CUADERNO DE TRABAJO

Reprogramacion
mental y emocional

I aceteka
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Estos ejercicios son una herramienta de gran utilidad para llevar a cabjo un
viaje de autodescubrimiento profundo, abordando los aspectos mas
sensitivos de tu ser. Estas primeras preguntas son fundamentales, ya que te
invitan a conectarte con tu niN@ interior, identificar qué le causa sufrimiento y
establecer un dialogo con él.

En este proceso, te adentraras en las capas mas intimas de tu ser para
comprender como esas heridas emocionales pueden estar influyendo en tu
vida actual. A través de esta conversacion con tu nin@ interior, obtendras
valiosa informacion sobre ti mismo, tus necesidades, y las areas que
requieren sanacion.

No olvides anotar cuidadosamente lo que surja en tu cuaderno, ya que sera
clave para tu proceso de integracion y transformacion.

1. Identifica qué le hace sufrir a tu nin@ interior.
2. Dialoga con él.

3. ;Qué informacion te da sobre ti?

4. Andtalo en tu cuaderno para integrarlo.
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Para hacer esta practica es necesario que no te juzgues, solo observa.

1. Busca una foto de ti mismo de cuando eras nifo.

a);,Qué ves? ; Alegria, sufrimiento, dolor, enojo, enfado o miedo?

b); Amo a ese nii@"?

c); Puedes relacionarte con él/ella?
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Para hacer esta practica es necesario que no te juzgues, solo observa.

2.Escribe cinco palabras para describir a tu nin@ interior.
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Para hacer esta practica es necesario que no te juzgues, solo observa.

3. Utiliza tu mano no dominante y haz un dibujo de ti cuando
eras un nin@. Utiliza lapices pastel, de colores, rotuladores...

lo que quieras.
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Para hacer esta practica es necesario que no te juzgues, solo observa.

4. Reflexiona.

a) ;Qué te dice esa imagen?

b) ; Qué colores has utilizado?

c) ;,Qué esta haciendo ese/esa nin@?

d) Describe la imagen.
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Para hacer esta practica es necesario que no te juzgues, solo observa.

4. Dialogo con tu nin@ interior. Mirando la fotografia que has
escogido, hazle las siguientes preguntas.

a) ;Qué es lo que no te gusta”?
b) ; Qué es lo que te asusta?
c) 4,Como te sientes?

d) ;Qué necesitas”?

e) ;,Qué es lo que puedo hacer para que te sientas segur@?

f) ¢ Como puedo hacerte feliz?
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Mantén una conversacion con tu nif@ interior, atiende a esa criatura.
Abrazala, quiérela y haz lo que puedas por satisfacer sus necesidades.

Hazle saber que pase lo que pase, tu estaras alli siempre.

Puedes comenzar a crear tu infancia feliz. Hazlo con los ojos cerrados y
después escribelo en un cuaderno para guardarlo.

Cuando tu nin@ interior sea feliz, recuperaras la prosperidad al 100% de
nuevo y tu vida florecera. Acuérdate de cuidarle siempre.




