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TU ATENCION ES ORO

HERRAMIENTAS PARA VIVIR EN FLOW

POR MADA ESPINOZA



“CADA VEZ QUE ELIGES ENFOCARTE, ESTAS
DECIDIENDO EN QUE TIPO DE VIDA QUIERES HABITAR.”

Estamos viviendo tiempos acelerados.

Las notificaciones, los algoritmos, los multiples roles que

sostenemos... Todo compite por nuestra atenciéon, y en
medio del ruido, hemos comenzado a normalizar el agotamiento,
la dispersion y la desconexion interna.

Pero, ¢y si la verdadera revolucion no es hacer mas, sino
enfocarnos mejor? Y ;si el acto mas radical hoy es proteger
nuestro foco como se protege un fuego sagrado?

Este pequeno libro es una pausa.

No busca llenarte de informacion ni imponerte habitos perfectos,
sino mas bien te recuerda: tu tienes el poder de elegir.

Aqui encontraras 5 practicas sencillas, adicionales a las que
viste en el video, que puedes aplicar en tu dia a dia.

Todas estan pensadas para ayudarte a:
e Recuperar tu presencia.
« Crear rituales conscientes, incluso en medio del trabajo.
 Vivir mas desde la intencidn y menos desde la reactividad.

Pero, hay una regla de oro: menos es mas.
Elige solo una practica. Practicala por 7 dias. Obsérvate. Siente

la diferencia. No se trata de control, sino de cultivo
amoroso.



“CUANDO CUIDAS TU ATENCION REGRESAS A TU
ESTADO DE PRESENCIAY CUANDO HAY
PRESENCIA, NACE EL ESTADO DE FLOW.”

Flow es ese estado natural de inmersion total en una tarea
significativa. No es algo reservado para artistas, atletas o

genios, todos podemos acceder. Es ese momento en el que
el tiempo desaparece, los pensamientos se calman vy

simplemente estas: haciendo, sintiendo y lo mas
importante: estas siendo, tu.

<> ¢Como se siente?
« Hay claridad, ligerezay disfrute.
» No estas pensando en si lo haces “bien”.
« No hay fatiga mental. Solo presencia.

<> ¢Por qué es importante?
» Mejora tu rendimiento sin agotarte.
« Disminuye el estrés y aumenta tu bienestar.
e Potencia la creatividad, la concentracion y el sentido de
proposito.

<> ¢Donde ocurre?
» Mientras hablas, bailas, cocinas o escribes sin mirar el reloj.
» Durante una ceremonia de cacao o al guiar una meditacion.
e Cuando creas, acompanas o sirves desde tu esencia.

Flow no es hacer mas. Es estar mas presente en lo que haces.
Es una invitacidn a vivir con intencion, a transformar lo
cotidiano en sagrado, y a descubrir que no necesitas
escapar de tu vida para sentirte viva.



“NO NECESITAS UNA VIDA DIFERENTE. SOLO UNA FORMA
DIFERENTE DE HABITAR LA VIDA QUE YA TIENES.”

Ahora que comprendes el poder del Estado de Flow y has visto el
video, te entrego 5 practicas amorosas para reconectar con tu
atencion y abrir paso al estado de Flow.

No necesitas hacerlas todas. Solo elige UNA.
Siembra + Observa = Respira el cambio.

1. Ritual de los 10 Minutos de Silencio

Cuando: Al despertar 0 antes de comenzar tu jornada.

Como: Siéntate con los pies en la tierra, sin pantallas. Puedes
sostener una taza de cacao, cerrar los ojos o simplemente observar
tu respiracion.

Para qué: Este silencio es un reencuentro contigo. Es ordenar la
energia antes de entregarla al mundo.

2. Modo Deep Work (25 minutos de foco total)

Cuando: Durante tu jornada laboral o creativa.

Como: Elige una sola tarea. Apaga notificaciones. Activa un
temporizador (25 minutos). Musica suave opcional.

Para qué: Regalate presencia. Esta técnica entrena tu atencién
como un musculo sagrado.

PD: Las frecuencias binaurales son aquellas que estimulan la
concentracion, la claridad mental y el procesamiento cognitivo.
Aqui te comparto una opcion que puedes escuchar para activar tu
cerebro.



https://www.youtube.com/watch?v=SKRmk_xDyRc
https://www.youtube.com/watch?v=SKRmk_xDyRc

3. Respiracion de 1 Minuto para Resetear tu Atencion

Cuando: Cada vez que sientas dispersidon, cansancio o te cueste
enfocarte.

