Plan Semanal VIRGO ZEN

Lunes — Aterriza sin exigirte

Intencion: Empezar la semana con calma, no con culpa.
— Rutina matutina lenta.

— Lista de 3 prioridades reales.

— Reconocer un logro al final del dia.

Martes — Suelta el control

Intencion: Fluir con lo que no puedes controlar.
— Actividad sin planearla.

— Escribir 3 cosas que no dependen de ti.

— Evitar pantallas 30 min antes de dormir.

Miércoles — Conecta sin juzgar
Intencion: Observar sin analizar.

— Escuchar sin dar soluciones.

— Notar algo bonito en alguien mas.
— Meditacién breve.

Jueves — Cultiva la gratitud terrenal
Intencion: Apreciar lo simple.

— Cuidar una planta o espacio.

— Lista de cosas imperfectas que amas.

Viernes — Celebra tus logros
Intencion: Validarte.

— Repaso de la semana.

— Darse un gusto.

Sabado — Conecta el cuerpo
— Actividad fisica.

— Evitar redes en la mafana.
— Tiempo en la naturaleza.

Domingo — Rendirse con amor
— Limpieza del espacio.
— Tres frases: dejo ir, agradezco, me ilusiona.



