu vida.

El camino hacia el equilibrio interior es un viaje continuo de
integracion y transformacién. Cada vez que logras armonizar
tus polaridades, te acercas mas a vivir una vida plenay con
propdsito.

Ecuanimidad, como desarrollarla.

En nuestra vida cotidiana nos encontramos con desafios y
dificultades producto de las polaridades nuestras y las del
mundo en que vivimos. Conseguir el equilibrio y ecuanimidad
en diversas situaciones se puede aprender. Es posible volver
al equilibrio.
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Cada ser humano posee una dualidad intrinseca. Dentro de ti
conviven aspectos que parecen contradecirse: la razén y la
emocion, la accion y la reflexién, el deseo de seguridad y la
necesidad de aventura. Estas polaridades son como dos
extremos de un mismo espectro que, cuando se reconocen y
se integran, permiten un desarrollo personal mas completo.

I
+ ACTUAR CON JUSTICIA ;|

| YECUANIMIDAD

Clave para.ivir con armonia

Saludando ia
noche

cor

Sergio Valdivia

De la templanza al liderazgo

La templanza es mucho mas que una virtud antigua; es un
camino hacia la realizacién personal y el equilibrio en todas
las areas de tu vida. Con mas de 50 anos de experiencia en el
acompanamiento hacia una mejor calidad de vida, he
descubierto que aprender a moderar los sentidos y los
apetitos es esencial para alcanzar un estado de bienestar
integral. En este articulo, te invito a explorar el concepto de
templanza y cémo integrarlo en lo fisico, emocional y
espiritual.
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;Qué significa para ti practicar la templanza en tu vida diaria y
como crees que puede transformar tu bienestar integral?

;Has experimentado momentos en los que el equilibrio entre
cuerpo, mente y espiritu te haya ayudado a superar un
desafio? jComparte tu experiencial!

:Qué habitos o practicas te gustaria incorporar para alcanzar
una vida mas moderada y plena?

. Cémo crees que la moderacién en tus emociones y
decisiones puede influir en tu capacidad de liderar e inspirar a
otros?

;. Qué pequeios pasos puedes dar hoy para comenzar a
integrar la templanza en lo fisico, emocional y espiritual?
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ACTIVIDADES

€jercicio de Autoconocimiento

Realiza una autoevaluacién para identificar
tus polaridades dominantes y areas en las
que sientas desequilibrio.

Registro Diario de €émociones

Piensa en una situacion cotidiana en la que

sientas que tu impulsividad te lleva a actuar

sin pensar. Al mismo tiempo, en tu interior
también habita la capacidad de la reflexion
y la prudencia. Reconocer esta dualidad te permite detenerte,
analizar la situacion y elegir la respuesta que esté en sintonia
con tus valores. Una herramienta Util puede ser el registro
diario de emociones: anota las situaciones en las que notas
estas polaridades y reflexiona sobre cémo cada una te ha
influido.

Este ejercicio de autoobservacién te ayudaré a identificar
patrones en tu comportamiento y a comprender que no existe
una polaridad "buena” o “mala” por si sola, sino que la
sabiduria radica en encontrar el balance. Cuando aprendes a
reconocer y respetar cada aspecto de ti mismo, das el primer
paso hacia una integracion mas armoniosa y una personalidad
auténtica.
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Dejar Fluir

La importancia de soltar el control excesivo y aceptar la vida
tal como se presenta.

He conocido a muchas personas que se sienten atrapadas en
una lucha constante: contra el tiempo, contra las expectativas,
contra si mismas. Y todas tienen algo en comun: creen que el
control es la clave para una vida mejor. Sin embargo, la
verdadera clave es aprender a soltar. En este video,
descubrirds cémo ‘dejar fluir’ puede transformar muy
favorablemente tu forma de ver la vida.
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. ACTIVIDADES

Practicas de evaluacién y seguimiento

Para saber si realmente estds incorporando
%) el "dejar fluir” en tu vida, puedes aplicar
algunas practicas de evaluacion:

@ Registro de logros y aprendizajes: Lleva

E| o] un registro en el que anotes situaciones en

las que al dejar fluir las cosas, obtuviste
resultados positivos, ya sea en tu bienestar emocional o en |a
resolucién de problemas. Esto te permitird reconocer el valor
de esta practica y reforzarlo en tu dia a dia.

