
CULTIVANDO TU SALUD



“Sal al bosque, sal enseguida. Si no sales al bosque, 
jamás ocurrirá nada y tu vida no empezará jamás. Sal al 
bosque, sal enseguida” ( Clarissa Pinkola Estés)

Cuanto más consciente una persona es, más 
cuidadosa se convierte de su entorno, 
mayor es su capacidad de valorar la natu-
raleza, su salud y sus vínculos.Es por 
esta razón que creemos en la poderosa ca-
pacidad de reconocernos como seres hu-
manos y humanas cíclicas,  salvajes por 
naturaleza, en donde logremos establecer 
vínculos sostenibles  y en armonía con la 
madre tierra.

Cultivando tu salud, es una invitación a 
conectarte con tu mundo interno para 
reconocerte como una especie natural 
única, valiosa y capaz de regenerarse con-
stantemente en los ciclos de nuestra vida. 
Te invitamos a la reconexión del ser 
humano y humana con la red de la vida 
desde la conciencia de ser parte y ex-
presión de la naturaleza.



“Arbolito divino, raíces profundos, 
abraza el mundo Y nuestro camino, con tu 
medicina Todas las plantas, las plantas 
divinas mari, mari… Arbolito divino, 
raíces profundas, abraza el mundo Y nues-
tro camino, con tu medicina Todas las 
plantas, las plantas divinas mari, mari “ 
(Nick Barbachano)



Nos gustaría que pudieses reconocerte de 
la Tierra, que vayas hacia la Tierra y en 
el camino, hacer un gran viaje de trans-
formación. Se dice que una persona solo 
puede verse de verdad cuando se comprende 
como parte del reflejo que le regala la 
tierra: ES UNA INVITACIÓN A REMEMORAR TUS 
INICIOS…

¿Sabes la historia de tu nacimiento?
¿Cuantas veces haz sentido que naces otra 
vez, gracias a que una parte de ti muere?
“Que nuestras heridas sanen, que cicatri-
cen, es parte del cambio de piel que 
necesitamos para volver a nacer”



Reconocerte como una semilla
 
Había una vez … una pequeña semilla, se 
sentía rara, incómoda y no quería siquiera 
moverse.  Un día , llega un ave amiga que 
le dice : “ Vas a germinar, espera bajo 
tierra en la oscuridad… lo mejor que 
puedes hacer es descansar, porque mal te 
sentirás”.

Pasaron los días, las noches, hasta que 
algo surge del INTERIOR de la semilla: era 
el BROTE que con una impresionante fuerza 
que no conocía hasta entonces subía a la 
superficie, sin ver nada,solo la guiaba su 
INSTINTO…. Y así fue como la semilla que 
ahora es una planta conoció la caricia del 
viento y la luz brillante de la superfi-
cie… aún así su sabiduría subterránea 
seguía intacta, ya que gracias a sus 
raíces podía sentir los movimientos del 
agua y su frescura, comunicarse con el in-
framundo … LO TENÍA TODO. 

¿Qué intención sembrarías?



Pertenecemos a una red natural que está en constan-
te relación. En el bosque existe una red de micor-
rizas, una red de microorganismos que viven en el 
suelo entre medio de las raíces de los árboles; 
gracias a esta red los árboles se comunican, es una 
especie de sabiduría, un inconsciente  ecológico 
que pulsa por y para la vida. Todo un ecosistema 
interactuando a través de raíces y hongos, una ver-
dadera red de información y colaboración en el mis-
terioso mundo natural.

Yo re-conozco mi raíz



Cuando digo que vuelvo a mi hogar,

a mi raíz, a mis adentros:

¿A qué lugares de mí Interior, necesito viajar?

¿De dónde son tus raíces?

¿Qué sabes de tus ancestros y ancestras?



Te invitamos a  dibujar un árbol con 4 partes, en dónde 
escribas palabras que respondan las siguientes preguntas.

Si tuvieses que imaginar cómo serían tus raíces, ¿de qué color serían? 

¿Cómo sería su textura? ¿Dónde estarían ancladas? ¿Cómo sería su 
aroma?

Raíces profundas: ¿Cómo se relaciona el mundo y la sociedad con la naturaleza?

Raíces más superficiales: ¿Cómo se relaciona tu familia con la naturaleza?

Tronco: ¿Cómo se relacionan tus amistades y pares con la naturaleza? 

Copa: ¿Cómo  TÚ te relacionas con la naturaleza?



¿Sabías que  cada elemento nos representa de una  
forma  simbólica  y arquetípica?Yo soy elemental 

agua 

Representan nuestras emociones,  el amor, la sen-
sibilidad; es la poesía y es el inconsciente. El 
agua no tiene forma, se la da su recipiente. Que 
en este caso es tu cuerpo. El agua es un espacio 
para la relajación, la recuperación de la salud, 
la NUTRICIÓN.  
¿Qué tipo de agua en la naturaleza prefieres? 
¿Lago tranquilo o mar suave con olas, cascada 
abundante o seca,  gotas pesadas o livianas?  
¿Tiene alguna similitud a la forma de expresar 
tus emociones?

aire 

Representan nuestros pensamientos, nuestro 
sistema de creencias, lo abstracto, lo etéreo, lo 
volátil. El aire es un espacio para la comuni-
cación y es la aspiración mítica de volar. No se 
ve, pero sin él , no existimos. Es el joven 
viento el que se desplaza en medio de los árboles 
y es el viento adulto el que se desplaza con en-
ergía  agitando la creatividad.

Te invitamos a reconectar con tus ideas… agita-
das, calmadas, voraces ¿Cuáles son tus creencias? 
¿Cómo las describirías?



