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Una colección de sabidurías atemporales
como compañera anual. Breves impulsos

para sacar, coleccionar y llevar contigo



Papelitos Mágicos
Estos papelitos son pequeños impulsos para tu vida diaria. Puedes 

sacarlos como si fueran una galleta de la fortuna, coleccionarlos como 
acompañantes del día o usarlos como un ritual silencioso. No se trata

de hacer “todo bien”. Se trata de crear, cada día, un momento
que te devuelva a la claridad, la calma y la dirección.

Preparación
Puedes imprimir los papelitos en papel normal o convertirlos

en un set real usando tonos de papel de color. El color
ayuda a elegir más rápido y hace que todo se sienta “vivo”.

Así se crea automáticamente una mezcla bonita y reconoces
tu estado de ánimo más rápido. La categoría se reconoce por el

color correspondiente, sin que esté impresa. Esto es extremadamente 
elegante y tiene de inmediato el efecto de auténticos papelitos mágicos.

Dobla los papelitos mágicos 2x veces y colócalos
en un recipiente adecuado (cuenco, caja, frasco).

Recortar 365 papelitos suena a bastante trabajo, y justo
ahí está el regalo. No tienes que hacerlo todo en un solo día.
Recórtalos en pequeñas etapas. Esta preparación ya es un
ejercicio silencioso en tu práctica cotidiana. Vas despacio.
Ordenas. Haces algo con las manos. Eso ya es una rutina.

No tomes los papelitos como una obligación. Tómalos como una 
invitación. Algunos días necesitan sabiduría, otros necesitan calma,

otros necesitan valentía. No tienes que forzar nada. Una frase basta.
Un momento basta. Estos papelitos son pequeños y precisamente por

eso son fuertes. No te sacan de tu vida cotidiana. Te devuelven a ti.
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Papelito del Día
Saca 1 papelito por la mañana.

Colócalo en un lugar bien visible.
(Espejo, escritorio, funda del móvil, cartera, …)

Por la noche: léelo una vez más y deja que “cierre”.

Papelito por Tema
No tienes que pensar.

Elige un tema que encaje hoy.
Simplemente toma lo que te llame.

Papelito de la Semana
Saca un papelito para la semana.

Así la frase tiene tiempo de desplegarse y hacer efecto.
A menudo el significado cambia cuando la repites.

Los Papelitos del Año
Convierte el sacar papelitos en una pequeña práctica

anual. Elige tus papelitos favoritos por categoría.

avoritos, temas, estado de ánimo, situaciones,
sabidurías, meses o tus propias palabras.

Coleccionar. Pegar. Colgar.

Así nace tu propia pequeña colección de tus
recordatorios y momentos más importantes.
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Papelitos Mágicos Favoritos

SABIDURÌAS

FAVORITOS

TEMAS
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Meditación
Para una práctica tranquila que encaje en Tu vida cotidiana

– sin presión de rendimiento. Estos papelitos fortalecen
recogimiento, presencia y la perseverancia amable.

Los pensamientos 
pueden venir, no tienes

que ir con ellos.

Una respiración
tranquila hace la

cabeza más amplia.

No tienes que
lograr nada,

sólo estar ahí.

Cuando Te dispersas,
la práctica comienza

de nuevo.

Siéntate, como
si llegaras.

Volver amablemente
es el método.

Mira, sin
juzgar.

El cuerpo es
un ancla fiable.

La presencia es
pequeña, pero sostiene 

mucho tiempo.

Un momento
consciente

nunca se pierde.

La quietud
es un espacio,
no una meta.

La exhalación
puede recogerte.

Una mirada suave
relaja por dentro.

Puedes
estar inquieto y

aun así practicar.

Siente el asiento, 
entonces se

vuelve más sencillo.

Practicar significa:
recordar de nuevo.

Una sentada
breve es mejor
que ninguna.

La quietud
detrás de los sonidos

también está ahí.