Autoevaluaciéon semanal: Reserva un tiempo cada semana
para reflexionar sobre los momentos en que lograste aceptar
el presente y aquellos en los que luchaste contra la corriente.
Anota tus observaciones y busca patrones.

Feedback de tus relaciones: Pregunta a personas cercanas
cémo perciben tu actitud ante situaciones de estrés o cambio.
A menudo, ellos notardn una transformacién en tu manera de
responder a los desafios.
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Dejar fluir para ser feliz

En tanto el agua pueda circular, se mantiene cristalina y mas
pura. Pero si por alguna razén se estanca, comienza a tomar
mal olor. El agua no se oxigena bien y comienzan a proliferar
las bacterias.

El amor es como el agua. No puede haber un verdadero gozo
si no se tiene con quien compartirlo. No tiene sentido llenarse
de amor si no es para distribuirlo y para entregarlo.

Del mismo modo, no tiene sentido llenarse de conocimientos
y de nuevas experiencias si no son para transmitirlas a quienes
las necesiten o estén dispuestos a aprender.

Recuerda que al no dejar fluir nos convertimos en aguas
estancadas.
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«€l Poder del Ahora» de €ckhart
Tolle

«El Poder del Ahora» es una obra que te invita a salir de la
espiral de pensamientos y preocupaciones que nos impiden
vivir plenamente el presente. Aqui te dejo un resumen con las
ideas mas importantes y practicas:

1. Vivir en el presente

El libro subraya que el tdnico momento real es el ahora. Al
dejar de obsesionarte con el pasado o el futuro, puedes
reducir la ansiedad y encontrar una paz profunda.

Ejemplo practico: Si te sientes abrumado, simplemente
detente, respiray observa lo que ocurre en este preciso
instante, sin juzgarlo.

2. No somos los pensamientos ni las emociones

Tolle explica que gran parte de nuestro sufrimiento proviene
de identificarnos con nuestros pensamientos y emociones. El
ego, al dominar nuestra mente, crea una falsa sensacion de

identidad.

Aplicacién préctica: Trata de observar tus pensamientos como
si fueran nubes que pasan, sin aferrarte a ellos ni dejar que
definan quién eres.

INSTITUTO INTERNACIONAL CIRCULO ALEPH
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3. La importancia de la atenciéon plena y la meditacion

Cultivar la atencién plena te permite experimentar cada
momento con claridad y sin prejuicios. La meditacion es una
herramienta fundamental para entrenar tu mente y
mantenerte en el presente.

Ejemplo practico: Dedica unos minutos al dia a meditar,
concentrandote en tu respiracién o en las sensaciones de tu
cuerpo.

4. Aceptacion de la realidad

El libro ensefna que gran parte del dolor humano surge de la
resistencia a aceptar lo que es. Aceptar el presente, incluso en
situaciones dificiles, disminuye el sufrimiento y abre la puerta
a la transformacién personal.

Aplicacién practica: Enfrenta los retos con la mente abierta 'y
sin resistencia, observando tus emociones y permitiendo que
fluyan sin controlarlas.

5. Conexién con tu ser interior

Al desconectarte de la identificacidon con los pensamientos,
descubres una esencia méas profunda que te conecta con el
universo. Esta conexién es fuente de sabiduria y bienestar.
Ejemplo practico: Durante el dia, busca momentos para
reconectar contigo mismo, ya sea a través de la reflexién, la
meditacion o simplemente disfrutando de la naturaleza.

INSTITUTO INTERNACIONAL CIRCULO ALEPH
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Con mi experiencia, puedo decirte que incorporar estas
practicas en tu dia a dia —como hacer pausas conscientes,
meditar o simplemente estar presente en tus actividades
cotidianas— puede marcar una gran diferencia en tu calidad
de vida. Te animo a experimentar estos conceptos de forma
practica y a observar como se transforma tu forma de vivir.
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La diferencia entre el éxito y el
estancamiento esta en tu forma
de criticar

Piensa en la Ultima vez que alguien te dijo que estabas
equivocado. ; Como te sentiste? ; Te cerraste o quisiste
entender mas? En este video te voy a ensefar cémo convertir
cada critica en una oportunidad de aprendizaje, sin que afecte

tu confianza.

\QCU( °

©
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La diferencia entre el
éxito y el estancamiento

Una mente critica y abierta nos permite crecer, aprendery
mejorar nuestras relaciones. La clave esté en transformar la
critica en una herramienta de construccidn, en vez de una

barrera. Cuando aprendemos a cuestionar sin cerrar
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posibilidades y a recibir criticas sin sentirnos atacados,
logramos un crecimiento mas sélido y enriquecedor.

