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PAPELITOS MAGICOS

Estos papelitos son pequefos impulsos para tu vida diaria. Puedes
sacarlos como si fueran una galleta de la fortuna, coleccionarlos como
acompafantes del dia o usarlos como un ritual silencioso. No se trata

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

PREPARACION

Puedes imprimir los papelitos en papel normal o convertirlos
en un set real usando tonos de papel de color. El color
ayuda a elegir mas rapido y hace que todo se sienta “vivo".

Asi se crea automaticamente una mezcla bonita y reconoces
tu estado de animo mas rapido. La categoria se reconoce por el
color correspondiente, sin que esté impresa. Esto es extremadamente
elegante y tiene de inmediato el efecto de auténticos papelitos magicos.

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

Recortar 100 papelitos suena a bastante trabajo, y justo
ahi esta el regalo. No tienes que hacerlo todo en un solo dia.
Recdrtalos en pequefias etapas. Esta preparaciéon ya es un
ejercicio silencioso en tu practica cotidiana. Vas despacio.
Ordenas. Haces algo con las manos. Eso ya es una rutina.

No tomes los papelitos como una obligacion. Tdémalos como una
invitacion. Algunos dias necesitan sabiduria, otros necesitan calma,
otros necesitan valentia. No tienes que forzar nada. Una frase basta.
Un momento basta. Estos papelitos son pequefios y precisamente por

eso son fuertes. No te sacan de tu vida cotidiana. Te devuelven a ti.




PAPELITO DEL DIA

Saca 1 papelito por la mafana.

Colocalo en un lugar bien visible.
(Espejo, escritorio, funda del movil, carters, ...)

Por la noche: l1éelo una vez mas 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.

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

LOS PAPELITOS DELANO

Convierte el sacar papelitos en una pequefa practica
anual. Elige tus papelitos favoritos por categoria.

avoritos, temas, estado de animo, situaciones,
sabidurias, meses o tus propias palabras.

Coleccionar. Pegar. Colgar.

Asi nace tu propia pequefia coleccién de tus

recordatorios y momentos mas importantes.




PAPELITOS MAGICOS FAVORITOS

MIS PROPIAS SABIDURIAS




ALIMENTACION

Para mas claridad al comer, sin presion y sin reglas extremas. Estos

papeles fortalecen la sensacion corporal, el ritmo y una base sostenible.

Tu cuerpo no Comida sencilla

calcula en rcgas, SUCIC ser la oomida

més sostenible.

&

sino en ritmo.

&

Come hasta “satismcccho”, La fibra es calma

no hasta “lleno”.

&

para el vientre.

&

Siestas cansac]o, A menudo falta algo
come no “cualquicr cosa’, fundamental con el
sino “algo real”. Picoteo constante.

N0 N0

El azticar te pone Come de forma que,

inquicto réPiclo, el clesPués de comer,

cquilibrio te hace fuerte. estés activo, no cansado.

N0 N0

La buena alimentacion Un buen clesayuno

trae calma al sistema.

N4

cmpieza al comprar.

N4

Comer dcspacio forma La alimentacion tiene
mas simPIe de

compctcncia disfrute.

que cncejar entu

vida, no al revés.

N4

Proteina al La saciedad surge
Principio calma

todo el dia.

&

por los nutrientes,

no por la cantidad.

&

bcbcr no es un EI hambrc no es un

extra, sino la base.

&

enemigo, sino una sefial.

&

Tu intestino ama la lo ultraProccsaclo
rcgularidacl, amenudo parece energja,
no el caos. pero cuesta estabilidad.

N0 N0

Cuanto mas reales Comer es nutricién,

los ingreclienbes, mas no recompensa

trancluilo el cuerpo.

&

yno castigo.

&

La densidad nutrientes Un Plato necesita

color, no Per‘Feccic')n.

N4

supera contar calorias.

N4

Los antojos suelenser  Quien se toma su cuerpo
una mezcla de estrés en serio, come de otra

y subnutricion. manera automaticamente.

