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El desamor es una de las experiencias mas universales y profundamente
dolorosas que enfrentamos como seres humanos. Ya sea por el fin de una
relacion romantica, una amistad profunda o incluso expectativas incumplidas,
nos deja destrozados, vulnerables y perdidos.

Puede sentirse como si nos hubieran arrancado el suelo bajo los pies y nos
hubieran arrebatado el futuro que alguna vez imaginamos. Pero, asi como el
corazon puede romperse, también puede sanar. Y este camino de sanacion,
aunque dificil, es uno de los mas transformadores que jamas recorreremos.

En medio de una desilusion amorosa, es facil creer que el dolor nunca
terminara. El peso emocional puede ser tan abrumador que perdemos de vista
la posibilidad de recuperacion. Sin embargo, sanar no solo es posible, sino
inevitable. El tiempo, la introspeccion y la voluntad de seguir adelante son
herramientas poderosas. El propdsito de este libro es guiarte en ese proceso,
ofreciéndote perspectivas, consejos practicos y ejercicios que te ayudaran a
reconstruir tu corazoéon y a redescubrir tu propia fuerza.

El desamor no se trata solo de una pérdida, sino también de redescubrirse a
uno mismo, aprender a amarse de nuevo y abrir el corazdn a nuevas
posibilidades. Aunque el camino puede ser dificil, cada paso que das hacia la
sanacion te acerca a una comprension mas profunda de quién eres y qué
realmente mereces. En los siguientes capitulos, exploraremos lo que significa
el duelo, dejar ir y, en dltima instancia, fortalecerse a partir del dolor. El
desamor, por muy doloroso que sea, puede conducir al crecimiento personal
mas profundo si nos damos el espacio para sanar.

No estds solo en este camino. Juntos, exploraremos como sanar y prosperar
después de una ruptura amorosa, para que salgas de esta, no solo completo,

in m r et 4 i3i
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"Lo mas doloroso es perderse en el
proceso de amar demasiado a
alguien y olvidar que tu también eres
especial"

Eveei fentaguny



. Es mejor haber
amado y
Eerdldo que No

aber amado
nunca.

—ALFRED LORD TENNYSON



Capitulo 1: Entendiendo el

e Q desamor

El desamor es inevitable en la vida, pero también una de las experiencias mas
dificiles de soportar. Ya sea por una ruptura amorosa, el fin de una amistad o |la
pérdida de un ser querido, el dolor puede ser abrumador. Nos afecta en
Multiples niveles: emocional, fisico y mental. Pero ;qué es exactamente el
desamor y por qué duele tanto?

Capitulo 1. Entendiendo el desamor. El desamor es una parte inevitable de la
vida, pero es una de las experiencias mas dificiles de soportar. Ya sea causado
por una ruptura amorosa, el fin de una amistad o la pérdida de un ser querido,
el dolor del desamor puede ser abrumador. Nos afecta en multiples niveles:
emocional, fisico y mental. Pero ;qué es exactamente el desamor y por qué
duele tanto?

En esencia, el desamor es la respuesta emocional a la pérdida de algo o
alguien que nos importaba profundamente. El cerebro humano esta
programado para formar conexiones, y cuando estas se rompen, nuestra
estabilidad se ve afectada. Los estudios demuestran que el cerebro reacciona al
dolor emocional de una manera similar al dolor fisico. Por eso a menudo
usamos términos como '"corazon roto" o "desgarrador", porque el desamor
duele. Puedes experimentar sintomas como agotamiento, falta de apetito,
dificultad para dormir e incluso dolores fisicos. Esta es la forma en que tu
cuerpo procesa el trauma emocional.

El impacto emocional es aun mas complejo. Un desamor puede generar
sentimientos de rechazo, soledad e inutilidad. Tras perder una relacion
importante, es normal cuestionar el propio valor o preguntarse si alguna vez se
recuperara la felicidad. Estos pensamientos pueden derivar en patrones de
pensamiento negativos, haciendo que la sanacion parezca inalcanzable. Sin
embargo, es importante recordar que estos sentimientos, aunque intensos, son
temporales.
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e Por qué el desamor se siente abrumador

El desamor es tan desconcertante porque altera no solo nuestro estado
emocional, sino también nuestra identidad. En las relaciones, ya sean
romanticas o platénicas, solemos construir parte de nuestra identidad en
torno a la conexién. Compartimos recuerdos, metas y planes de futuro con la
otra persona. Cuando esa conexion se pierde, es como si perdiéramos parte de
nuestra identidad. De repente, el futuro que habiamos imaginado ya no es
posible, y esa comprension es dificil de aceptar. No solo estamos de luto por la
persona, sino también por la versién de nuestra vida que la incluia.