Deja brevemente
que el día no
sea “hecho”.

Cuando nada
ocurre, a menudo
ocurre claridad.

Respira como
si estuvieras

creando espacio.

No eres la historia
en Tu cabeza.

Hoy basta un minuto
de verdadero estar-ahí.

Deja el vientre
suave, entonces
la mente sigue.
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Respira más profundo
y el día se vuelve

más amplio.

Deja la frente
lisa, no estricta.

Puedes aflojar
el control.

La presencia a menudo 
se siente poco 
espectacular.

Sin esfuerzo
no es pereza,

sino sabiduría.

No aferrarse es
también una
capacidad.

La práctica es
cercanía a la
experiencia.

No tienes que
resolver los 

pensamientos.

Siente la respiración,
no la opinión.

Cuando esperas, se 
vuelve más silencioso.

El momento es
suficiente para practicar.

Permanece con lo que
realmente sientes.

Una respiración puede 
aliviar el sistema.

Puedes oírlos,
sin seguirlos.

Vuelve sin
reprenderte.

Toma el ahora
como es.

Puedes estar en silencio,
aunque haya ruido.

Deja los hombros
hundirse y permanece.

La atención es un 
reencontrarse interior.

La calma a menudo es 
sólo menos resistencia.

Siente las manos,
entonces el ruido baja.

Puedes dejar que los
ojos se vuelvan suaves.

Un comienzo claro,
un final claro basta.

Siéntate erguido,
pero no duro.

Cuando Te vuelves
suave, se vuelve claro.

Mantén el enfoque
breve y honestamente.

Cada regreso cuenta,
no la duración.

Estás aquí
antes de pensar.

La presencia es
un Sí silencioso.

Cuando no sabes
nada, respira.

La práctica es
regreso al cuerpo.

La respiración conoce
el camino a casa.
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Deja el mundo 
brevemente fuera

y a Ti dentro.

Toma el
momento en serio,

no la dramatización.

No tienes
que ganar, sólo 

permanecer.

Sostén la
atención como

una mano abierta.

La quietud no está
vacía, está llena
de percepción.

Cuando lo notas,
ya has vuelto.

Hoy basta con que
vuelvas a estar ahí.

La práctica es
repetición

sin castigo.

La mente se
vuelve amable,

cuando la dejas.

Una sentada
silenciosa

reordena el día.

Los pensamientos
son sonidos
en el interior.

Un cuerpo
tranquilo hace la

mente más tranquila.

Puedes
volverte lento,

sin perder.

Respira más profundo
y el día se vuelve

más amplio.

Deja que el
pensamiento

descanse brevemente.

Una exhalación
tranquila

crea espacio.

Lo sencillo
actúa cuando

lo repites.

Tómate
espacio, sin
defenderlo.

Una frase de
quietud puede

girar el día.

No tienes que ser
mejor, sólo más 

despierto.
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Conciencia
Para una mirada clara sobre pensar, sentir y percibir – sin cine mental. Estos 
papelitos abren comprensión, concentración, conciencia y amplitud interior.

La conciencia es el 
espacio en el que todo 
aparece y vuelve a irse.

No tienes que
mejorarte, tienes

que notarte.

Entre impulso y acción 
yace un espacio 

silencioso de juego.

No estás atrapado
en el pensamiento, sólo 

estás ocupado en él.

Muchos problemas
son pensamientos con
demasiada autoridad.

Aquello que percibe
está más tranquilo que 
aquello que se piensa.

Cuando observas,
el patrón pierde

su agarre.

Puedes tener un 
pensamiento
sin servirlo.

Quien percibe
no tiene que luchar.

Un sentimiento es una
ola, no una identidad.

Ver claro significa:
añadir menos.

Cuanto menos
explicas, más ves.

La conciencia está
más cerca que

cualquier explicación.

No todo lo que es
fuerte es importante.

No eres Tu papel,
lo llevas un tiempo.

