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manera progresiva y sostenida
nuestro nivel vibracional,

llevdndonos a evolucionar.
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Conexion con la
Tierra.

El otofo es una estacién magica, un tiempo en el que la
naturaleza nos invita a ralentizar el ritmo, a reflexionar y
a enraizarnos en lo mas profundo de nuestra esencia.
Los drboles sueltan sus hojas, mostrando con sabiduria
el ciclo natural de dejar ir lo que ya no sirve. Esta leccién
de la naturaleza nos recuerda que, al igual que las hojas
caen, nosotros también podemos soltar lo innecesario
para nutrir nuestro cuerpo fisico y prepararnos para el
invierno.

La conexién con la Tierra no es solo un concepto
espiritual; tiene una base cientifica que respalda su
importancia en nuestra salud. Estudios recientes en
ecopsicologia y biologia ambiental demuestran que
caminar descalzo sobre el suelo —una practica conocida
como "grounding" o "enraizamiento"— mejora los
niveles de energia, reduce el estrés y equilibra el
sistema nervioso . Esta conexidn fisica con el suelo
activa una serie de procesos en el cuerpo que favorecen
el equilibrio electromagnético, al tiempo que
proporciona un sentido de pertenencia con el entorno
natural.

El otofio, en particular, es un momento clave para
reforzar esta conexidon. A medida que la energia de la
naturaleza desciende hacia la Tierra, nuestra propia
energia también tiende a enraizarse. Podemos
aprovechar este ciclo para reequilibrar nuestro cuerpo
fisico: fortificar nuestros huesos, nutrir nuestros
musculos, y restaurar nuestra energia vital.

Pero no es solo una cuestién de salud fisica. El elemento
Tierra representa estabilidad, seguridad, y la conexién
con lo material y tangible. Al alinearnos con este
elemento durante el otofo, encontramos no solo un
ancla en nuestro cuerpo fisico, sino también en nuestras
vidas. Es el momento perfecto para revisar nuestras
rutinas diarias, nuestros habitos alimenticios y nuestro
autocuidado, estableciendo un entorno de seguridad y

bienestar desde lo mas esencial: nuestro cuerpo.
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Elemento Tierra y sus correspondencias.

Estabilidad y Seguridad

e El elemento Tierra simboliza la estabilidad, la firmeza y el arraigo. En el plano
emocional y mental, se asocia con la sensacién de seguridad, tanto material como
emocional. Las personas que tienen una buena conexidon con este elemento suelen
sentirse estables y seguras en sus vidas, ya sea en sus relaciones, en su trabajo o en
su entorno. Son personas practicas y realistas, capaces de manejar los desafios con

paciencia y constancia.

Trabajo y Productividad
e La Tierra también se asocia con el esfuerzo, el trabajo y la productividad. Asi como la
tierra debe ser cultivada para dar frutos, el trabajo constante y perseverante es clave
para generar resultados en la vida. En muchas culturas, la Tierra simboliza la cosecha,
lo que implica no solo la accién de sembrar sino también el tiempo necesario para que
los frutos maduren. Este ciclo de esfuerzo y recompensa estd intimamente ligado al

elemento Tierra.

Materializacion

e El elemento Tierra es el que convierte las ideas en realidad. Estd vinculado con la
manifestacién de los pensamientos y los deseos en el mundo fisico. Cuando
trabajamos con este elemento, estamos conectando con nuestra capacidad de hacer

tangibles nuestros suenos y proyectos. La Tierra nos recuerda que necesitamos una

base sdlida y estructuras claras para que nuestras metas se materialicen.




Paciencia y Perseverancia

e La Tierra es el elemento de la paciencia. Asi como los procesos naturales de

crecimiento y transformacidon en la naturaleza no ocurren de la noche a la mafana, la
Tierra nos ensena la importancia de esperar, de ser perseverantes y de respetar los
ciclos naturales. Esta paciencia también se extiende al proceso de autocuidado y de

sanacion fisica, emocional y mental.

Relacion con la Naturaleza

e El elemento Tierra también nos conecta con la naturaleza, los ciclos de la vida y el

entorno natural. La relacién con la Tierra es esencial para sentirnos en equilibrio y
armonia. Sentir la energia de la Tierra nos recuerda nuestro vinculo con el mundo

natural y con los ritmos de la vida.