El reto estéd en aplicar esto en nuestro dia a dia: jcomo
podrias mejorar tu manera de criticar y recibir criticas a partir
de ahora?

La critica puede ser una forma de abuso o puede
ayudar a mejorar nuestras relaciones

. Cual es la diferencia entre una critica constructiva y una
critica destructiva?

&Se puede criticar
sin hacer dano?

cRITICy

Muchas veces es necesario hacer correcciones. Ten en cuenta
lo que te explico para hacerlo sin provocar danos.
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ilo mas Facil es criticar!

Es tan facil que es necesario capacitarse para evitarlo cuando
no es necesario y hacerlo mejor cuando tenemos que hacer

observaciones.

;Por qué es
tan facil
criticar?
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ACTIVIDADES

Autocritica reflexiva: aplicando el
Método del Sandwich

Objetivo: Desarrollar la capacidad de
estructurar criticas constructivas con
equilibrio y empatia.

Instrucciones

Piensa en una situacion reciente en la que

hayas cometido un error o en algo que

podrias haber hecho mejor.

Escribe una autocritica aplicando el Método del Sdndwich

o Inicio positivo: Resalta algo que hiciste bien en |a
situacion.

o Critica constructiva: Describe el drea de mejora
con un enfoque en la solucién.

o Cierre positivo: Enfocate en cémo mejoraras en el
futuro y destaca tus fortalezas.

Reflexiona: ;Cémo te hizo sentir esta forma de
autoevaluacion? ;Te resultd mas motivadora que una critica
negativa?

Repite este ejercicio con una situacion ajena, dando una
critica constructiva a un amigo o colega utilizando el mismo
método.
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Feedback en tercera persona: El Espejo Constructivo

Objetivo: Desarrollar empatia y habilidades de observacion
para realizar criticas Utiles y motivadoras.

Instrucciones

1. Observa una conversacién, discurso o presentaciéon
(puede ser un video de YouTube o un evento en vivo).

2. ldentifica dos aspectos positivos y un aspecto que
podria mejorar.

3. Redacta un comentario constructivo siguiendo este
esquema:

o Reconocimiento: menciona lo que se hizo bien.

o Area de mejora: explica de manera objetiva lo
que podria optimizarse.

o Sugerencia de mejora: propdn una estrategia
especifica para mejorar ese aspecto.

4. Reflexiona: ;Codmo crees que la persona recibiria este
comentario? ;Cémo lo hubieras recibido tu?
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La paz no es lo que crees:
descubre su verdadero
significado

Siempre pensé que la paz significaba estar en calma, sin
preocupaciones ni conflictos. Pero un dia, en medio de una
gran crisis, descubri algo que lo cambid todo. La paz no es
ausencia de problemas, sino la manera en que los manejamos.
Si alguna vez has sentido que la tranquilidad es inalcanzable,
quédate hasta el final, porque hoy te voy a mostrar un
enfoque que puede transformar tu vida.

/efouON% I-A Pnz "0 Es lo Q“E anEs

" 100 % N
3 Descubre su verdadero significado
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Mantener el equilibrio en la vida
diaria

Imagina que tienes un dia laboral dificil: una discusién con un
colega, una acumulacién de tareas pendientes y la sensacién
de estar abrumado. Si buscas una paz estéatica, podrias
intentar ignorar los problemas, evadir las responsabilidades o
reprimir tus emociones. Sin embargo, esta estrategia solo
acumularia tensién interna, como un recipiente hermético
lleno de vapor que en algin momento explotara.

En cambio, si adoptas la paz como equilibrio dindmico,
reconoces que hay un movimiento interno que gestionar.
Puedes hacer pausas para respirar, reflexionar sobre cémo
responder con calma en lugar de reaccionar impulsivamente,
priorizar tus tareas y aceptar que el estrés es parte del
proceso, pero no debe gobernarte.

De la misma manera que el agua en el vaso sigue en
movimiento sin perder su esencia, tu puedes moverte con los
desafios de la vida sin perder tu centro.
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Una historia para reflexionar

El maestro y la tormenta

Se cuenta que un discipulo
acudid a su maestro buscando
respuestas sobre la paz.

—Maestro, quiero alcanzar la
paz. Quiero un estado de
tranquilidad inquebrantable
donde nada me perturbe.

