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Cémo sacarle partido en 60 segundos

1. Elige una intencién: alegria, prosperidad o calma.
2. Escoge 1 simbolo y una frase ancla.
3. Haz el micro-habito durante 7 dias.

Nota: el “Buda sonriente” suele representar a Budai/Hotei (figura popular), no al Buda
historico.

Mapa rapido

Alegria

Para aflojar tension y recuperar ligereza.

Buda sonriente
“‘Hoy elijo ligereza.”

Flor de loto
“Puedo recomenzar.”

Nudo infinito
“Te cuido, no te aprieto.”

Prosperidad

Para crecer con orden, gratitud y buen trato.

Jarron del tesoro
“Actuo desde abundancia.”

Nudo infinito
“Lo que hago conecta.”

Rueda del Dharma
“Practico hoy.”



Calma

Para volver al centro y sostener habitos.

Buda meditando
“Respiro y vuelvo.”

Rueda del Dharma
“Practico hoy.”

Flor de loto
“‘Suave y presente.”

Tarjetas visuales
ALEGRIA

Buda sonriente (Budai/Hotei)
Significa: alegria, contentamiento y generosidad.
Frase ancla: “Hoy elijo ligereza.”

Micro-habito: hombros abajo + 1 respiracion.

ALEGRIA

Flor de loto
Significa: renacer y dignidad en lo dificil.
Frase ancla: “Puedo recomenzar.”

Micro-habito: nombra tu emocion + exhala.

PROSPERIDAD

Jarroén del tesoro
Significa: abundancia que se renueva (plenitud).
Frase ancla: “Actio desde abundancia.”

Micro-habito: ordena 1 cosa pequefa.

PROSPERIDAD

Nudo infinito
Significa: conexion e interdependencia.
Frase ancla: “Lo que hago conecta.”

Micro-habito: envia 1 mensaije util.



CALMA

Rueda del Dharma
Significa: practica constante y direccion.
Frase ancla: “Practico hoy.”

Micro-habito: 2 min de accidon minima.

CALMA

Buda meditando
Significa: foco y mente estable.
Frase ancla: “Respiro y vuelvo.”

Micro-habito: inhala 4s, exhala 6s.

Plantilla (imprimible): mi simbolo de esta semana

Intencién (alegria / prosperidad / calma):

Simbolo elegido:

Frase ancla:

Micro-habito (10s):

Momento del dia (cuando lo haré):
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