Arraigo y Conexidén a la Realidad

e El concepto de arraigo o enraizamiento estad fuertemente asociado al elemento Tierra.

Las practicas de enraizamiento, como la meditacion enfocada en los pies o en la
conexién con la tierra, son utiles para sentirnos presentes y conectados con el
momento actual. La Tierra nos invita a estar conectados con lo que es tangible y real,

ayuddndonos a evitar distracciones o excesivas fantasfas.

Abundancia y Prosperidad

e La Tierra estd relacionada con la prosperidad material y la abundancia. Asi como la

tierra fértil da frutos, la conexidn con este elemento favorece la creacién de riqueza vy
recursos materiales. Es el simbolo de lo que es sdlido y duradero, y su energia favorece
la construccidén de una vida préspera, con bases firmes que permitan la continuidad del

bienestar.



Cuidado del Cuerpo Fisico: "Fortaleciendo el Terreno"

Nuestro cuerpo fisico es el terreno en el que se construye nuestra vida. Al igual que la
Tierra necesita cuidados para ser fértil y fuerte, nuestro cuerpo requiere atencion
constante, especialmente durante el otofio, cuando la energia de la naturaleza
desciende y nos invita a enraizarnos y restaurarnos.

En el misticismo de muchas culturas antiguas, el cuerpo es visto como un templo
sagrado, un reflejo de la Tierra misma.

Desde una perspectiva cientifica, sabemos que la actividad fisica y la nutricién son los
pilares fundamentales para mantener un cuerpo fuerte y saludable. Estudios recientes
indican que los ejercicios que fomentan la estabilidad y el equilibrio, como el yoga,
pilates o practicas ancestrales como el kinam, son especialmente beneficiosos en esta
época del afio. Estas actividades no solo tonifican los mudsculos, sino que también nos
ayudan a sentirnos mas enraizados y conectados con nuestro entorno fisico .

El poder de la fuerza y la estabilidad

El fortalecimiento del cuerpo no tiene que ver uUnicamente con levantar pesas o
realizar ejercicios intensos. En el otono, se trata mds de buscar practicas que nos
brinden estabilidad y equilibrio, como los arboles que se preparan para la caida de sus
hojas. Incluir movimientos lentos y controlados, como estiramientos profundos vy
ejercicios de resistencia suave, ayuda a mejorar la postura y la alineacidn, lo cual es
crucial para un cuerpo fisico fuerte y sano.

_
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Practicas sencillas de enraizamiento
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1. Caminar
descalzo en la
naturaleza

Una de las formas mds
poderosas de enraizarse es
caminar descalzo sobre el
césped, la arena o el suelo
natural. Esta practica,
también conocida como
"grounding", no solo te
conecta fisicamente con la
Tierra, sino que también
tiene beneficios probados
en la reduccién del estrés y
la mejora del estado de
animo. Estudios han
demostrado que el contacto
directo con la Tierra puede
equilibrar los niveles de
energia en el cuerpo vy
disminuir los niveles de
cortisol, la hormona del

estrés .

2. Respiracion
consciente

La respiracién es un ancla
que siempre tenemos
disponible. Una préctica
simple pero efectiva de
enraizamiento es la
"respiracién de  raices".
Cierra los ojos, siéntate en
una posicion cdmoda vy
respira profundamente.
Imagina que con cada
inhalacién, tus pies echan
raices que penetran
profundamente en la Tierra.
Con cada exhalacién, siente
cédmo esas rafces te
proporcionan estabilidad vy
seguridad. Este ejercicio no
solo calma la mente, sino
que también fortalece la
conexidon entre tu cuerpo

fisico y la Tierra.
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3. Meditacidén en la
naturaleza

Sal a un parque, bosque o jardin,
y siéntate en silencio. Deja que el
entorno natural te envuelva,
escucha los sonidos del viento
entre las hojas, siente el
contacto del aire fresco en tu
piel. Esta forma de meditacién al
aire libre es una manera
poderosa de reconectar con la
Tierra y con tu propio cuerpo,
recordandote que formas parte

de un ciclo natural mds grande.



