


Introduccion

BIENVENIDOS a este nuevo desafio para Cambiar habitos y hacerlos permanentes.
iQué es lo que desea tu alma? Si, es posible aunque hayas luchado e intentado
muchas veces y fallado. Si estds acd y te llego esta informacion es porque es tu
momento. Ojo con las excusas pueden aparecer, piensa que tu PORQUE es muy

fuerte e importante. Date este espacio y tiempo para ti.

HTTPS:// MIAREGENERATIVA.COM/
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4 PASOS PARA
CAMBIAR HABITOS

1- ¢ Por donde empiezo?

Quieres hacer cambios saludables y no sabes dénde fallas? Mira tus rutinas de dia 'y
noche. Ponle mucha consciencia y atencion. Porqué? Porque al ya estar incorporadas
en ti algunas rutinas y hdbitos, pueden llegar a ser transparentes, operan como un
programa automatico y no las vemos a simple vista. Las buenas y las malas.

Manos a la obral
AUTO-OBSERVA
Manana o el dia que asignes, toma tu diario o en esta guia, y lleva registro de

absolutamente todo, desde que abres los ojos, que haces paso a paso (si parece
exagerado, pero ahi en el detalle estan las claves)
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ANALIZA

iCudles de tus rutinas te funcionan bien? ;Cudles no son tan efectivas pero pareceria
mas dificil corregirla que dejarla asi? Ojo con esto por eso cuesta hacer cambios:
pereza. Tan simple como eso. Cudles rutinas y hdbitos definitivamente no te gustan
para nada o son daninas? Vamos a ir por estas primero.

2- ELIGE tus hdabitos

Con un ldpiz o resaltador elige los hdbitos que resuenan contigo

A- A NIVEL FISICO:.
ALIMENTACION CONSCIENTE

Ayuno de 12/ 14 hs

Mananas frutales

Comer Despacio, masticando lentamente

Constancia en tus horarios

Evita Excesos

Mezclas simples (buena combinacién de los alimentos). Para esto te puedes bajar
el PDF de aca: https://tinyurl.com/CDHCombinaciones

Qué alimentos si y no: ten en cuenta que alimentos son alcalinos vs dcidos

https://tinyurl.com/CDHAlcalinos

Cudles son mucosos vs amucoso https.//tinyurl.com/CDHAmMucoso

Bendice tus alimentos y disfruta de ellos

Ten planeado todo con anticipacion para tener snacks, fruta lista cuando te de
hambre
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Come suficientes cantidades, abundantemente hasta llegar a la saciedad (Es un
error comer poco cuando se come crudo)

Seleccion de alimentos

Come muchas frutas por la manana, te da energia

No tomes café (hay sustitutos como la malta o tés), asi reparas tus suprarrenales.

No comas frituras, sino horneado o al vapor. Asi tendras digestiones livianas y
menos toxinas. Mejor aun si es crudo.

Puedes reemplazar el aceite por agua para “saltear” tus vegetales.

Come granos enteros (arroz integral, maiz, quinoa, amaranto etc.), en vez harinas
blancas procesadas. Esto evita forma una placa mucoide en tus intestinos para que
todo fluya ahi.

Trata de comer organico siempre que puedas y consigas. Asi no hay agrotoxicos
en tu cuerpo.

Consume pocas grasas y de origen entero (semillas, nueces y aguacate/palta)

Reduce el uso de aceite, solamente de coco o aceite de oliva extra virgen.

Reduce la sal, usa en vez jugo de apio, algas marinas o agua de mar.

Si vas a usar poca sal, importante que sea sin fluor ni yodada, sino organica y pura,
sea de mar

Si vas a endulzar usar mejor miel de maple, agave o miel. En vez de azucar blanca
procesada, la mescabo tampoco.

Mejor aun si para tus preparaciones puedes usar ddtiles, se remojan antes de usar
en las preparaciones. También puedes hacer una pasta cremosa y guardarla por 7
dias en la heladera tenerla lista para usar.

Reducir tu consumo de alcohol al minimo. Cuando se ingiere lo percibe como
veneno, una pequena intoxicacion.

Nada de alimentos fermentados durante un detox y fuera de esto de manera
limitada, pueden hacer crecer los hongos y candidiasis.

