Mes de la Pachamama
Bienestar en armonia

con la naturaleza
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Agosto, conocido como
el mes de la
Pachamama en muchas
culturas andinas, es un
nmomento especial para
reflexionar sobre nuestra
conexidn con la
naturaleza y cOmo
influye en nuestro
bienestar.

Honrar a la Madre Tierra
no solo fortalece
nuestros lazos con el
medio ambiente, sino
que también nos invita a

adoptar habitos —
saludables 'y
conscientes que
beneficien tanto a
nuestra salud como al
planeta.




La importancia de
conectarnos con la

naturaleza

La naturaleza es una fuente
inagotable de bienestar fisico,
mental y emocional. Estudios
demuestran que pasar tiempo al
aire libre puede:

1. Reducir el estrés:

Estar rodeado de naturaleza
disminuye los niveles de cortisol,
la hormona del estrés,
promoviendo la relajacion.

2. Mejorar el estado de animo:
La exposicidon a espacios verdes
ayuda a combatir la ansiedad y
la depresion.

3. Aumentar la energia:

Respirar aire fresco y recibir luz
natural revitalizan nuestro cuerpo
y mente.

4. Estimular la creatividad:

Estar en contacto con la
naturaleza potencia nuestra
capacidad de resolver problemas
y pensar de manera innovadora.

5. Fortalecer la salud fisica:
Caminar, correr o practicar yoga
al aire libre mejora la condicion
fisica y fortalece el sistema
inmunologico.




Practicas para
reconectar con la

naturaleza

En el mes de la Pachamama,
podemos adoptar actividades
simples pero significativas para
fortalecer nuestra conexiébn con
la Tierra:

» Ofrecer agradecimientos ala
Madre Tierra
Siguiendo las tradiciones
andinas, puedes realizar una
ceremonia de agradecimiento
ofreciendo alimentos y productos
naturales a la Pachamama como
simbolo de respeto y gratitud.

« Pasar tiempo al aire libre
Dedica tiempo a actividades
como caminar en el parque,
practicar senderismo o
simplemente disfrutar de un
amanecer.

e Crearun jardin o huerto
urbano

Cultivar plantas o alimentos en

casa no solo mejora la calidad

del aire, sino que también

fomenta un vinculo directo con la

tierra.
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e Reducir tu huella
ecologica
Haz cambios en tu estilo de
vida, como usar bolsas
reutilizables, reciclar y
consumir productos
sostenibles, para cuidar el
medio ambiente.

e Practicar mindfulness en
la naturaleza

Dedica unos minutos a

observar el entorno natural,

escuchar los sonidos del

viento, sentir la textura de las

hojas o el suelo badjo tus pies.




Como la naturaleza
mejora nuestro

bienestar integral

El equilibrio entre la conexion
con la naturaleza y el cuidado
personal crea una sinergia
poderosa:

e Bienestar fisico:

Las actividades al aire libre
aumentan la actividad
fisica y favorecen la salud
general.

. Bienestar emocional:
Estar en contacto con la
Tierra fomenta
sentimientos de paz,
gratitud y pertenencia.

e Bienestar espiritual:
Reconocer ala
Pachamama nos recuerda
nuestra interdependencia
con el planeta y nuestra
responsabilidad de
protegerlo.
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Un compromiso para

elfut .- j&
Este mes, mds ol ‘de honrar

a Ia Pachamama
reflexionemos sobre*ﬁomo
nuestras acciones diarias

impactan el medio ambiente.
La naturaleza nos brinda todo
lo que necesitamos para vivir;
devolverle ese cuidado es un
acto de amor y reciprocidad.

Adopta estas practicas y haz
de la conexién con la
naturaleza un habito

permanente en tu vida. Asi, no

solo celebrards el mes de la
Pachamama, sino que
también contrlbuwas aun
mundo mas equilibrado y
saludable para las futuras. .
generaciones. ‘C—v
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