La conciencia es
lo contrario del

piloto automático.

Un momento claro
puede interrumpir

un viejo bucle.

La conciencia convierte
la reacción de

nuevo en elección.

Puedes tener
una opinión sin 

confundirte con ella.

Un disparador a menudo 
es sólo un viejo programa

con ropa nueva.

Todo lo que notas
no puede poseerte

por completo.

Cuando miras en
silencio, lo obvio

se vuelve profundo.

Tu mundo interior
es cambiante, Tu 

conciencia permanece.

La cabeza narra
rápido, la percepción

es precisa.
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Los pensamientos
son sugerencias,

no leyes.

Cuando ves tensión 
interior, se vuelve 

negociable.

La atención
es la linterna en

el espacio interior.

Tu mirada se vuelve
libre cuando no

juzgas de inmediato.

Puedes dar interiormente 
un paso atrás en 
medio del caos.

Algunos pensamientos 
son sólo cansancio

en lenguaje.

El ahora no necesita
ninguna historia

para ser real.

Cuando reconoces,
ya no tienes

que justificar.

Percibir es
como ventilar: de
pronto hay aire.

Detrás del impulso
a menudo hay sólo 

inseguridad que
quiere ser vista.

Puedes volverte 
interiormente silencioso 

sin detenerte 
exteriormente.

La conciencia no es
un concepto, sino 

experiencia.

No tienes que
resolverlo todo para 
actuar con claridad.

Cuando sientes sin
huir, surge madurez.

Puedes sentir miedo
sin pertenecerle.

La claridad a menudo
es sólo honestidad

sin dureza.

Un pensamiento
puede aparecer

sin que sea verdad.

El núcleo está quieto, 
aunque la superficie

esté movida.

Cuando interpretas 
menos, la vida se

vuelve más sencilla.

Lo que notas 
repetidamente, también 

puedes elegirlo de nuevo.

Una mirada clara
quita presión de
las decisiones.

Todo lo que aparece
puede aparecer, pero
no tiene que quedarse.

Una observación
tranquila retira

alimento al drama.

Puedes estar
abierto sin dejarlo

entrar todo.

Quien se ve a sí
mismo pierde menos 

energía fuera.

El comentarista interior 
es fuerte, pero no

siempre competente.

La conciencia vuelve
suave, porque

termina la lucha.

Cuando notas
que corres, puedes 

detenerte.
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Puedes sentir y aun así
permanecer claro al 

mismo tiempo.

La conciencia es la 
capacidad de no

convertirte 
inmediatamente en

lo que experimentas.

No todo sentimiento 
necesita acción,

algunos necesitan
sólo espacio.

Detrás de la resistencia
a menudo hay un

deseo de seguridad.

La conciencia es
el comienzo de

la autoguía.

Puedes estar
en el momento
sin controlarlo.

La verdad a menudo
es sencilla, no 
espectacular.

Una breve distancia 
interior Te vuelve
amable de nuevo.

La presencia es la
forma más simple

de la verdad.

Puedes cambiar
sin rechazarte.

La conciencia
es luz, no juicio.

No llegas
demasiado tarde, en 
cuanto vuelves a ver.

No necesitas un mundo 
interior perfecto, sólo

un contacto claro.

Una mirada despierta 
vuelve la vida más

sobria y ligera.

No preguntes:
“Qué significa esto?”,

pregunta: “Qué toca?”

Cuando percibes,
Te vuelves libre

de reflejos.

Muchos pensamientos
se disuelven cuando no 
sigues alimentándolos.

No tienes que
creer todo lo que
piensas sobre Ti.

Ver claro es: reconocer
el siguiente paso

auténtico.

Cuando Te aquietas,
notas lo que realmente

Te mueve.

No eres Tu
ruido interior, eres

el espacio alrededor.

Cuando Te observas,
Tu vida se vuelve

menos automática.

Una percepción
clara es como un corte

a través de la niebla.

