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1- Otoño: un cambio energético y una invitación al cuidado 

El otoño no es únicamente una estación marcada en el calendario. Es un umbral, un tiempo de 

transición que nos invita a detenernos y a escuchar. 

Lo sentimos en el aire más fresco, en la luz dorada de los atardeceres y en la danza silenciosa 

de las hojas que caen. 

Cuando estamos en sintonía con la naturaleza, percibimos con más claridad estos cambios: los 

días se acortan, el ritmo de la vida se vuelve más lento y nuestro propio cuerpo nos pide 

recogimiento y calma. 

 

2- La naturaleza nos enseña 

El otoño es un maestro paciente. Nos muestra que soltar no es un final, sino parte del ciclo 

de la vida. Así como los árboles dejan caer sus hojas para proteger su savia, nosotros también 

podemos desprendernos de lo que ya no nutre nuestro camino. 

Este es el momento del equilibrio: entre la luz y la oscuridad, entre la acción y el reposo, 

entre lo vivido y lo que aún está por nacer. 

 

 

3- Cuidados especiales para el otoño 

El cuerpo y el alma agradecen pequeños gestos que armonicen con la estación: 

• Alimentación cálida y nutritiva: sopas, caldos, infusiones especiadas y frutos de 

temporada como manzanas, uvas, granadas, calabazas y nueces. 

• Descanso consciente: permitirnos dormir más horas, practicar el silencio y escuchar 

lo que surge en la quietud. 

• Conexión con la naturaleza: pasear observando los colores del otoño, sentir el 

crujido de las hojas bajo los pies, respirar el aire fresco de la mañana. 
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• Escritura o reflexión: anotar tres cosas que agradeces y una que deseas soltar, para 

abrir espacio a lo nuevo. 

 

 

4- Elementos simbólicos 

El otoño se enriquece con símbolos que nos ayudan a integrar su enseñanza: 

• Hojas secas: nos recuerdan que soltar puede ser bello y necesario. 

• Frutos de otoño: evocan abundancia, gratitud y cosecha. 

• Velas: pequeñas luces que encienden esperanza en medio de la oscuridad creciente. 

• Semillas: promesas de lo que aún no vemos, pero que ya late en lo invisible. 

 

 

5-  La Hechicera: el arquetipo del otoño 

En el lenguaje de los arquetipos, el otoño se vincula con la Hechicera, guardiana de los 

misterios y de la sabiduría interior. Ella nos invita a mirar hacia dentro, a confiar en nuestra 

intuición y a reconocer que toda transformación requiere de un acto de soltar. 

La Hechicera sabe que la oscuridad no es enemiga, sino un espacio fértil donde lo nuevo 

comienza a gestarse. Su enseñanza es clara: para renacer, primero necesitamos dejar morir 

lo que ya cumplió su ciclo. 

Puedes invocar a la Hechicera dentro de ti cuando necesites: 

• Escuchar tu voz interior en medio del ruido. 

• Conectar con tu intuición y tu creatividad. 

• Soltar con gratitud un hábito, un pensamiento o un vínculo que ya no te sostiene. 

 

 

6-  Otoño, la Hechicera y el cuerpo 

La medicina tradicional china asocia el otoño con el elemento Metal, y con dos órganos que 

expresan perfectamente la sabiduría de esta estación: los pulmones y el intestino grueso. 

 

Pulmones 

Los pulmones nos enseñan el arte de recibir y soltar: 

• Inhalar es abrirnos a la vida, inspirar lo nuevo. 

• Exhalar es confiar, liberar lo que pesa, dejar ir. 
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No es casual que en otoño aparezca a menudo cierta melancolía: los pulmones se relacionan 

con la tristeza, emoción que nos recuerda lo efímero y nos invita a valorar lo esencial. 

Intestino grueso 

Este órgano nos habla de limpieza y desapego. 

Al eliminar lo que ya no necesitamos, nos libera espacio interno para que lo nuevo pueda 

florecer. Es el espejo físico del proceso emocional de soltar. 

 

 

7- Ejercicio de respiración consciente para el otoño 

1. Siéntate en un lugar tranquilo, con la espalda recta y los pies en contacto con la tierra. 

2. Coloca una mano sobre tu pecho y otra sobre tu abdomen. 

3. Inhala lentamente por la nariz, imaginando que recibes aire fresco y claridad. 

4. Exhala suavemente por la boca, visualizando que dejas ir una preocupación o un peso. 

5. Repite durante 5 minutos, permitiendo que cada respiración sea un acto de gratitud y 

liberación. 

 

 

8- Ritual de Otoño con la Hechicera 

Un ritual sencillo para honrar la energía del otoño y despertar a la Hechicera en ti. 

 Materiales 

• Una vela (blanca o morada). 

• Una hoja seca o un papel. 

• Un bolígrafo. 

• (Opcional) frutos de otoño o semillas para el altar. 

Pasos 

1. Preparar el espacio 

Busca un lugar tranquilo, enciende la vela y coloca los objetos frente a ti. 

2. Agradecer la cosecha 

Recuerda tres frutos de tu vida en los últimos meses. Escríbelos o nómbralos en voz 

alta. 

“Honro y agradezco los frutos de mi camino”. 

3. Soltar lo que ya no necesitas 

Escribe en la hoja algo que deseas dejar atrás. Puede ser un hábito, una emoción o un 

pensamiento. 
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4. Entrega a la transformación 

Quema la hoja (con cuidado) o entiérrala en la tierra, mientras dices: 

“Confío en la sabiduría de la vida, suelto y me abro a lo nuevo”. 

5. Cierre 

Observa la vela unos segundos y siente que la Hechicera sonríe dentro de ti. 

Apaga la llama con gratitud. 

 

 

El otoño es un tiempo para agradecer lo vivido, dejar ir con confianza y abrirnos al 

misterio de lo nuevo. La Hechicera nos acompaña con su intuición y su fuerza 

transformadora, recordándonos que la vida siempre se renueva en el eterno ciclo 

de luz y oscuridad. 

 