. Cémo lo logro?

El maestro sonrié y lo llevd

| hasta un acantilado donde el
mar golpeaba con fuerza. La
~ tormenta rugia con vientos que

hacian tambalear los arboles
cercanos.

—Mira ese risco —dijo el

maestro, sefalando una grieta
en la roca. Alli, en medio de la
tempestad, habia un pequeno

nido con un péjaro dormido placidamente—. Eso es la paz.

El discipulo fruncié el cefo.

—No lo entiendo. Todo a su alrededor esta en caos. ;Cémo

puede estar en paz?

—Porque la paz no depende de que todo esté en calma —
respondié el maestro—, sino de encontrar tu propio refugio
interior, incluso en medio de la tormenta.
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Cultivar la paz es un arte de regulacion interna

Vivir en paz no significa evitar los problemas, sino aprender a
gestionar nuestra energia interna para que las tensiones no
nos dominen. Es un proceso continuo, como el equilibrio de
las moléculas en un vaso de agua: siempre en movimiento,
pero dentro de un orden que lo mantiene estable.

Si logramos aceptar que la paz es dindmica y no estética,
podremos afrontar la vida con mayor resiliencia, flexibilidad y
armonia. En lugar de buscar un estado perfecto e inmutable,
aprenderemos a fluir con los cambios sin perder nuestra
esencia.
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Conecta y crece: supera la
soledad con comunicacion
auténtica

El poder de compartir: como tus experiencias pueden
cambiar vidas

A lo largo de la vida, es comun sentir que algo falta, un vacio
que nos recuerda la soledad existencial. Sin embargo, esta
sensacion no es necesariamente negativa; puede ser el motor
para buscar conexiones profundas, compartir nuestras
vivencias y aprender de las diferencias. Te invito a reflexionar
sobre la importancia de compartir experiencias y
conocimientos, y cdmo nuestras diferencias pueden
transformarse en puentes para el aprendizaje mutuo.

I
EL PODER DE COMPARTIR

Como tus experiencias pueden cambiar vidas

INSTITUTO INTERNACIONAL CIRCULO ALEPH
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« Ejercicio de Autorreflexion: Dedica 10
minutos diarios a escribir tus pensamientos
y sentimientos. Preguntate: ;Qué me hace
sentir solo?, ;Qué necesito compartir?

. Busca espacios de encuentro: Participa
en actividades, talleres o grupos donde se
fomente el intercambio de experiencias.

Este simple paso puede ser el inicio de conexiones
significativas.
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La escucha activa mejora tus
relaciones y tu vida

En un mundo hiperconectado, donde las pantallas compiten
por nuestra atenciéon y las respuestas rapidas son la norma,
escuchar de verdad se ha convertido en un superpoder. La
escucha activa no es solo oir palabras; es un acto de valentia,
humildad y conexién humana. Es la llave para construir
puentes en lugar de muros, y su practica puede revolucionar
desde tus relaciones personales hasta tu crecimiento
profesional.

La escucha activa es dar presencia plena al otro, con la
mente y el corazén abiertos. No se trata de esperar tu turno
para hablar, sino de sumergirte en el universo del interlocutor.

Segun los psicélogos Carl Rogers y Richard Farson, pioneros
en este concepto, implica:

1. Atencioén total: dejar a un lado distracciones (incluido el
movil).

2. Senales no verbales: contacto visual, asentir, postura
relajada.

3. Retroalimentacion: parafrasear, preguntar para clarificar.

4. Empatia: validar emociones sin juzgar.
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CONSEJOS PRACTICOS

PARA MEJORAR TU
= | ESCUCHA ACTIVA

Noche

éPor qué importa?

- Construye confianza: cuando alguien se siente escuchado, se
abre. Imagina un conflicto en pareja: decir «<Entiendo que te
sientes herido, jquieres contarme mas?» desarma mas que mil
excusas.

- Previene malentendidos: en el trabajo, un equipo que
practica la escucha activa detecta errores antes y fomenta la
innovacion.

- Te hace mas sabio: como dijo Stephen Covey, «Primero
busca entender, luego ser entendido». Aprendes de
perspectivas ajenas.

La escucha activa no es una técnica, es un estilo de vida. Cada
conversacion es una oportunidad para sembrar respeto y
comprension. Hoy, elige una interaccion —con un colega, tu
hijo, un desconocido—y practica escuchar sin agendas ocultas.
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Notards cdmo los demas se iluminan al sentir tu interés
auténtico.

