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Encontrar el equilibrio interior es un viaje personal y profundo, 

en el que cada uno de nosotros convive con fuerzas opuestas 

que, en apariencia, parecen incompatibles. Sin embargo, 

integrar estas polaridades es la clave para vivir de manera 

plena y consciente. A lo largo de mis años de experiencia en 

orientación y reprogramación mental, he comprobado que 

comprender y armonizar estas dualidades transforma la 

calidad de vida. Aquí te invito a explorar tres aspectos 

fundamentales: entender las polaridades en tu personalidad, 

alinear tus impulsos con una voluntad altruista y aprender a 

dejar fluir la vida, aceptando tanto los obstáculos como las 

bendiciones. 

 

• Diferencia entre individualidad y la búsqueda espiritual. 

• Cómo cada polaridad influye en tu comportamiento y 

decisiones. 

¿Alguna vez has sentido que dentro de ti se libra una batalla 

entre tus deseos personales y una necesidad más profunda de 

trascendencia? Hoy quiero compartir contigo mi experiencia 

personal, un camino en el que aprendí a transformar esos 

conflictos internos en una fuente de crecimiento y equilibrio. 
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La práctica diaria de la reflexión, la meditación y la 

autoobservación te permitirá vivir de manera más consciente y 

plena, conectándote tanto con tu esencia individual como con 

el propósito trascendental de tu vida. 

El camino hacia el equilibrio interior es un viaje continuo de 

integración y transformación. Cada vez que logras armonizar 

tus polaridades, te acercas más a vivir una vida plena y con 

propósito. 

 

Ecuanimidad, cómo desarrollarla. 

En nuestra vida cotidiana nos encontramos con desafíos y 

dificultades producto de las polaridades nuestras y las del 

mundo en que vivimos. Conseguir el equilibrio y ecuanimidad 

en diversas situaciones se puede aprender. Es posible volver 

al equilibrio. 
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Cada ser humano posee una dualidad intrínseca. Dentro de ti 

conviven aspectos que parecen contradecirse: la razón y la 

emoción, la acción y la reflexión, el deseo de seguridad y la 

necesidad de aventura. Estas polaridades son como dos 

extremos de un mismo espectro que, cuando se reconocen y 

se integran, permiten un desarrollo personal más completo. 

 

 

La templanza es mucho más que una virtud antigua; es un 

camino hacia la realización personal y el equilibrio en todas 

las áreas de tu vida. Con más de 50 años de experiencia en el 

acompañamiento hacia una mejor calidad de vida, he 

descubierto que aprender a moderar los sentidos y los 

apetitos es esencial para alcanzar un estado de bienestar 

integral. En este artículo, te invito a explorar el concepto de 

templanza y cómo integrarlo en lo físico, emocional y 

espiritual. 
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¿Qué significa para ti practicar la templanza en tu vida diaria y 

cómo crees que puede transformar tu bienestar integral? 

¿Has experimentado momentos en los que el equilibrio entre 

cuerpo, mente y espíritu te haya ayudado a superar un 

desafío? ¡Comparte tu experiencia! 

¿Qué hábitos o prácticas te gustaría incorporar para alcanzar 

una vida más moderada y plena? 

¿Cómo crees que la moderación en tus emociones y 

decisiones puede influir en tu capacidad de liderar e inspirar a 

otros? 

¿Qué pequeños pasos puedes dar hoy para comenzar a 

integrar la templanza en lo físico, emocional y espiritual? 
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Realiza una autoevaluación para identificar 

tus polaridades dominantes y áreas en las 

que sientas desequilibrio. 

Piensa en una situación cotidiana en la que 

sientas que tu impulsividad te lleva a actuar 

sin pensar. Al mismo tiempo, en tu interior 

también habita la capacidad de la reflexión 

y la prudencia. Reconocer esta dualidad te permite detenerte, 

analizar la situación y elegir la respuesta que esté en sintonía 

con tus valores. Una herramienta útil puede ser el registro 

diario de emociones: anota las situaciones en las que notas 

estas polaridades y reflexiona sobre cómo cada una te ha 

influido. 

Este ejercicio de autoobservación te ayudará a identificar 

patrones en tu comportamiento y a comprender que no existe 

una polaridad “buena” o “mala” por sí sola, sino que la 

sabiduría radica en encontrar el balance. Cuando aprendes a 

reconocer y respetar cada aspecto de ti mismo, das el primer 

paso hacia una integración más armoniosa y una personalidad 

auténtica. 
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La importancia de soltar el control excesivo y aceptar la vida 

tal como se presenta. 