Ritual de Otono:
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Segun un estudio publicado en The Journal
of Consumer Research, el desorden
material estd directamente relacionado con
niveles elevados de ansiedad y estrés, lo
que sugiere que la acumulacidén puede ser
una respuesta emocional a la inseguridad o
incertidumbre .

Establecer una intencién clara:
Aliviar el espacio fisico y mental

La limpieza del cléset no solo tiene beneficios fisicos

(mds espacio, orden), sino que también puede generar

bienestar emocional. En psicologfa, la limpieza y el

T
.. B

deshacerse de objetos estdn relacionados con la [ - J
sensacion de control y la reduccién de la ansiedad. ,
Establecer una intencién clara antes de empezar
puede hacer el proceso md&s significativo,
recorddndonos que estamos liberando espacio no solo

en nuestro cldset, sino también en nuestra mente.

Decision consciente: Soltar con
gratitud

Al tomar la decisién de dejar ir ropa o cosas, hazlo con
gratitud. Agradece a los objetos por haber cumplido
su funcidén y suelta con una actitud positiva. Este acto
de gratitud promueve una conexién emocional madas
saludable con los objetos y fomenta el desapego, lo
cual es beneficioso para reducir la ansiedad vy el
estrés. Un estudio del Journal of Personality and
Social Psychology sugiere que los actos de gratitud,
incluso hacia objetos, pueden mejorar el bienestar

emocional general .




mi ESPACIO, Ml IMOMENTO!
TALLER DE RECONEXION FEMENINA

Disefiado para que te regales un dia de apapacho, relajacién y profunda renovacién. En el caos de
la vida diaria, a menudo olvidamos cuidarnos y reconectar con nuestro ser. Este taller es tu
oportunidad para sumergirte en un espacio amoroso, donde el bienestar y la calma serdn tus

companeros.

Vive una experiencia inolvidable, un viaje a través de los cinco elementos y sus correspondencias
con los cinco cuerpos del ser humano. El cuidado personal no es un lujo, sino una necesidad.
Permitete esta pausa, este encuentro contigo misma, y descubre cédmo, al conectar con cada
elemento y con cada parte de ti, te sientes mds completa, mds radiante y en armonia.

Taller en Texcoco, Zentro BIVO. ( Detodes 9
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Sanacion: "Terapias
de Tierra para el
Cuerpo Fisico"

La Tierra, en su infinita sabiduria, nos
ofrece herramientas poderosas para
sanar y revitalizar nuestro cuerpo
fisico.

+




Las terapias de Tierra se centran en conectar nuestro cuerpo fisico
con los recursos naturales que provienen del suelo, como el barro,
las piedras y los minerales. Al sumergirnos en estas practicas,
activamos un proceso de sanacidon que no solo nutre el cuerpo, sino
que también nos permite sentirnos mdas enraizados y conectados
con el planeta.

Piedras calientes: Energia
de la Tierra en el cuerpo

Otra terapia poderosa basada en la Tierra
es el masaje con piedras calientes. Esta
técnica consiste en colocar piedras de
origen volcanico calentadas sobre los
musculos, lo que promueve la relajacion

profunda y el alivio del estrés. Las

piedras, al ser un producto directo de la
‘1 Tierra, contienen la energia acumulada
\

- de millones de anos, y al aplicarse sobre

el cuerpo, transfieren ese calor y esa estabilidad. Estudios en fisioterapia han
demostrado que las piedras calientes no solo relajan los musculos tensos, sino que
también aumentan el flujo sanguineo y linfatico, mejorando la oxigenacion de los
tejidos y ayudando a la eliminacidon de toxinas. Esta técnica es particularmente (til
para personas con dolores musculares crénicos o estrés acumulado, ya que
proporciona un alivio inmediato y duradero.

Mds alld de sus beneficios fisicos, el masaje con piedras calientes también tiene un
componente espiritual. En muchas culturas, las piedras representan sabiduria
ancestral y estabilidad, recorddandonos nuestra conexién profunda con la Tierra. Este
tipo de terapia nos invita a tomar un momento para sentirnos enraizados vy

equilibrados, algo que muchas veces olvidamos en el ajetreo diario.