En un mundo sediento de conexidn, tu capacidad de escuchar
puede ser el balsamo que otros necesitan. ;Listo para cambiar
vidas, empezando por la tuya?
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De la tension al triunfo: como
transformar desacuerdos en
oportunidades

Los conflictos son una parte inevitable de la interaccion
humana. Ya sea en nuestras relaciones personales, en el
trabajo o en la sociedad en general, los desacuerdos y las
tensiones surgen de diversas fuentes: diferencias de opinidn,
competencia por recursos, malentendidos o simplemente la
friccion natural que ocurre cuando personas con distintas
personalidades y necesidades conviven.

DE LA TENSION AL TRIUNFO

Como transformar desacuerdos
en oportunidades

%
S
o]
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. ACTIVIDADES

1. Técnicas para mantener la calma:

(9. o Respiracién profunda: Inhala
Xk P %) lentamente por la nariz, llenando tus
" pulmones por completo, y exhala

DA ] {Q‘ lentamente por la boca. Repite esto varias

L veces hasta que sientas que tu ritmo

cardiaco se reduce y tu mente se aclara.

o Conteo: Cuenta hasta diez antes de responder.
Esto te dard tiempo para procesar tus emociones y
formular una respuesta mas reflexiva.

o Visualizacion: Imagina un lugar tranquilo y
relajante, como una playa o un bosque.
Concéntrate en los detalles de ese lugary en las
sensaciones que te produce.

o Pausa: Sisientes que la situacion se esta volviendo
demasiado intensa, pide un tiempo para calmarte y
retomar la conversacion mas tarde.

2. Estrategias para encontrar puntos en comun:

o Escucha activa: Presta atencién a lo que la otra
persona esta diciendo, tanto a sus palabras como a
su lenguaje corporal. Trata de comprender su
perspectiva y sus preocupaciones.

o Preguntas abiertas: Haz preguntas que requieran
mas que un simple "si" 0 "no" como respuesta.
Esto animara a la otra persona a compartir mas
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informacidn y a expresar sus puntos de vista con
mayor detalle.

o Empatia: Ponte en el lugar de la otra personay
trata de ver la situacion desde su perspectiva. Esto
te ayudarad a comprender sus motivacionesy a
encontrar areas de acuerdo.

o Reconocimiento: Valida los sentimientos y las
preocupaciones de la otra persona, incluso si no
estas de acuerdo con su punto de vista. Esto
demostrard que estas dispuesto a escuchary a
encontrar una solucion justa.

3. Habilidades para un didlogo efectivo:

o Comunicacion clara y directa: Expresa tus ideas y
sentimientos de manera clara, concisa y
respetuosa. Evita el lenguaje ambiguo o
acusatorio.

o Escucha activa: Presta atencién a lo que la otra
persona esta diciendo, tanto a sus palabras como a
su lenguaje corporal. Haz preguntas para aclarar
cualquier duda y demuestra que estas realmente
interesado en comprender su perspectiva.

o Empatia: Trata de ponerte en el lugar de la otra
personay de comprender sus sentimientos y
necesidades. Esto te ayudard a responder de
manera mas compasiva y constructiva.

o Respeto: Trata a la otra persona con respeto,
incluso si no estas de acuerdo con sus ideas. Evita
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los insultos, las descalificaciones y los ataques
personales.

o Enfoque en el problema, no en la persona:
Céntrate en los temas en cuestion y evita culpar o
criticar a la otra persona. Recuerda que el objetivo
es encontrar una solucién que funcione para
ambos.

4. Técnicas para la resolucién creativa de problemas:

o Lluvia de ideas: Genera tantas ideas como sea
posible, sin juzgarlas ni evaluarlas en un principio.
El objetivo es explorar todas las opciones posibles,
por descabelladas que parezcan.

o Negociacién: Busca un punto medio que sea
aceptable para ambas partes. Esto puede implicar
ceder en algunos puntos para obtener
concesiones en otros.

o Mediacioén: Si las partes no pueden llegar a un
acuerdo por si solas, un tercero neutral puede
ayudar a facilitar la comunicacién y a encontrar una
soluciéon mutuamente aceptable.

o Colaboraciéon: Trabaja con la otra persona como
un equipo para encontrar una soluciéon que
beneficie a ambos. Esto requiere un alto grado de
confianza, comunicacién y disposicién para
cooperar.

