TU SOL INTERIOR EN LA
VIDA COTIDIANA

Una guia para volver a tu centro, iNncluso enlos dias nuibladios




Vivimos hacia fuera. Cumpliendo, legando, sosteniendo.
Y eneseiryveni, aveces olvidomos algo esencial:
dentro de ti hay una fuente constante de luz.
El solinterior no depende de que todo vaya bien.
No es euforia, ni positividad forzadal
Es esa energia slenciosa que te recuerda guien eres cuando paras.
Este cuaderno es una INvitacion suaive O reconectar con esa luz
y aprender a cuidaria en lo cotidiono, sin grandes rituales ni exigencios.

Tu sol interior es tu energia vital, tu fuego interno.
En muchas tradiciones se asocia con el plexo solar, con el propdsito, con la
autoestima profunda.

Es:
Tu capacidad de estar presente.
La fuerza gue te mueve desde dentro.
La claridad que oparece cuondo te escuchas de verdad.
Cuando estas conectada a el
Te sientes mas en paz contigo.
Tomas decisiones con mas claridad.
Te permites ser autentica.
Cuando se apaga:
Vives en automatico.
Te cuesta poner limites.
Te desconectas de tu cuerpo y de tus necesidades.

LA BUENA NOTICIA: SIEMPRE ESTA AHI.SOLO
NECESITA ATENCION.




Aveces Nno hace falta tocar fondo para darnos cuenta
Algunas senales:
Cansancio constante, incluso descansando.
Irritabllidad o apatic.
Dudas continuas sobre ti mismal.
Sensacion de desconexion o vacio,
Hacer mucho y sentir poco.

No son fallos.
Son mensajes del cuerpo y del alma diciendo: ‘mirame’”.

Cuando tu sol interior brillo:
Te sientes mas enraizadal
Disfrutas de lo smple.
Confias mas en tus decisiones.
Tu energia fluye sin tanto esfuerzo,
Hay coherencia entre lo que sientes y lo que haces.

No significa que todo sea perfecto.
Significa gue estds contigo, pase lo que pase.




1. Ritual de la manana: “Me habito”

Antes de mirar el movil:

Lleva una mano al vientre y otra ol pecho.
Respira profundo 3 veces.
Preguntate:

{COMo estoy hoy? éQue necesito?

Solo eso ya cambia el dia.

2. Movimiento consciente

Tu sol ama el movimiento suave:
Estirarte.
Caminar.
Un saludo al sol lento.
Balancear el cuerpo.
No para hacer ejercicio.
Para despertar energia.

3. Respiracion para encender el fuego

Inhala por la nariz sintiendo el abdomen.
Exhala lento por labboca.
Visualiza una luz calida en tu centro.

5 respiraciones.
Es suficiente.




4. El poder del ‘no”

Cada vez que dices sl cuando quieres decir no, tu sol se apaga un poco.
Empieza con cosas pequendas:
No responder de inmediato.
No explicarte tanto.
Elegirte sin culpa.
Cuidarte no es egoismo, es coherencial,

5. Ritual de cierre del dia

Antes de dormir:
Agradece una cosa del dia.
Reconoce algo que hiciste por ti.
Suelta lo que no depende de ti.
Tu sol tambien necesita descanso.

TomMate uNos MINUTOS Y responde con honestidad:
¢Que enciende mi sol Ultimamente?
{Que lo apaga?
{Donde me estoy ovidando de mi?
{Que pequeno gesto puedo hacer hoy para cuidarme mas?
No busgues respuestas bonitas.
Busca respuestas verdaderas.




Tu solinterior No se pierde.
Aveces se cubre de nubes, de rutinas, de exigendics.
Cada vez que paras, respiras y te escuchas,
uNa Nube se aparta.
Vuelve a este cuaderno cuando lo necesites.
Y recuerda: tu luz Nno depende de nada externo.

Soy Sonig, profesora de yoga y acompanante en

procesos de reconexion personal.

Desde hace anos acompano a personas —adultos,
ninos y familios— a volver al cuerpo, ala calma y a su
sabiduria interior, a traves del yoga, la meditacion, el

movimiento consciente y la escucha profunda.
Creo en un yoga real, que se vive en la esterila pero
sobre todo en la vida cotidiona.
Un yoga gue No exige, sSino gue sostiene.
Que No busca perfeccon, sino presencia.

Mi camino estd profundamente ligodo ala
naturaleza, alos rMtmos del cuerpo y a practicas
ancestrales como el Ayurveda, gue Nos recuerdan
Que cuidarnos es un acto de amor y coherencial
Sihas llegado hasta aqul quizas tambien sientes el
lamado a escucharte mas, a vivir con mayor calma o
O reconectar con tu sol interior.

Sien algun momento sientes que puedo
acompanarte —en clases, sesiones, retiros O Procesos
personales— estare encantada de leerte,

% Puedes escribirme a:
namaste@soniasolell.com
Gracias por estar aquil.

Que tu luz te acomparie siempre.