Reflexologia podal: Tocando la
Tierra a través de los pies

Nuestros pies son nuestra conexion directa con
la Tierra, y la reflexologia es una terapia
milenaria que aprovecha esta relacién. La

reflexologia consiste en aplicar presidon en

puntos especificos de los pies que
corresponden a diferentes érganos y sistemas
del cuerpo. Al estimular estos puntos, se

promueve la curacién y el equilibrio en todo el

-

cuerpo fisico.
\' . Medicine mostré que la reflexologia puede ser

Un estudio de la Journal of Traditional Chinese

eficaz para reducir el dolor, mejorar la funcién

circulatoria vy aliviar sintomas de enfermedades

Suelen emplearse aceites esenciales crénicas. Esta practica milenaria estd basada

para para potenciar los beneficios .
en la creencia de que el cuerpo es un

terapéuticos

microcosmos de la Tierra, y que, al sanar los
pies, estamos sanando el terreno que nos
sostiene.

Una sesién de reflexologfa no solo proporciona
alivio fisico, sino que también promueve una
sensacion de enraizamiento, ayuddndonos a
sentirnos mds conectados con nuestro entorno
y ~con nosotros mismos. Practicar la
reflexologfa regularmente es una forma de

honrar a nuestro cuerpo y mantenerlo en

equilibrio con los ritmos de la Tierra.

"Al cuidar de nuestro cuerpo, honramos a la Madre Tierra,
recordando que somos uno con su energia, su fuerza y su capacidad
de regeneracion."



El poder sanador
del barro y la arcilla

El barro vy la arcilla son materiales que han sido utilizados
durante milenios para curar y revitalizar el cuerpo. El
barro tiene la capacidad de absorber toxinas, reducir la
inflamacidén y mejorar la circulacion sanguinea.

La ciencia moderna respalda los beneficios de las terapias
de barro. Un estudio publicado en el International Journal
of Biometeorology demostré que los bafios de barro son
efectivos para reducir dolores crénicos y afecciones
musculoesqueléticas, gracias a sus propiedades
antiinflamatorias y desintoxicantes. El barro rico en
minerales como el magnesio, el calcio y el potasio, cuando
se aplica sobre la piel, ayuda a eliminar impurezas y a
equilibrar los niveles de minerales en el cuerpo.

Puedes incorporar el poder de la Tierra en tu rutina de
cuidado fisico utilizando mascarillas de arcilla para la piel

o sumergiéndote en bafios de barro.




iPreparate para una explosion de buenas vibras con

nuestro programa “Vibra Bonito”! Esta creado para que

*'\'j
tus dias rebosen de energia positiva y te llene de Bon.io

informacion util para alimentar cada rincén de tu ser,jdesde el fisico hasta el espiritual!

iVen a vibrar con nosotros!

Paquete de Buenas Vibras:

Incluye:

-Playlist con musica vibracional.

-Recomendacion de libros. -Videos con mensaje.
-Recomendacion de peliculas.

-Guia de acciones para compartir la buena vibra con el mundo.
-Imprimible de "Habitos Vibracionales".

-Canales sugeridos con contenido positivo de YouTube.

Video Podcast "El Ascenso"

Un espacio Unico donde exploramos la profunda conexién entre la sabiduria
ancestral y el mundo moderno. Inspirado en la poderosa profecia del Aguila
y el Céndor. Entérate de noticias positivas de todo el mundo. Te invitamos a

unirte a nosotros en este viaje de ascenso.

iNo lo arruines!

Aqui te mostraremos esos pequefos detalles que hacen a nuestro mundo
Unico vy, claro, te recordaremos lo importante que es no arruinarlo. Te

esperamos!

Menu Evolutivo

Este menU es semanal y contiene una guia de acciones que podrds
implementar en tu dia a dia. Te ayuda a cuidar tu cuerpo fisico, gestionar tu
energia, equilibrar las emociones, darle un respiro a la mente y que conectes

con algo mas elevado.

((Dettiles )
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Unete al viaje, elevemos la
vibraciéon, despertemos

BIENESTAR
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