Uno de los aspectos mas dificiles de un desamor es la pérdida de control. El
final de una relacién, sobre todo si es inesperado, puede dejarte sin poder.
Puedes sentir que todo ha cambiado de la noche a la manhana, y la falta de
control puede intensificar los sentimientos de ansiedad y desesperacién. Por
eso a muchas personas les cuesta encontrarle el cierre a una relacién: intentan

recuperar el control sobre algo que les parece caético.

Descubres de qué
estas hecho cuando
te rompen el corazon.
Si ocurre prontoy
con frecuencia,
mucho mejor. —
Anne Lamott
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CAPITULO 2: PERMITIRSE
EL DUELO

Un desamor es una pérdida. El divorcio es un papel. — Tina
Turner
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El duelo es una respuesta natural y necesaria a la
pérdida, pero a menudo se malinterpreta. Muchos
creemos que debemos superar la pérdida rapidamente,
dejando de lado las emociones dolorosas y mostrando
valentia. Sin embargo, omitir el proceso de duelo puede
prolongar el sufrimiento, dejando sentimientos sin
resolver bajo la superficie.

El duelo es esencial para sanar una decepcién amorosa.
Es el proceso emocional que te permite aceptar lo
sucedido, y no puede apresurarse. Al permitirte un duelo
pleno, das el primer paso significativo hacia Ia
recuperacion emocional.

El dolor no es un signo de debilidad.

El duelo no es sefial de debilidad; es reconocer la magnitud
de lo perdido. Ademas, es profundamente personal, lo que
significa que no hay dos personas que experimenten el
duelo de la misma manera. Mientras que algunas lloran
abiertamente, otras pueden sentirse insensibles, enojadas o
incluso aliviadas. Todas estas emociones son validas. De
hecho, el duelo suele venir en oleadas. En un momento
puedes sentir que estas progresando, y al siguiente, sentirte
abrumado por la tristeza. Este flujo y reflujo emocional es
normal, y comprenderlo puede ayudarte a ser mas paciente
contigo mismo durante el proceso de sanacion.

Las etapas del duelo:

El duelo suele analizarse en términos de etapas,
popularizadas por el trabajo de la psiquiatra Elisabeth
Kubler-Ross. Si bien no todos experimentan cada etapa,
Nni en un orden especifico, estas etapas ofrecen un
marco Uutil para comprender las complejas emociones
gue acompanan a la pérdida.
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Las etapas del duelo

1) Negacion: En esta etapa inicial, puede ser dificil aceptar
por completo que la relacion ha terminado. Es posible
gue te aferres a la esperanza de una reconciliacién o te
convenzas de que no ha terminado '"realmente" La
negacion es un mecanismo de afrontamiento que te
protege de la intensidad del dolor al principio.

2) lra: Al asimilarse la realidad de la ruptura, es comun
sentir ira. Puedes estar enojado con la persona que te
lastimo, enojado contigo mismo por cosas que hiciste o
dejaste de hacer, o incluso enojado con la vida por ser
injusto. La ira puede ser poderosa en medio de un desamor
_ porque es una emocion que ofrece una sensacidén de
| r——— ‘ control, algo que el desamor a menudo nos quita.

3) Negociacion: Esta etapa se caracteriza por el deseo de
"arreglar" las cosas, a menudo mediante escenarios hipotéticos
o ilusiones. Es posible que te encuentres reviviendo momentos
de la relacion, preguntandote si las cosas podrian haber sido
diferentes o incluso considerando maneras de recuperar a la
otra persona. La negociacion, al igual que la negacion, es un
intento de evitar la irrevocabilidad de la pérdida.

4) Depresion: Una vez que empiezas a darte cuenta de que la
relacion realmente ha terminado, pueden aparecer la tristeza
y la desesperanza. La depresion en el contexto del duelo no
es necesariamente una depresion clinica, sino un profundo
bajon emocional donde el peso de la pérdida se hace
evidente. Esta etapa puede resultar aislante, y es importante
darte el espacio para sentir estas emociones sin juzgarte.

5) Aceptacion: La etapa final es cuando empiezas a aceptar la pérdida. La
aceptacion no significa que hayas superado el desamor ni que ya no sientas
dolor, sino que empiezas a comprender que la relacion es cosa del pasado y
gue estas listo para seguir adelante con tu vida.
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CAPITULO 3: ACEPTAR LA
SOLEDAD Y ENCONTRAR
FUERZA EN LA SOLEDAD

“La emocion que puede romperte el corazon a veces es la misma
qgue lo cura.” — Nicholas Sparks
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Aceptarse a uno mismo todos los
dias.