Conciencia significa: 
notar antes de

que escale.
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Sueños
Para recuerdo, interpretación y acceso a la noche – sin obligación. Estos 

papelitos fortalecen claridad onírica, sentido simbólico y tranquilo imágenes.

Los sueños son
un lenguaje que no

tiene que ser lógico.

La noche a
menudo muestra

lo que el día tapa.

Escribe primero
sólo imágenes,
no significados.

Un sueño puede
ser verdadero
sin ser factual.

Cuando lo
escribes, se vuelve
más fácil de llevar.

Los símbolos
recurrentes son

huellas, no órdenes.

Los símbolos son
ambiguos y precisamente 
ahí yace la profundidad.

La sensación en el
sueño a menudo es la 

clave, no la escena.

A veces el alma
trabaja más 

silenciosamente
que la mente.

Tu inconsciente habla
en imágenes porque

las palabras son
demasiado estrechas.

Un estado de ánimo 
tranquilo por la noche 

hace la noche
más amable.

Cuando despiertes,
quédate quieto 
brevemente y

escucha hacia dentro.

Los sueños mezclan
tiempo para que puedas 

reconocer algo.

La escena más extraña 
puede contener el 

sentimiento más honesto.

El recuerdo de sueños
crece por paciencia,

no por presión.

Los sueños muestran 
posibilidades,

no obligaciones.

Cuando huyes
de noche, a menudo 

huyes también de día.

Una pesadilla es
a menudo alarma,

no profecía.

No tienes que
controlar nada
para entender.

Algunas cosas se
aclaran cuando las
dejas una noche.

Un sueño es un espejo,
pero no un juicio.

La noche reordena,
aunque no lo planees.

La noche es otra
mirada sobre Ti.

Puedes dejar un sueño 
estar, sin resolverlo.
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Tantra
Para encarnación, corazón y presencia – sin sobrecarga. Estos papelitos 
fortalecen conexión, sensación de energía y una actitud interior clara.

La energía sigu
 la atención,

no el esfuerzo.

Un corazón abierto
necesita una

postura clara.

La profundidad
surge cuando no tienes 

que impresionar.

La tensión puede
soltarse cuando
no la combates.

La presencia convierte
la cercanía en un 

encuentro.

La respiración y la 
sensación son

maestros directos.

La conciencia corporal 
vuelve la mente más 

silenciosa.

El tantra comienza
allí donde

realmente sientes.

La sensualidad e
 un camino hacia
dentro, cuando

permaneces despierto.

El disfrute se
vuelve claro

cuando no huye.

El amor se vuelve
más maduro cuando

respeta límites.

La vergüenza se vuelve 
más pequeña cuando 

permaneces amablemente
en el cuerpo.

La veracidad es la
forma más profunda

de intimidad.

Un Sí auténtico
no tiene regusto

a obligación.

Un No claro
protege lo

sagrado en Ti.

La entrega no
es rendirse,
sino llegar.

El calor es fuerza
cuando no empuja.

Puedes estar 
ivo sin perderte.

La encarnación es 
honestidad sin palabras.

Los límites hacen
segura la conexión.

Lo sutil se vuelve
fuerte cuando

no corres.

La energía se vuelve 
limpia cuando Te
vuelves honesto.

La lentitud
profundiza, porque

no se salta nada.

El tantra es claridad
en la experiencia, no un 
concepto en la cabeza.
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↓   ↓   ↓     Atención Plena & Comprensión
Para notar claramente sin juicio – sin análisis constante. Estos papelitos 

fortalecen la mirada del momento y el reconocimiento de patrones.

Mira, sin explicar 
inmediatamente.

Permanece con el
hecho en el momento, 

no con la historia.

El enfoque
es fidelidad
a una cosa.

Cuando Te dispersas, 
simplemente vuelves.

Percibir sin
juicio Te vuelve

más claro.

Cuando reconoces
un patrón, pierde

fuerza de atracción.