He conocido a muchas personas que se sienten atrapadas en 

una lucha constante: contra el tiempo, contra las expectativas, 

contra sí mismas. Y todas tienen algo en común: creen que el 

control es la clave para una vida mejor. Sin embargo, la 

verdadera clave es aprender a soltar. En este video, 

descubrirás cómo ‘dejar fluir’ puede transformar muy 

favorablemente tu forma de ver la vida. 
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Prácticas de evaluación y seguimiento 

Para saber si realmente estás incorporando 

el “dejar fluir” en tu vida, puedes aplicar 

algunas prácticas de evaluación: 

Registro de logros y aprendizajes: Lleva 

un registro en el que anotes situaciones en 

las que al dejar fluir las cosas, obtuviste 

resultados positivos, ya sea en tu bienestar emocional o en la 

resolución de problemas. Esto te permitirá reconocer el valor 

de esta práctica y reforzarlo en tu día a día. 

Autoevaluación semanal: Reserva un tiempo cada semana 

para reflexionar sobre los momentos en que lograste aceptar 

el presente y aquellos en los que luchaste contra la corriente. 

Anota tus observaciones y busca patrones. 

Feedback de tus relaciones: Pregunta a personas cercanas 

cómo perciben tu actitud ante situaciones de estrés o cambio. 

A menudo, ellos notarán una transformación en tu manera de 

responder a los desafíos. 
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En tanto el agua pueda circular, se mantiene cristalina y más 

pura. Pero si por alguna razón se estanca, comienza a tomar 

mal olor. El agua no se oxigena bien y comienzan a proliferar 

las bacterias. 

El amor es como el agua. No puede haber un verdadero gozo 

si no se tiene con quien compartirlo. No tiene sentido llenarse 

de amor si no es para distribuirlo y para entregarlo. 

Del mismo modo, no tiene sentido llenarse de conocimientos 

y de nuevas experiencias si no son para transmitirlas a quienes 

las necesiten o estén dispuestos a aprender. 

Recuerda que al no dejar fluir nos convertimos en aguas 

estancadas. 
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«El Poder del Ahora» es una obra que te invita a salir de la 

espiral de pensamientos y preocupaciones que nos impiden 

vivir plenamente el presente. Aquí te dejo un resumen con las 

ideas más importantes y prácticas: 

 

1. Vivir en el presente 

 

El libro subraya que el único momento real es el ahora. Al 

dejar de obsesionarte con el pasado o el futuro, puedes 

reducir la ansiedad y encontrar una paz profunda. 

 

Ejemplo práctico: Si te sientes abrumado, simplemente 

detente, respira y observa lo que ocurre en este preciso 

instante, sin juzgarlo. 

 

2. No somos los pensamientos ni las emociones 

 

Tolle explica que gran parte de nuestro sufrimiento proviene 

de identificarnos con nuestros pensamientos y emociones. El 

ego, al dominar nuestra mente, crea una falsa sensación de 

identidad. 

 

Aplicación práctica: Trata de observar tus pensamientos como 

si fueran nubes que pasan, sin aferrarte a ellos ni dejar que 

definan quién eres. 
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3. La importancia de la atención plena y la meditación 

 

Cultivar la atención plena te permite experimentar cada 

momento con claridad y sin prejuicios. La meditación es una 

herramienta fundamental para entrenar tu mente y 

mantenerte en el presente. 

Ejemplo práctico: Dedica unos minutos al día a meditar, 

concentrándote en tu respiración o en las sensaciones de tu 

cuerpo. 

 

4. Aceptación de la realidad 

 

El libro enseña que gran parte del dolor humano surge de la 

resistencia a aceptar lo que es. Aceptar el presente, incluso en 

situaciones difíciles, disminuye el sufrimiento y abre la puerta 

a la transformación personal. 

 

Aplicación práctica: Enfrenta los retos con la mente abierta y 

sin resistencia, observando tus emociones y permitiendo que 

fluyan sin controlarlas. 

 

5. Conexión con tu ser interior 

 

Al desconectarte de la identificación con los pensamientos, 

descubres una esencia más profunda que te conecta con el 

universo. Esta conexión es fuente de sabiduría y bienestar. 