N4




Tu estandar da

forma a tu resultado.

&

La motivacion
viene yva. La

decision se clucda.

&

Seguir no
signiﬁ'ca luchar,

sino rcPctir.

&

El éxito es
cuando vuclvcs, no

cuando nunca caes.

&

El valor a menudo
es solo un “aun asf”

consecuente.

&

Tu ritmo es Parl:e
detu ﬁuerza.

MOTIVACION

Para dias en los que quieres seguir, pero no quieres luchar.
Estos papeles te dan estabilidad, direccion y un impulso interior.

Quien cmpicza

chucﬁo/ asuele

mantenerio mas ticmpo.

&

Hoy no cuenta
la intensidad,

sino la direccién.

&

Un buen dia
no es casualiclad,

sino Prcparacién.

&

No tienes que
cambiarlo todo, solo

lo que te sostiene.

&

el orgu"o nace

delos actos, no

de los Pensamicntos.

&

Te vuelves estable

La constancia es
mas silenciosa que la

euforia, pero eficaz.

N4

No necesitas un Plan
Pcrfccto, sino uno

que se sostcnga.

&

La disciplina no
es caracter, sino un

sistema que funciona.

&

Hoy basta con
que no trabajcs

contra ti.

&

Si esperas
aquesea {:écil,

esPcrarés mucho.

&

Una Prioriclacl clara mas

cuando te tomas en serio.  fuerte que diez deseos.

&
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El motor mas fuerte
esla clan'dad,

nola prcsién.

N4

El progreso suele ser
discreto Yy Prccisamcntc

POF €50 €5 rcal.

&

Tu futuro crece
delo que
Pcrsigucs cada dia.

&

No estas “sin motivacion”.

Estas sobrecargado.

&

Haz lo correcto
tan Pequeﬁo que
siga siendo Posiblc.

&

Cuando se ponga

cli{:icil, hazlo mas facil.

vee,
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SABIDURIAS

Frases atemporales que se sienten como una pausa breve. Estos papeles

actuan como pequefios anclajes. Tranquilos. Claros. Sostenibles.

Laclaridad es
valor solo en

forma silenciosa.

N4

Buscar orden

cmPicza dentro.

N4

La paz es una
Préctica, noun

estado de animo.

N4

Menos distraccion

es mas vida.

N4

Lo esencial suele

ser lo mas simplc.

&

Una mente tranquila
ve mas lcjos

que una réPicla.

N4

Todo se vuelve mas
ligcro cuando

clcjas de aPurarlte.

N4

Un buen camino se
reconoce porque

Pucclcs rcsPirar.
N7

No todas las Pucrtas
son para t, pero cada

decisioén te forma.

N4

lo que cuidas se
quccla. lo que

ignoras crece igual.

&

HUMOR

La salud es cuando tu Siel caos fueraun

cuerpo no presenta clc orte. robablemcntc
ponop porte, p

quejas cada dia. serias Promcesional.

N4 N4

Una buena vida “Empiczo el lunes®

necesita menos drama de también es una

lo que tu mente supone. tradicion muy estable.

N4 N4

Bl autocuidado es como
. Tu cuerpo no es un

lavarse los dientes:
Proyccto, pero siun

feedback honesto.

molesta un poco, vale

la pena mucho ticmpo.

La motivacion es como Sila sobrccarga
el Wi-Fi: se vajusto fuera un sonido,

cuando la necesitas. seria un tono continuo.

K K

No tienes que ﬁng’r el cquilibrio es

cadadia que comer cuando no “optimizas”

todo ala vez.

bienda igual.

N4 N4

XA X A

Para momentos en los que no quieres tomarte tan en serio. Estos

papeles traen aire a la cabeza y hacen mas ligeros los siguientes pasos.




REGENERACION

Para construir en lugar de quemarte y descansar en lugar de rendir siempre.

Y ¥ ¥

Estos papeles recuerdan que fuerza crece las pausas y una buena nutricién.

Laluz por Ja mafiana

hace el dia mas facil.