Yo soy elemental 

Tierra 

Representa lo concreto, lo fértil, lo sólido. La 
tierra es la fertilidad, en ella se puso la semi-
lla de la vida y debe acogerla en su seno y hacer-
la germinar. Es el sustento y nuestro respaldo. 

Nada aparece por arte de magia, o tal vez sí, 
pero necesita nacer de una intención. ¿ Qué es lo 
que quiero ver crecer? Sólo si mis raíces están 
fuertes y arraigándose a la tierra puedo 
despegarme un poco de ella y comenzar a andar. 
¡Qué hermoso recordar que soy propia tierra 
fértil! ¿Cómo te vinculas con tu mundo material? 
¿Qué te gustaría concretar?

fuego 

El fuego representa nuestro ímpetu, es el primer 
elemento, es el origen, la energía primordial. Da 
calor, convoca y facilita el encuentro entre las 
personas. Manifiesta la acción, el poder y la 
VOLUNTAD, el fuego es transformador, purifica, 
sana y cierra las heridas.

“El corazón necesita del fuego. Para latir, para 
sentir, para ayudarnos a recordar lo que vinimos 
a ser” ¿Logras percibir tu fuego interno como una 
llama poderosa o a veces débil? Es normal que 
nuestro fuego interno no siempre esté igual, aun 
así es interesante reconocerlo y observarlo ¿Qué  
te gustaría transformar?



yo soy cíclica

“Al percibir cada patrón de la naturaleza podem-
os comprender que somos parte de una gran red 
universal y que estamos rodeados de grandes y 
pequeños bucles, imposibles de separar. Medi-
ante la contemplación de estos ciclos-mágica-
mente entrelazados- aprendemos a reconocer la 
ciclicidad presente en nuestro cuerpo y en nues-
tras vidas. (amigouniverso)”



Ciclo de la materia orgánica – Ciclo de la Vida 

El otoño me muestra como es necesario botar las hojas para reno-
varse, No hay despojo más hermoso que el de las pieles que no llevan 
mi verdad  

El invierno me enseña a que lo que debe morir dentro de mí también 
tiene su momento

Primavera, El olor de las flores nos comentan que es tiempo de 
salir, para empezar a respirar con toda la piel, todo vuelve a 
crecer 

¿Qué hago con todo ese deseo que guardé para estar más cerca de mi 
propio fuego?

El verano nos enseña a mirar los frutos, es agradecer a ese sol que 
nos cobija y nos hace madurar

Así como la observación de la posición del sol y sus efectos nos 
brinda la noción de 4 estaciones, la observación de la Luna nos en-
trega la presencia de 4 energías que también forman un ciclo comple-
to



Es cuando la luna no está 
presente en el cielo. Su 
energía es de inicios, de 
comienzos, es la fase de 
la siembra. En esta fase 
lunar conectamos con el 
arquetipo de la Bruja, 
PAUSAR

Luna Nueva

Su energía nos conecta 
con el arquetipo de la 
Doncella, de la Niña in-
terior, sentimos ganas de 
expandirnos, de salir y 
crecer en lo que hacemos. 
¿Cómo me siento? ¿Cuáles 
son mis recursos y herra-
mientas?¿Estoy dis-
frutando el proceso?

Luna Creciente

Esta fase lunar es expan-
siva, por lo tanto, todo 
lo que se haga tiene un 
impacto doble. El ar-
quetipo que predomina en 
esta fase es el de la 
Madre. 
¡Es un excelente momento 
para reunirte con tus 
amistades, celebrar! 
¿Qué es lo que logras 
ver, escuchar que antes 
no podías?

Luna Llena

Esta es la fase lunar de 
la limpieza, de la desin-
toxicación y la purga. El 
arquetipo de esta fase es 
el de la Hechicera.
¿Qué es lo que necesito 
soltar?¿ Qué puedo rever-
tir para mejorar mi situ-
ación?

Luna Menguante



Kiñewen es un cerro de la Región de O’Higgins, su significado, unidos por un mismo objetivo, para llegar a su cumbre ex-
isten tantas posibilidades como senderos, cada camino representa nuestra propia historia, la dificultad de cada paso 
son nuestras propias vivencias, el paisaje a nuestro alrededor nos brinda infinitas posibilidades y expresiones de 
amor. 
Nuestros senderos son libres cualquiera que quiera puede recorrerlos y magnificarlos, así es como nuestros padres se 
transforman en montañas, amigos y familiares en vegetaciones, vivencias en ríos y nuestros animales internos hacen de 
estos espacios sus micro-hábitats. Recuerda siempre, cada persona que te rodea, cada sonrisa, abrazo y gesto que nos 
han regalado enriquecen aún más tu senda. ¿Qué imágenes y recuerdos se vienen a tu cabeza?
Cada ser humano experimenta su propio recorrido, este puede tener tantas cumbres como paisajes; nuestros pensamientos, 
ideales y vivencias marcan el ritmo de nuestros pasos, podemos caminar en compañía, más nuestro ritmo y aprendizaje 
siempre es personal.  
No tengas miedo a salir del sendero, puede que esta nueva dirección te lleve a un lugar lleno de magia; si esto no es 
así, no desesperes siempre podrás volver a tu senda inicial. 
“La importancia del sendero no se relaciona con su destino, si no con todo lo que hubo atrás de ella. Puedas haber ter-
minado con mucho éxito, con mucho dinero, con mucho gozo, pero si detrás de ese destino hubo soledad, egoísmo y triste-
za, realmente no valió la pena haber llegado ahí…Se consciente de la manera en que vives y envés de buscar la felicidad, 
haz que la felicidad te busque a ti; es apartir de ella cuando tu sendero se ve dirigido hacia la paz”. – El sendero 
de la vida. 

¿Cómo trazarías tu sendero?

Yo  soy mi sendero