Ejemplo práctico: Durante el día, busca momentos para 

reconectar contigo mismo, ya sea a través de la reflexión, la 

meditación o simplemente disfrutando de la naturaleza. 
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Con mi experiencia, puedo decirte que incorporar estas 

prácticas en tu día a día —como hacer pausas conscientes, 

meditar o simplemente estar presente en tus actividades 

cotidianas— puede marcar una gran diferencia en tu calidad 

de vida. Te animo a experimentar estos conceptos de forma 

práctica y a observar cómo se transforma tu forma de vivir. 
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Piensa en la última vez que alguien te dijo que estabas 

equivocado. ¿Cómo te sentiste? ¿Te cerraste o quisiste 

entender más? En este video te voy a enseñar cómo convertir 

cada crítica en una oportunidad de aprendizaje, sin que afecte 

tu confianza. 

 

 

 

Una mente crítica y abierta nos permite crecer, aprender y 

mejorar nuestras relaciones. La clave está en transformar la 

crítica en una herramienta de construcción, en vez de una 

barrera. Cuando aprendemos a cuestionar sin cerrar 

mailto:circuloaleph@gmail.com
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posibilidades y a recibir críticas sin sentirnos atacados, 

logramos un crecimiento más sólido y enriquecedor. 

El reto está en aplicar esto en nuestro día a día: ¿cómo 

podrías mejorar tu manera de criticar y recibir críticas a partir 

de ahora? 

 

¿Cuál es la diferencia entre una crítica constructiva y una 

crítica destructiva? 

 

 

 

Muchas veces es necesario hacer correcciones. Ten en cuenta 

lo que te explico para hacerlo sin provocar daños. 
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Es tan fácil que es necesario capacitarse para evitarlo cuando 

no es necesario y hacerlo mejor cuando tenemos que hacer 

observaciones. 
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Autocrítica reflexiva: aplicando el 

Método del Sándwich 

Objetivo: Desarrollar la capacidad de 

estructurar críticas constructivas con 

equilibrio y empatía. 

Instrucciones 

Piensa en una situación reciente en la que 

hayas cometido un error o en algo que 

podrías haber hecho mejor. 

 

Escribe una autocrítica aplicando el Método del Sándwich  

o Inicio positivo: Resalta algo que hiciste bien en la 

situación. 

o Crítica constructiva: Describe el área de mejora 

con un enfoque en la solución. 

o Cierre positivo: Enfócate en cómo mejorarás en el 

futuro y destaca tus fortalezas. 

Reflexiona: ¿Cómo te hizo sentir esta forma de 

autoevaluación? ¿Te resultó más motivadora que una crítica 

negativa? 

Repite este ejercicio con una situación ajena, dando una 

crítica constructiva a un amigo o colega utilizando el mismo 

método. 
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Feedback en tercera persona: El Espejo Constructivo 

Objetivo: Desarrollar empatía y habilidades de observación 

para realizar críticas útiles y motivadoras. 

Instrucciones 

1. Observa una conversación, discurso o presentación 

(puede ser un video de YouTube o un evento en vivo). 

2. Identifica dos aspectos positivos y un aspecto que 

podría mejorar. 

3. Redacta un comentario constructivo siguiendo este 

esquema:  

o Reconocimiento: menciona lo que se hizo bien. 

o Área de mejora: explica de manera objetiva lo 

que podría optimizarse. 

o Sugerencia de mejora: propón una estrategia 

específica para mejorar ese aspecto. 

4. Reflexiona: ¿Cómo crees que la persona recibiría este 

comentario? ¿Cómo lo hubieras recibido tú? 

5.  
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Siempre pensé que la paz significaba estar en calma, sin 

preocupaciones ni conflictos. Pero un día, en medio de una 

gran crisis, descubrí algo que lo cambió todo. La paz no es 

ausencia de problemas, sino la manera en que los manejamos. 

Si alguna vez has sentido que la tranquilidad es inalcanzable, 

quédate hasta el final, porque hoy te voy a mostrar un 

enfoque que puede transformar tu vida. 
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Imagina que tienes un día laboral difícil: una discusión con un 

colega, una acumulación de tareas pendientes y la sensación 

de estar abrumado. Si buscas una paz estática, podrías 

intentar ignorar los problemas, evadir las responsabilidades o 

reprimir tus emociones. Sin embargo, esta estrategia solo 

acumularía tensión interna, como un recipiente hermético 

lleno de vapor que en algún momento explotará. 

En cambio, si adoptas la paz como equilibrio dinámico, 

reconoces que hay un movimiento interno que gestionar. 

Puedes hacer pausas para respirar, reflexionar sobre cómo 

responder con calma en lugar de reaccionar impulsivamente, 

priorizar tus tareas y aceptar que el estrés es parte del 

proceso, pero no debe gobernarte. 