Elige un punto y 
permanece allí 
amablemente.

El enfoque claro
breve vence a
la lucha larga.

La comprensión
a menudo llega
silenciosa, pero 

claramente.

La comprensión
es un corte a través
de la niebla interior.

La atención
se vuelve estable
por repetición.

Una mirada tranquila
mantiene la mente

unida.

Notar es el
comienzo de
la libertad.

La concentración es 
orden en el interior.

Menos cambio crea
más profundidad.

Un enfoque claro
Te ahorra energía.

Una mirada
honesta ordena
más que cavilar.

Cuando lo notas,
también puedes

elegirlo de nuevo.

Te vuelves más tranquilo
cuando ves lo que 
realmente ocurre.

Recógete,
entonces se 
vuelve ligero.

Concentración & Enfoque     ↑   ↑   ↑
Para recogimiento y una atención estable – sin tensión. Estos papelitos 

fortalecen claridad de objetivo, enfoque en objeto y regreso suave.
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↓   ↓   ↓     Relajación & Calma
Para alivio en el sistema nervioso – sin apartar. Estos papelitos
fortalecen soltar, capacidad de descanso y suavidad interior.

Las pausas son
parte de la claridad.

La relajación
comienza cuando

dejas de presionar.

La compasión comienza
contigo, no con la 

perfección.

Un buen
corazón juzga
menos rápido.

La calma es permiso,
no rendimiento.

Una exhalación
larga baja la

alarma interior.

La cercanía surge
por presencia,

no por palabras.

La amabilidad es
claridad con calor.

Cuando sueltas,
permanece lo esencial.

La recuperación
es una señal

para Tu sistema:
“Es seguro.”

Las cualidades
del corazón son 
capacidades, no

estados de ánimo.

La bondad es
fuerza sin dureza.

Haz menos, para
que sientas más.

Puedes permanecer
suave y aun así claro.

La gratitud abre la
mirada a lo bueno.

El calor hace
más fácil el valor.

Volverse suave
no es debilidad.

Deja la frente suave, 
entonces la cabeza se 
vuelve más silenciosa.

La calma se vuelve 
estable, cuando la 

permites regularmente.

El amor es atención
sin exigencia.

Cualidades Corazón     ↑   ↑   ↑
Para calor, bondad y humanidad – sin sentimentalismo. Estos
papelitos fortalecen compasión, conexión y claridad amable.
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↓   ↓   ↓     Respiración & Pranayama
Para ritmo, energía y regulación – sin estrés técnico. Estos papelitos

fortalecen sensación respiratoria, timing y una mente corporal tranquila.

El ritmo calma
porque crea orden.

Cuenta despacio,
para que la mente

se recoja.

Exhalar largo
vuelve la mente
más silenciosa.

La repetición
simplifica la mente.

Siente la respiración
en el cuerpo,

no en la cabeza.

Cuando la respiración
se vuelve suave, el día
se vuelve más suave.

Deja que el
sonido Te sostenga,

no Te empuje.

La resonancia 
Te muestra

lo que encaja.

La respiración
es Tu camino más

rápido de regreso.

La pausa después
de la exhalación es
a menudo el lugar

más silencioso.

Habla interiormente
tan despacio que

lo sientas.

Un mantra es una 
barandilla para

la atención.

Escucha la quietud
detrás del sonido.

Una palabra sencilla
puede ser un ancla.

El sonido puede
calmar porque recoge.

Un tono puede
ordenar sin explicar.

Respira más
profundo,

no más duro.

Cuando no sepas
cómo seguir,

respira y permanece.

Una inhalación
tranquila comienza

en soltar.

Cuando escuchas,
se vuelve claro.

Mantra & Sonido     ↑   ↑   ↑
Para vibración, recogimiento y alineación interior – sin presión.

Estos papelitos fortalecen resonancia, calma y claridad en la cabeza.
14
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Sistema Nervioso
Para estabilidad entre estímulos y emociones – sin dureza. Estos

papelitos fortalecen enraizamiento, límites y el regreso a la seguridad.