N4

La energja es
una cuenta y

Puccles ingrcsar.

N4

El descanso es
la Fucntc, nola

recom Pensa .

N4

Dormir es el camino
mas répiclo hacia
més estabilidad.

N4

Quien duerme
bien toma mcjorcs

decisiones.

N4

La movilidad es
libertad en las

Las pausas son
Productividac]

enforma intcligcntc.

N4 N4

articulaciones.

Tu cuerpo no recar;
P & La fuerza te da
energja con voluntacl,

sino con descanso.

Si estas 5icmprc cansado, El movimiento
no te falta ambicisn, te es medicina,

falta rcgcncracién. si es el correcto.

N4 N4

La rcgcncracién
. . El dolor no es un
empieza cuando baJas
o Plan. Lafuerzasi.

la Prcsuén interna.

P K

La sobrccarga
a menudo se siente como
“muy poco ticmpo”.

&

FUERZA CORPORAL *

Para una base estable y movil en el dia a dia - sin dureza. Estos

calma en cl CUCFPO.

Un cuerpo en movimiento

Picnsa con mas claridad.

Quien usa su cuerpo
permanece mas

tiemPo consigo.

N4

Una esPalcla
Fuerhc hacc cl

dia a dia mas facil.

&

La Postura noesun
objctivo de bcllcza,

sino una actitud.

N4

Tus masculos son
tu Funclamcnto,

notu cncmigo.

N4

La estabilidad no

es dureza, sino

control con suavidad.

&

A

papeles fortalecen la postura, la tensién corporal y la alegria de moverse.

........ wes
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LIMITES DEL ESTRES

Para menos sobrecarga y mas orden interior. Estos papeles te
ayudan a reducir estimulos, cuidar limites y mantener la calma.

Los limites Quien esta sicmPrc El estrés no se hace Los estimulos cuestan
son proteccic')nj clisPonible rara vez esta mas pequefio cuando energja, aunque
no egoismo. realmente Presente. te haces mas réPiclo. parezcan “normales”.
Un No claro Tu sistema nervioso Site Picrclcs, Lasalud es
protege hecesita orden, no casi sicmprc fue también: paz con
tus limites. ruido constante. demasiado a la vez. tus limites.
La sal, lagrasayel
No todo La so[)rccarga amenudo gasay El siguiente paso
. azticar son potentes.
merece surge por demasiado o raravez es granclc,
) Tu decision es ) o
tu atencion. acceso desde fuera. pero siempre decisivo.
mas potcntc.

La salud no surge por perfeccién, sino por
claridad y repeticidn. Este set no es un plan que tengas
que “aguantar”, sino una coleccidon que te devuelve unay
otra vez al equilibrio. Algunos papeles te dan direccién, otros
te alivian, otros te sacan una sonrisa. Ese es exactamente el punto:

No siempre necesitas mas disciplina. Necesitas el impulso correcto en el
momento correcto. Usa estas frases como encaje para ti. Como papel del
dia, como enfoque semanal o simplemente cuando quieras ordenarte.

Exactamente en eso te acompafian estos papelitos magicos.
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TE DAMOS LAS GRACIAS

Muchas gracias por elegir este producto y apoyar a Earthum.

Tu compra nos permite ofrecer mas contenidos, libros
y materiales complementarios con cuidado y calidad.

Que esta obra Te acompafie en Tu camino, fortalezca
Tu practica y Te abra perspectivas personales.

NOTA DE USO

Esta obra se ofrece exclusivamente para uso privado.

Ninguna parte de este documento puede ser reproducida, compartida,
publicada, vendida o utilizada de forma publica o comercial sin la
autorizacion previa por escrito del titular de los derechos de autor.

Los contenidos sirven exclusivamente para la informacion y la practica
personal y no sustituyen ningun tipo de asesoramiento profesional.

Earthum® no asume ninguna responsabilidad por consecuencias
directas o indirectas derivadas del uso de esta obra,
de los contenidos o de las prdcticas descritas.
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