De la misma manera que el agua en el vaso sigue en 

movimiento sin perder su esencia, tú puedes moverte con los 

desafíos de la vida sin perder tu centro. 
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El maestro y la tormenta 

Se cuenta que un discípulo 

acudió a su maestro buscando 

respuestas sobre la paz. 

—Maestro, quiero alcanzar la 

paz. Quiero un estado de 

tranquilidad inquebrantable 

donde nada me perturbe. 

¿Cómo lo logro? 

El maestro sonrió y lo llevó 

hasta un acantilado donde el 

mar golpeaba con fuerza. La 

tormenta rugía con vientos que 

hacían tambalear los árboles 

cercanos. 

—Mira ese risco —dijo el 

maestro, señalando una grieta 

en la roca. Allí, en medio de la 

tempestad, había un pequeño 

nido con un pájaro dormido plácidamente—. Eso es la paz. 

El discípulo frunció el ceño. 

—No lo entiendo. Todo a su alrededor está en caos. ¿Cómo 

puede estar en paz? 

—Porque la paz no depende de que todo esté en calma —

respondió el maestro—, sino de encontrar tu propio refugio 

interior, incluso en medio de la tormenta. 
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Vivir en paz no significa evitar los problemas, sino aprender a 

gestionar nuestra energía interna para que las tensiones no 

nos dominen. Es un proceso continuo, como el equilibrio de 

las moléculas en un vaso de agua: siempre en movimiento, 

pero dentro de un orden que lo mantiene estable. 

Si logramos aceptar que la paz es dinámica y no estática, 

podremos afrontar la vida con mayor resiliencia, flexibilidad y 

armonía. En lugar de buscar un estado perfecto e inmutable, 

aprenderemos a fluir con los cambios sin perder nuestra 

esencia. 
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El poder de compartir: cómo tus experiencias pueden 

cambiar vidas 

A lo largo de la vida, es común sentir que algo falta, un vacío 

que nos recuerda la soledad existencial. Sin embargo, esta 

sensación no es necesariamente negativa; puede ser el motor 

para buscar conexiones profundas, compartir nuestras 

vivencias y aprender de las diferencias. Te invito a reflexionar 

sobre la importancia de compartir experiencias y 

conocimientos, y cómo nuestras diferencias pueden 

transformarse en puentes para el aprendizaje mutuo. 
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• Ejercicio de Autorreflexión: Dedica 10 

minutos diarios a escribir tus pensamientos 

y sentimientos. Pregúntate: ¿Qué me hace 

sentir solo?, ¿Qué necesito compartir? 

• Busca espacios de encuentro: Participa 

en actividades, talleres o grupos donde se 

fomente el intercambio de experiencias. 

Este simple paso puede ser el inicio de conexiones 

significativas. 
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En un mundo hiperconectado, donde las pantallas compiten 

por nuestra atención y las respuestas rápidas son la norma, 

escuchar de verdad se ha convertido en un superpoder. La 

escucha activa no es solo oír palabras; es un acto de valentía, 

humildad y conexión humana. Es la llave para construir 

puentes en lugar de muros, y su práctica puede revolucionar 

desde tus relaciones personales hasta tu crecimiento 

profesional.  

La escucha activa es dar presencia plena al otro, con la 

mente y el corazón abiertos. No se trata de esperar tu turno 

para hablar, sino de sumergirte en el universo del interlocutor.  

Según los psicólogos Carl Rogers y Richard Farson, pioneros 

en este concepto, implica:  

 

1. Atención total: dejar a un lado distracciones (incluido el 

móvil).  

2. Señales no verbales: contacto visual, asentir, postura 

relajada.  

3. Retroalimentación: parafrasear, preguntar para clarificar.  

4. Empatía: validar emociones sin juzgar.  
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– Construye confianza: cuando alguien se siente escuchado, se 

abre. Imagina un conflicto en pareja: decir «Entiendo que te 

sientes herido, ¿quieres contarme más?» desarma más que mil 

excusas.  

– Previene malentendidos: en el trabajo, un equipo que 

practica la escucha activa detecta errores antes y fomenta la 

innovación.  

– Te hace más sabio: como dijo Stephen Covey, «Primero 

busca entender, luego ser entendido». Aprendes de 

perspectivas ajenas.  