Primero regula,
luego piensa.

Siente Tus pies,
para que Tu sistema

se sienta más seguro.

Una breve distancia
antes de la reacción

lo cambia todo.

Menos estímulo es
a menudo más paz.

Cuando se vuelque, 
vuelve al cuerpo.

Los límites son
higiene para Tu 

sistema nervioso.

La seguridad surge
por pequeñas

señales repetidas.

La lentitud es un
factor protector.

El enraizamiento es la
base de la claridad.

La estabilidad crece
cuando no Te 
sobrecargas.

La conexión no surge por
técnica, sino por presencia.
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Sabidurías
Para anclas filosóficas que sostienen – sin instrucción. Estos papelitos

dan profundidad, amplitud de mirada y orientación silenciosa.

Una persona silenciosa
ve más lejos que
un plan ruidoso.

La verdad no
necesita urgencia,

sólo sinceridad.

Algunas cosas se vuelven 
ligeras en cuanto ya no
quieres demostrarlas.

No estás aquí para 
optimizarte, sino

para ser verdadero.

Quien no se
apura encuentra la

puerta correcta.

La claridad es el final de 
las excusas, no el final

de los sentimientos.

La libertad comienza 
cuando ya no tienes que 

refinar cada impulso.

En cuanto dejas de 
luchar, muchas cosas

se vuelven solucionables.

Cuando ya no
Te dispersas, Te

vuelves más fuerte.

Un buen pensamiento
no es el más fuerte, sino 

el más adecuado.

Hay respuestas
que sólo aparecen

al aquietarse.

No Te vuelves vacío
cuando sueltas,
Te vuelves libre.

La veracidad a
menudo se siente

como alivio.

La mejor dirección
a menudo se siente
poco espectacular.

Cuando ya no Te 
justificas, se vuelve

más silencioso.

La decisión más 
importante a menudo

es: no precipitar nada.

No todo lo que
puedes hacer deberías 

hacerlo también.

Un buen No
protege aquello
que Te importa.

No tienes que
reaccionar siempre, 

también puedes mirar.

Una cabeza tranquila
no vuelve el mundo más 

pequeño, sólo más claro.

Quien quiere
explicar demasiado

ya no se oye a sí mismo.

No toda tensión
es un problema,

algunas son una señal.

Quien se toma en serio a 
sí mismo no tiene que 
impresionar a nadie.

Una mirada suave
crea espacio para

nuevas posibilidades.
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Quien cuida el centro
se vuelca menos

a menudo.

Cuanto menos
persigues, más 

encuentras.

Un corazón tranquilo 
hace las decisiones

más fáciles.

No tienes que hacer
más, tienes que hacer

lo más adecuado.

No tienes que
llegar a todas partes
para estar contigo.

Muchas preocupaciones 
son pensamientos
que pudieron girar 
demasiado tiempo.

El mundo se vuelve
más sencillo cuando

Tú Te vuelves más
sencillo por dentro.

Algunas cosas no
son complicadas,

sólo no practicadas.

Puedes crecer
sin desvalorizarte.

Quien es sincero
necesita menos control.

La claridad es amable
o no es claridad.

A veces lo más sabio
es aceptar lo obvio.

Quien se sostiene
a sí mismo se vuelve 

automáticamente
más tranquilo.

Algunas cosas se
vuelven posibles

sólo  cuando dejas 
de presionarte.

No tienes que
aclararlo todo,
pero tienes que 

permanecer contigo.

Un final silencioso
es a menudo el

mejor nuevo
comienzo.

No tienes que cargar 
todo lo que entiendes.

A veces el valor es
sólo no esquivar.

No estás perdido cuando 
ordenas de nuevo.

Lo esencial permanece, 
aunque no lo sujetes.

Un Sí silencioso puede
cambiar más que una 

promesa ruidosa.