"_;;I’
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5. Preguntas para la reflexion:

(o]

. Cual fue la causa principal del conflicto?
. Coémo me senti durante el conflicto?
;. Cémo reaccioné ante el conflicto?

:Qué aprendi sobre mi mismo y sobre la otra
persona?

:Qué puedo hacer diferente la préxima vez que
me enfrente a un conflicto similar?

;Qué habilidades necesito desarrollar para
manejar mejor los conflictos?

6. El proceso del perdén:

O

Reconoce tus sentimientos: Permitete sentir el
dolor, laira o la tristeza que puedas estar
experimentando. No intentes negar o reprimir tus
emociones.

Comprende la perspectiva de la otra persona:
Trata de ver la situacién desde su punto de vistay
de comprender sus motivaciones. Esto no justifica
su comportamiento, pero puede ayudarte a sentir
mas empatia.

Elige perdonar: El perddn es una decisidn
consciente. Decide liberarte del resentimiento y de
la necesidad de venganza.

o Aprende de la experiencia: Utiliza el conflicto

como una oportunidad para crecer y aprender.
Identifica qué puedes hacer diferente en el futuro
para evitar situaciones similares.
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o Sigue adelante: No te aferres al pasado.
Concéntrate en el presente y en construir un futuro

mejor.

Adaptabllldad y armonia
cCémo se pueden aplicar?

8 Saludando la noche con
Sergio Valdivia
e

La comunicacidn efectiva es una herramienta poderosa que

nos ayuda a conectar con los demés y a transformar conflictos
en oportunidades de crecimiento. Al escuchar activamente y

expresar tus ideas con claridad, creas espacios de confianza
donde las diferencias se convierten en la materia prima del

aprendizaje mutuo. Recuerda que cada conversacion es una

oportunidad para mejorar, y cada conflicto, un puente hacia

una conexién mas profunda y significativa.
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De la templanza al liderazgo.
Domina tu vida y conquista tus
suenos.

La templanza es mucho mas que una virtud antigua; es un
camino hacia la realizacién personal y el equilibrio en todas
las dreas de tu vida. Con mas de 50 afios de experiencia en el
acompafamiento hacia una mejor calidad de vida, he
descubierto que aprender a moderar los sentidos y los
apetitos es esencial para alcanzar un estado de bienestar
integral. En este articulo, te invito a explorar el concepto de
templanza y cémo integrarlo en lo fisico, emocional y
espiritual.

Ejemplos practicos

Cuando sientas que una emocién negativa te inunda, toma
una pausa y respira profundamente. Permitete sentir la
emocion sin reaccionar impulsivamente. Con el tiempo, este
ejercicio te ayudara a desarrollar una mayor resiliencia

emocional.

Crea un pequeno ritual
diario, como dedicar unos
minutos al amanecer o al
atardecer para conectar
contigo mismo y con el
entorno. Este tiempo te

permitird reequilibrar tus
energias y reafirmar tu propdsito personal.
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Un cultivo provechoso

Cultivar la templanza te ayuda a desarrollar una mayor
inteligencia emocional y estabilidad, lo cual es fundamental
para liderar y tener un impacto positivo en la sociedad. No se
trata solo de tener dominio sobre uno mismo, sino de inspirar
a otros a través de un ejemplo de equilibrio, madurez y
resiliencia. Con la practica constante, verds cdmo estos valores
se reflejan en tus relaciones y en la percepcion que los demas
tienen de ti, abriendo camino hacia mayores oportunidades
de influencia y liderazgo.
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¢Qué significa para ti practicar la
templanza en tu vida diariay como crees
que puede transformar tu bienestar
integral?

¢ Has experimentado momentos en los

que el equilibrio entre cuerpo, mente y

espiritu te haya ayudado a superar un
desafio? jComparte tu experiencia!

¢;Qué habitos o practicas te gustaria
incorporar para alcanzar una vida mas
moderaday plena?

¢Como crees que la moderacion en tus
emociones y decisiones puede influir en
tu capacidad de liderar e inspirar a otros?

:Qué pequenos pasos puedes dar hoy
para comenzar a integrar la templanza en
lo fisico, emocional y espiritual?

iSiguenos en nuestros cursos online!

Realiza las actividades sugeridas para aprovechar mejor este
curso. Tengo mucho mas para ti en

circuloaleph.com/cursos-online
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