La escucha activa no es una técnica, es un estilo de vida. Cada 

conversación es una oportunidad para sembrar respeto y 

comprensión. Hoy, elige una interacción —con un colega, tu 

hijo, un desconocido— y practica escuchar sin agendas ocultas. 

mailto:circuloaleph@gmail.com
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Notarás cómo los demás se iluminan al sentir tu interés 

auténtico.  

En un mundo sediento de conexión, tu capacidad de escuchar 

puede ser el bálsamo que otros necesitan. ¿Listo para cambiar 

vidas, empezando por la tuya? 
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Los conflictos son una parte inevitable de la interacción 

humana. Ya sea en nuestras relaciones personales, en el 

trabajo o en la sociedad en general, los desacuerdos y las 

tensiones surgen de diversas fuentes: diferencias de opinión, 

competencia por recursos, malentendidos o simplemente la 

fricción natural que ocurre cuando personas con distintas 

personalidades y necesidades conviven. 
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1. Técnicas para mantener la calma:  

o Respiración profunda: Inhala 

lentamente por la nariz, llenando tus 

pulmones por completo, y exhala 

lentamente por la boca. Repite esto varias 

veces hasta que sientas que tu ritmo 

cardíaco se reduce y tu mente se aclara. 

o Conteo: Cuenta hasta diez antes de responder. 

Esto te dará tiempo para procesar tus emociones y 

formular una respuesta más reflexiva. 

o Visualización: Imagina un lugar tranquilo y 

relajante, como una playa o un bosque. 

Concéntrate en los detalles de ese lugar y en las 

sensaciones que te produce. 

o Pausa: Si sientes que la situación se está volviendo 

demasiado intensa, pide un tiempo para calmarte y 

retomar la conversación más tarde. 

 

2. Estrategias para encontrar puntos en común:  

o Escucha activa: Presta atención a lo que la otra 

persona está diciendo, tanto a sus palabras como a 

su lenguaje corporal. Trata de comprender su 

perspectiva y sus preocupaciones. 

o Preguntas abiertas: Haz preguntas que requieran 

más que un simple "sí" o "no" como respuesta. 

Esto animará a la otra persona a compartir más 
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información y a expresar sus puntos de vista con 

mayor detalle. 

o Empatía: Ponte en el lugar de la otra persona y 

trata de ver la situación desde su perspectiva. Esto 

te ayudará a comprender sus motivaciones y a 

encontrar áreas de acuerdo. 

o Reconocimiento: Valida los sentimientos y las 

preocupaciones de la otra persona, incluso si no 

estás de acuerdo con su punto de vista. Esto 

demostrará que estás dispuesto a escuchar y a 

encontrar una solución justa. 

 

3. Habilidades para un diálogo efectivo:  

o Comunicación clara y directa: Expresa tus ideas y 

sentimientos de manera clara, concisa y 

respetuosa. Evita el lenguaje ambiguo o 

acusatorio. 

o Escucha activa: Presta atención a lo que la otra 

persona está diciendo, tanto a sus palabras como a 

su lenguaje corporal. Haz preguntas para aclarar 

cualquier duda y demuestra que estás realmente 

interesado en comprender su perspectiva. 

o Empatía: Trata de ponerte en el lugar de la otra 

persona y de comprender sus sentimientos y 

necesidades. Esto te ayudará a responder de 

manera más compasiva y constructiva. 

o Respeto: Trata a la otra persona con respeto, 

incluso si no estás de acuerdo con sus ideas. Evita 
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los insultos, las descalificaciones y los ataques 

personales. 

o Enfoque en el problema, no en la persona: 

Céntrate en los temas en cuestión y evita culpar o 

criticar a la otra persona. Recuerda que el objetivo 

es encontrar una solución que funcione para 

ambos. 

4. Técnicas para la resolución creativa de problemas:  

o Lluvia de ideas: Genera tantas ideas como sea 

posible, sin juzgarlas ni evaluarlas en un principio. 

El objetivo es explorar todas las opciones posibles, 

por descabelladas que parezcan. 

o Negociación: Busca un punto medio que sea 

aceptable para ambas partes. Esto puede implicar 

ceder en algunos puntos para obtener 

concesiones en otros. 

o Mediación: Si las partes no pueden llegar a un 

acuerdo por sí solas, un tercero neutral puede 

ayudar a facilitar la comunicación y a encontrar una 

solución mutuamente aceptable. 

o Colaboración: Trabaja con la otra persona como 

un equipo para encontrar una solución que 

beneficie a ambos. Esto requiere un alto grado de 

confianza, comunicación y disposición para 

cooperar. 
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5. Preguntas para la reflexión:  

o ¿Cuál fue la causa principal del conflicto? 

o ¿Cómo me sentí durante el conflicto? 

o ¿Cómo reaccioné ante el conflicto? 

o ¿Qué aprendí sobre mí mismo y sobre la otra 

persona? 

o ¿Qué puedo hacer diferente la próxima vez que 

me enfrente a un conflicto similar? 

o ¿Qué habilidades necesito desarrollar para 

manejar mejor los conflictos? 

