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Pon una intencion
cn esta actividad

¢ Al finalizar cdmo quieres sentirte?

.......................................................................................................................................
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Fecha:

, Carta de*
COMPromiso

................................................................................................................................
.......................................................................................................................................
.......................................................................................................................................
.......................................................................................................................................
.......................................................................................................................................
.......................................................................................................................................

Nombre y Firma
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FASE 1

AUTOCONOCIMIENTO
& EXPANSION

Tomarnos el tiempo de conocernos a nosotras mismas

es clave para sanarnos, amarnos y empoderarnos.

Asi que empecemos...

A
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;Quién eres?

.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................
.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................
.......................................................................................................................................
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¢ Qué actividad nueva te gustaria aprender?

.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................

¢ Te amas incondicionalmente?

si la respuesta es NO, ;Qué te impide hacerlo?

.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................
.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................
.......................................................................................................................................
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Haz una lista mental de cuantas personas sientes que “te han fallado”

o te han hecho comentarios que te hacen sentir insuficiente?

Escribe los comentarios:

.......................................................................................................................................

Tu contlanza se apaga. cuando
te prometes cosas que no e
cumples, cuando no honras ni

*+ le des valor a tu palabra.
+ +

Haz una lista de cuantas veces te has fallado (cuando te prometes

algo y no lo cumples).

.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................
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Escribe una carta para ti de compasion y valoracion de todo lo que has

sobrepasado y logrado hasta hoy.

.......................................................................................................................................
.......................................................................................................................................
.......................................................................................................................................
.......................................................................................................................................
.......................................................................................................................................
.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................
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Recuerdas alguin acontecimiento o persona que te ha marcado tu vida.

Este punto es muy importante, Una vez descubras cudl es el
acontecimiento que viviste en ese momento, empezamos el proceso
de sanar.

Escribe una carta, una historia, en tercera persona, para esas personas

que sientes que te fallo o te hacen sentir desempoderada, que les

dirias, que sientes.

DRENA, DRENA MUCHO

Historia de un padre con su hija.

..............................................................................................................................
.....................................................................................................................................

En este punto, descubrimos un miedo, asi que tu sigue, sigue
desarrollando y llora si es necesario y si sientes la necesidad de
hacerlo.
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.......................................................................................................................................
.......................................................................................................................................
.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................

Aqui empieza tu proceso de sanacion.
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+
+Conoce +
(us emociones

. Qué te da miedo?

.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................
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Escribe algo de lo que te sientas orgullosa

.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................
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Que no es NEGOCIABLE para ti.

.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................
.......................................................................................................................................
.......................................................................................................................................
.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................
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.En quién te quieres convertir en 5 afos?
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. Qué actitudes, valores, acciones debes tomar para hacerlo realidad?

.......................................................................................................................................
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
.......................................................................................................................................
.......................................................................................................................................
.......................................................................................................................................
.......................................................................................................................................
.......................................................................................................................................
.......................................................................................................................................
.......................................................................................................................................
.......................................................................................................................................
.......................................................................................................................................
.......................................................................................................................................
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. Qué acciones puedes tomar hoy, para acercarme a esa version HOY?

.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................
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A pesar de que no me he sentido merecedora
Me amo y me acepto tal y cual como soy,
profunda y completamente.

A Pesar de que he desconfiado de mi
A pesar de que he dudado de mi potencial
A pesar de que he dudado y cuestionado mi
merecimiento
A pesar de que he resentido
A pesar de que he tenido miedo
A pesar de que he escondido mi verdad
A pesar de que he desconfiado de mi
A pesar de que he dudado de mis ideas
A pesar de que he dudado de mi valor
Me amo y me acepto tal y cual como soy,

profunda y completamente.
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Deberia ser perfecta para ser merecedora
Me da miedo incomodar
No se como poner limites
Me da miedo confiar en los milagros
Me da miedo confiar
No puedo confiar en mi
No puedo confiar en los demas
No todo puede llegar con facilidad y gozo
El éxito me tiene que costar
No soy suficiente
Deberia ser perfecta para ser suficiente
No puedo equivocarme
El sacrificio es la Unica manera
Mis deseos no son importantes
No deberia molestar a nadie
Tengo miedo a fracasar
Tengo miedo a ser mucho
Vivir la vida de mis suefios es dificil
Deberia conformarme

Deberia hacerme chiquita
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Y a pesar de que me siento asi
Estoy lista para dejar esto ir
Estoy lista para soltarlo
Estoy lista para confiar en mi magia
Estoy lista para crear posibilidades
Vivir es delicioso
Estoy lista para recibir mas
Estoy lista para que ser aprobada/amada
Estoy lista para que mi dinero crezca
Estoy lista para ser exitosa
Estoy lista para crear y sostener mas
estoy lista para confiar en mi
Estoy lista para sentirme suficiente
Estoy lista para ser vista
Estoy lista
Me permito crear y conectar con facilidad
Estoy lista para expandirse
Estoy a salvo
Estoy lista para vivir en abundancia

Soy merecedora
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