Incorpora germinados a tus preparaciones, son super nutritivos y llenadores.

Son mejor las aguas de frutas sin azucar y jugos naturales para reemplazar a las
bebidas gaseosa/refrescos. Siendo la mas danina la Coca-Cola por su bajo nivel de
PH (acida)

Mapa Semaforo: Este mapa te permite distinguir que alimentos te sientan super y
cuales no. Cuales debes comer con moderacion y cuales son solo un gusto una vez
cada tanto, por que te caen mal o simplemente por que sabes que no es un alimento
nutrivo. Sino un comestible gustoso. Tomate un rato para reflexionar sobre el tema'y
escribelo en tu cuaderno .Rojo es lo que no te cae bien. Amarillo es lo que te cae mas
o menos bien. frutas y los vegetales estdn en esta categoria.
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MAPA SEMAFORO

ROJO AMARILLO VERDE

OPCIONAL
TRANSICION A UNA ALIMENTACION EN BASE A PLANTAS

Deja los lacteos, leche, quesos y manteca/mantquilla. Se reemplaza por leches y
quesos vegetales. Esto es lo primero y mas importante. Es sumamente perjudicial
para tu salud y frena tu progreso por mds de que comas “sano”, ya es la causa
principal de un sistema linfdtico acidificado e intestinos tapados

Deja las carnes, viene en segundo lugar. Estds se pueden reemplazar por carnes
vegetales y legumbres. El exceso de consumo de carnes dana los rinones y también
tapa los intestinos. Se pudre ya que no se digiere bien, asi aparecen bacterias y
pardsitos.

Por ultimo deja los huevos, se reemplazan en las preparaciones con tofu (huevos
revueltos), o si es para galletas o postres semillas de lino/linaza o chia. El huevo es
alto en colesterol y lleno de hormonas que pueden interrumpir la produccion
hormonal de nuestras glandulas.

Si ya seguiste todos los pasos anteriores, puedes empezar a reemplazar los
alimentos cocidos por crudos, e ir incrementando 20/80, 30/70, 40/60, 50/50 (Este
ultimo es ideal y sostenible por varios meses).

Una vez que llegas a este nivel de a poco, puedes ir dejando las legumbres y granos
también, ya que a pesar de no ser tan daninos, si crean mucosidad.

Poner atencion que comer en base a plantas o vegano, no es garantia de salud.
Solamente porque un alimento no sea de origen animal, no quiere decir que sea
bueno, si esta lleno de azucar, harinas, conservantes y procesados.
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SUENO Y DESCANSO (Higiene del suefo)

Dormir temprano para respetar tu ritmo circadiano
Tener un horario prestablecido y respetarlo
Cuantas horas antes me preparo (rutina de la noche) para cepillarme, los dientes,
leer un libro, etc.
Una meditacion para relgjarse y preparase para entrar al sueno
Cenar temprano, no ir a dormir con el estomago lleno
No hacer ejercicio antes de dormir, salvo sea yoga restaurativo/suave
No al café, té o mate (a ninguna hora) para restaurar suprarrenales y sistema
nervioso
Duerme en la oscuridad o luz suave, lejos de tu celular
Dos horas antes de dormir nada de laptop, ni tv, ni celular

Si aun cuesta dormir, tomar hierbas mix relax: Valeriana, manzanilla, pasiflora,
lavanda
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EJERCICIO FISICO

Hacer ejercicio suave durante el dia para mover el sistema linfdtico

Estirate por la manana apenas te levantas

Yoga suave, caminatas, trotar ligero, baile libre elige que te gusta mas.

Hacer los entrenamiento o ejercicios estando presente y consciente, conectando
con cada parte de tu cuerpo, siente.