 

6. El proceso del perdón:  

o Reconoce tus sentimientos: Permítete sentir el 

dolor, la ira o la tristeza que puedas estar 

experimentando. No intentes negar o reprimir tus 

emociones. 

o Comprende la perspectiva de la otra persona: 

Trata de ver la situación desde su punto de vista y 

de comprender sus motivaciones. Esto no justifica 

su comportamiento, pero puede ayudarte a sentir 

más empatía. 

o Elige perdonar: El perdón es una decisión 

consciente. Decide liberarte del resentimiento y de 

la necesidad de venganza. 

o Aprende de la experiencia: Utiliza el conflicto 

como una oportunidad para crecer y aprender. 

Identifica qué puedes hacer diferente en el futuro 

para evitar situaciones similares. 
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o Sigue adelante: No te aferres al pasado. 

Concéntrate en el presente y en construir un futuro 

mejor. 

 

 

 

La comunicación efectiva es una herramienta poderosa que 

nos ayuda a conectar con los demás y a transformar conflictos 

en oportunidades de crecimiento. Al escuchar activamente y 

expresar tus ideas con claridad, creas espacios de confianza 

donde las diferencias se convierten en la materia prima del 

aprendizaje mutuo. Recuerda que cada conversación es una 

oportunidad para mejorar, y cada conflicto, un puente hacia 

una conexión más profunda y significativa. 
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La templanza es mucho más que una virtud antigua; es un 

camino hacia la realización personal y el equilibrio en todas 

las áreas de tu vida. Con más de 50 años de experiencia en el 

acompañamiento hacia una mejor calidad de vida, he 

descubierto que aprender a moderar los sentidos y los 

apetitos es esencial para alcanzar un estado de bienestar 

integral. En este artículo, te invito a explorar el concepto de 

templanza y cómo integrarlo en lo físico, emocional y 

espiritual. 

  

Ejemplos prácticos 

Cuando sientas que una emoción negativa te inunda, toma 

una pausa y respira profundamente. Permítete sentir la 

emoción sin reaccionar impulsivamente. Con el tiempo, este 

ejercicio te ayudará a desarrollar una mayor resiliencia 

emocional. 

Crea un pequeño ritual 

diario, como dedicar unos 

minutos al amanecer o al 

atardecer para conectar 

contigo mismo y con el 

entorno. Este tiempo te 

permitirá reequilibrar tus 

energías y reafirmar tu propósito personal. 
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Cultivar la templanza te ayuda a desarrollar una mayor 

inteligencia emocional y estabilidad, lo cual es fundamental 

para liderar y tener un impacto positivo en la sociedad. No se 

trata solo de tener dominio sobre uno mismo, sino de inspirar 

a otros a través de un ejemplo de equilibrio, madurez y 

resiliencia. Con la práctica constante, verás cómo estos valores 

se reflejan en tus relaciones y en la percepción que los demás 

tienen de ti, abriendo camino hacia mayores oportunidades 

de influencia y liderazgo. 

 

  

mailto:circuloaleph@gmail.com


39 
 

INSTITUTO INTERNACIONAL CIRCULO ALEPH 
circuloaleph@gmail.com • WhatsApp: +56996960863 

 

 

Realiza las actividades sugeridas para aprovechar mejor este 

curso. Tengo mucho más para ti en  

circuloaleph.com/cursos-online 

 

¿Qué significa para ti practicar la 
templanza en tu vida diaria y cómo crees 

que puede transformar tu bienestar 
integral?

¿Has experimentado momentos en los 
que el equilibrio entre cuerpo, mente y 
espíritu te haya ayudado a superar un 

desafío? ¡Comparte tu experiencia!

¿Qué hábitos o prácticas te gustaría 
incorporar para alcanzar una vida más 

moderada y plena?

¿Cómo crees que la moderación en tus 
emociones y decisiones puede influir en 

tu capacidad de liderar e inspirar a otros?

¿Qué pequeños pasos puedes dar hoy 
para comenzar a integrar la templanza en 

lo físico, emocional y espiritual?

¡Síguenos en nuestros cursos online!
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