Como: Inhala profundo 4 segundos, retén el aire 4, exhala 6
segundos. Hazlo por un minuto (0 mas si lo deseas). Puedes
cerrar los 0jos 0 apoyar las manos en el corazén.

Para qué: Resetear el sistema nervioso y volver al momento
presente. A veces un solo minuto de respiracion consciente
basta para cambiar el rumbo del dia.

4. Detox de Notificaciones (24 horas de silencio digital)
Cuando: Un dia a la semana o durante tus horas creativas.

Como: Apaga notificaciones de apps innecesarias. Deja solo lo
esencial (llamadas o emergencias).

Para quée: Espacio. Pausa. Descubres lo que surge cuando el
ruido digital se silencia.

5. Cierre del Dia con una Pregunta Poderosa
Cuando: Antes de dormir.

Como: Respira profundo. Hazte esta pregunta: “;Ddénde puse mi
atencion hoy?” Si lo deseas, escribe 3 frases en un diario.

Para queé: Integras tu dia, reconoces tus avances y decides como
quieres empezar el siguiente.

Con estas cinco herramientas no estas “haciendo mas”. Estas
sembrando presencia. Y cada semilla, si se riega con
constancia, florece en Flow y crece en conexion a tu favor.



“NO ESPERES AL BURNOUT PARA VOLVERATTI. LA VIDA QUE
DESEAS EMPIEZA CON EL FOCO QUE CULTIVAS HOY.”

Ya recorriste las 5 llaves hacia tu Estado de Flow y la
Reconexion contigo mismo.

Ahora te invito a elegir solo una, con honestidad, con dulzura. No
para hacerlo perfecto, sino para vivirlo real; con tus horarios, tus
emociones, tus pausas, como puedas, coOmo sientas, coOmo seas.

Haz de este compromiso un ritual.

Puedes leerlo en voz alta, escribirlo a mano, colocarlo en un
lugar visible o repetirlo antes de dormir.

Es tu promesa contigo mismo y nadie mas.

MANIFIESTO PERSONAL DE ATENCION SAGRADA:
“Durante los proximos 7 dias voy a practicar conscientemente la
herramienta que elegi, porque merezco vivir con intencion,
energia y conexion genuina.

Honro mi atencion como mi guia interna y mi fuego vital.

Protejo mi espacio mental como un templo, porque alli florece mi
realidad.

Hoy decido retomar el control de mi foco, y con é€l, el curso
amoroso de mi vida.

Hecho esta y asi ya es.

Gracias, gracias, gracias.”

Recuerda:
Tu historia tiene poder. Reinventa tu relacién con la
tecnologia cada vez que lo necesites.




“TODA TRANSFORMACION COMIENZA CON UNA
INTENCION, PERO FLORECE CON LA ATENCION.”

Ya elegiste una practica. Ya hiciste un compromiso. Ahora viene
el arte de acompanarte mientras caminas.

Esta pagina es tu espacio para sembrar palabras,

emociones, dibujos, descubrimientos, dudas.
Todo es valido. No hay forma correcta. Solo presencia.

Este espacio te permite sostener tu proceso con suavidad,
sin juicio, como quien observa como crece una flor dia tras
dia.

Sugerencias de uso:
« Usa esta pagina cada noche o al finalizar tu practica.
e Puedes escribir con frases, palabras sueltas, simbolos o
incluso colores.
« No busques “resultados”. Solo siembra observacion
amorosa.

Plantilla para tu practica diaria (puedes repetirla por 7 dias)

Dia __ /Herramienta elegida:

e Hoy observe...

e Me senti...

e Noté un cambio cuando...
e Manana quieroy elijo...



“AGRADECE CADA PASO, INCLUSO
CUANDO NO SE VEA EL CAMBIO. EL ACTO
DE CUIDAR TU ATENCION Y TU ENERGIA YA
ES UN ACTO DE AMOR PROPIO.”

Y si en algun momento sientes que necesitas mas
acompanamiento, guia personalizada o simplemente compartir
lo que este viaje te ha despertado, estoy aqui para ti.

Puedes escribirme directamente a
descubriendosaturno@gmail.com y/o seguirme
en Instagram @descubriendosarurno.

Me encantara leerte, escucharte, y si lo deseas, caminar contigo
un trecho mas.

El mundo te quiere con vida y yo también.
Nos amo.