Medita a diaria para aquietar la mente y las emociones

Disfruta de la naturaleza siempre que puedas, sino un parque cercano

Camina descalzo y siente como todo se descarga a la tierra

Respiraciones, la oxigenacion es muy importante para alcalinizar el cuerpo
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B- A NIVEL EMOCIONAL.:

Identifica el hambre emocional del fisico
Aprende a distinguir tus emociones. Libro recomendado: “La Sabiduria de las
emociones” https://tinyurl.com/CDHEmociones

Habitando tus emociones en vez de escapar. Cierra los ojos, respira, con una mano
en el corazon y otra en la frente, preguntale a tu cuerpo que hay detrds de esto.
Practica la escritura libre, para desahogar, con mucho cuidado quema el papel
donde soltaste para que sea transmutado.
Meditar todos los dias, equilibra las emociones https://tinyurl.com/CDHMedita

Vive en gratitud desde que te despiertas, mira a tu alrededor, todas las
bendiciones. Esto atrae mas de eso.
Vibra y expresa amor
Escucha musica de alta vibracion https://tinyurl.com/CHDMusic

Reduce el nivel de estrés, elige cosas que suman a tu paz y saca lo que resta

Identificando situaciones y persona toxicas que ya no quieres

Perdonando a otros, pidiendo perdén y perdonandote

Apoyo en personas que si te valor y estd ahi para ti aunque no estén de acuerdo
con tus cambios

Journaling:

Esta herramienta es sumamente efectiva, durante estos 7 dias vamos a anotar lo
siguiente para cada dia. Para tener una vision de como realmente nos sentimos y que
estamos comiendo.

Como me desperté y como dormi

Cambios que siento en mi cuerpo y digestiones
Que emociones siento cuando me da hambre emocional
Tomar nota de nuestros progresos y emociones
Que tengo para agradecer hoy

Qué me motivo ese dia, de que estoy orgulloso
Que podria hacer mejor al proxima

Qué comi, horas y emociones asociadas
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C- A NIVEL MENTAL.:

Arman una estructura que sostenga tus cambios

Dejar la perfeccion de lado y aceptar los errores

Hazte responsable, buscar un buddy o haz una carta de compromiso contigo.

Lleva un diario de que comiste, como esta tu cuerpo y tus emociones y

pensamientos

Identifica patrones, creencias limitantes y trabas mentales

|dentifica que cuales son tus enemigos, en que momentos vienen esos “goles en
contra”

Meditar todos los dias, aquieta la mente (si, ya sé que esta repetido varias veces,
asi de importante es)

Utiliza las frases poderosas para crear tu nueva realidad: Yo soy capaz, yo soy
suficiente, yo me organizo y planifico con facilidad, todo se alinea a mi favor para
sanar, etc.

Visualizaciones viéndote saludable, feliz y lleno de amor
Si tus pensamientos no estdn alineados con la salud, cambialos, elige otros que si lo

estan.
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3- ARMA tus Rutinas Post Detox

Date 21 dias cémo minimo para hacer tus nuevas rutinas, se pueden ir haciendo
gjustes sobre la marcha, pero a no tirar la toalla, siguel ;Como seria una rutina ideal
para tu manana y otra para la noche? Qué qjustes le tendrias que hacer a la actual.

Rutina de Manana
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Rutina de Noche

4- Implementa los Cambios Post Detox

Si ya tienes en claro el QUE ahora viene el cémo. Escribe una carta de compromiso
contigo mismo en papel con tu puno y letra. Pon fecha y hora junto todos los
cambios que si quieres hacer. firmala y tenla a mano para que la puedas ver todos
los dias. Esto nos va a ayudar a generar estos cambios y sostenerlo.
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Mi Carta de Compromiso

Fechay lugar

Yo [MI NOMBRE COMPLETOI, me comprometo conmigo mismo/a a redlizar los
siguientes cambios desde el amor propio, la compasion, respeto, agradecimiento y
balance:

[Puedo tomar ideas de la guia de cierre y mis anotacionesl]

A. A nivel fisico
B. A nivel emocional
C. A nivel mental

Mi motivacion e intencidn para sostener estos cambios [Anotar acd por que lo estan
haciendol. Recuerda [Nombrel que esta bien equivocarse, para mi evolucion.
Perdonarme fdacilmente para poder continuar por mi camino. Me abrazo, me
apapacho cuando asi lo requiera, conectando con ese profundo amor y compasion
para mi mayor bien y salud.

Con mucho amor

[Firmal

[MI NOMBRE COMPLETOI
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iGracias por elegir la salud y bienestar!

FELICIDADES!I CELEBRATE POR TODOS LOS
CAMBIOS REALIZADOS

®

ALQUIMIA
«Qeﬁeneraﬂwu
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