No tienes que
saberlo todo para

actuar correctamente.

La paz interior no es
un estado de ánimo,

sino una práctica.

Algunas cosas se 
disuelven cuando no

sigues alimentándolas.

Algunas cosas no
son difíciles, sólo 

desconocidas.

Un camino adecuado
no necesita decorado.

Cuando Te vuelves
más lento, ves antes.

Un valor claro Te ahorra
incontables rodeos.
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No todo lo que
termina estaba 

equivocado.

Una decisión
tranquila es más fuerte

que un plan agitado.

El mejor orden
es aquel que

no Te estrecha.

Una mirada honesta
es más sanadora
que diez excusas.

No toda puerta
es falsa, algunas

simplemente
no son Tuyas.

La paciencia es
una señal de que
confías en la vida.

Un interior claro
hace posible un
exterior amable.

Quien se respeta
a sí mismo se vuelve 

automáticamente
más selectivo.

No tienes que repararlo 
todo, algunas cosas sólo 

quieren ser vistas.

Cuando no Te
comparas, encuentras

Tu propia medida.

Muchos conflictos
se resuelven cuando

no cedes, sino aclaras.

Una vida adecuada
no siempre se siente
ligera, pero correcta.

Cuando no Te
obligas, Te vuelves

más sostenible.

Quien no se
miente a sí mismo

no necesita máscara.

Quien no se
abandona a sí mismo 

tiene siempre un lugar.

No llegas demasiado 
tarde cuando vuelves

a estar despierto.

Puedes permanecer 
suave, aunque

Te vuelvas claro.

La verdad es rara
vez emocionante,

pero alivia.

Cuando Te recoges,
la vida se vuelve

más clara.

Un buen pensamiento
es uno que no
Te estrecha.

Quien se conoce
a sí mismo tiene que 

explicar menos.

Cuando no Te 
sobrecargas, Te vuelves 

más constante.

Un camino verdadero
se siente como

menos resistencia.

Quien está limpio
por dentro vive más

ligero por fuera.

A veces la
solución es: menos

acceso desde fuera.

Puedes ser
amable y aun así

consecuente.

Muchas respuestas
llegan cuando dejas

de empujar.

Un momento silencioso
puede reorientar

todo un día.
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La profundidad surge 
cuando no huyes.

La serenidad es
valor sin drama.

No estás confundido,
estás sobrellenado.

Cuando quieres
menos, queda más.

Un paso silencioso
sigue siendo un paso.

No necesitas más 
intensidad, necesitas

más adecuación.

Cuando Te vuelves 
honesto, se vuelve 

más silencioso.

La vida no mejora por 
ritmo, sino por elección.

Cuando no Te
comparas, encuentras

Tu propia medida.

No eres débil cuando 
necesitas pausas,

eres humano.

Una vida clara necesita 
menos explicaciones

de lo que piensas.

Un buen día no
comienza con velocidad,

sino con dirección.

Un buen enfoque es 
el mejor autocuidado.

Un paso sencillo vence
a la teoría perfecta.

Puedes cambiar
sin negarte.

Puedes tener límites
sin volverte duro.

Una palabra clara
ahorra largos rodeos.

No todo merece
Tu atención.

Puedes equivocarte
sin perderte.

Al final cuenta que 
vuelvas a llegar contigo.

Palabras Finales 
No tienes que construir Tu vida de nuevo, para más práctica.
Basta con cambiar el momento. Exactamente para eso está

pensada la Edición Noetika 365. Como acompañante a través
de días reales. No perfectos. Algunos papelitos actúan como un 

enfoque, otros como conciencia clara, algunos como un momento
tranquilo. A veces ya basta una frase para orientarte de nuevo.

Utiliza las fichas como mejor se adapte a tu día a día. Saca una cada día 
o solo cuando lo consideres necesario. Puedes elegir por temas o 

mezclarlas todas. Lo importante es que las pongas en práctica.
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