Héabito 1: Redefine tu relacién con la soledad

e El primer paso para aceptar la soledad es redefinir tu percepcion de ella. En lugar
de ver el tiempo a solas como soledad, considéralo una oportunidad para el
autodescubrimiento y el crecimiento personal. Reconoce que la soledad puede ser
un espacio enriquecedor donde puedes reconectar con tu ser interior, reflexionar
sobre tus experiencias y encontrar claridad. Al cambiar tu mentalidad, abres la
puerta a una relacidn mas positiva con la soledad, permitiéndole convertirse en
una fuente de fortaleza en lugar de un recordatorio de lo que has perdido.

Habito 2: Crea un santuario personal

e Designa un espacio fisico en tu hogar que te resulte comodo y acogedor: un
santuario personal donde puedas retirarte a pensar, reflexionar o simplemente
estar. Puede ser un rincon acogedor con cojines e iluminacion tenue, o una
habitacion tranquila con minimas distracciones. Tener un espacio dedicado te
anima a pasar tiempo a solas, creando un ambiente tranquilo para procesar
tus emociones, disfrutar de tus aficiones o practicar la atencion plena. Se
convierte en una representacion fisica de tu compromiso con la soledad.

Habito 3: Participar en la reflexién consciente

¢ En momentos de soledad, practica la reflexiéon consciente escribiendo un diario o
meditando. Reserva un tiempo cada dia para escribir tus pensamientos y
sentimientos. Escribir un diario te permite expresar tus emociones, lo que te ayuda
a aclarar tus pensamientos y a comprender mejor tu proceso de sanacion. Por otro
lado, la meditacion puede cultivar una sensacidn de paz y autoconciencia,
ayudandote a estar presente con tus emociones sin juzgarlas. Ambas practicas
formentan una comprensidn mas profunda de ti mismo y de tus experiencias.
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Habito 4: Redescubre tus pasiones

e Aprovecha la soledad para reconectar con las aficiones y pasiones que
quizas hayas descuidado. Reflexiona sobre las actividades que antes te
alegraban y dedicales tiempo. Participar en estas actividades te anima y
refuerza tu identidad.

Héabito 5: Establecer una rutina

Crea una rutina diaria que incluya momentos de soledad. Tener un dia
estructurado ofrece una sensacion de control y normalidad en medio de la
agitacion emocional. Reserva tiempo para el autocuidado, las aficiones y la
relajacion, priorizando activamente tu bienestar.

Habito 6: Pasar tiempo en la naturaleza

e Acostumbrate a pasar tiempo al aire libre, ya sea paseando, haciendo senderismo
o simplemente sentdndote al aire libre. La influencia calmante de la naturaleza
fomenta la atencidon plena y proporciona un entorno para la autorreflexion. El aire
frescoy la naturaleza pueden mejorar significativamente tu estado de dnimo.

Habito 7: Cultivar la gratitud

e Practica la gratitud reflexionando sobre los aspectos positivos de tu vida. Lleva
un diario de gratitud para anotar las cosas que aprecias cada dia, cambiando
el enfoque de la pérdida a la abundancia. Este habito fomenta una sensacion
de bienestar y transforma la soledad en una experiencia mas inspiradora.

Habito 8: Desarrollar la resiliencia emocional

e Usa la soledad para fortalecer tu resiliencia emocional. Reflexiona sobre
los desafios pasados que has superado y mantén un dialogo interno
positivo. Recordarte tu fuerza interior te empodera para afrontar las
dificultades emocionales que surgen después de una ruptura amorosa.
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Habito 9: Buscar apoyo profesional

e Reconoce gue no tienes que afrontar la sanacién solo. Considera buscar el
apoyo de un terapeuta o consejero para que te oriente y te brinde
herramientas para gestionar tus sentimientos. El apoyo profesional, combinado
con la soledad, te ayuda a salir adelante con mas fuerza y seguridad.

¢ Considera cada dia como una nueva oportunidad para practicar la soledad.

Debes abrazar la soledad si quieres
experimentar su poder transformador

de primera mano.

“El mayor dolor
que viene del
amor es amar a
alguien que
nunca podras
tener.” —
ANnodnimo
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CAPITULO 4: COMO
RECUPERAR TU AUTOESTIMA
DESPUES DE UN DESAMOR

“La mejor manera de sanar un corazon roto es entregarle a Dios
todos los pedazos.” — Andnimo
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Quizas estés pensando: “Pensé que el objetivo era

afrontar mi desamor con honestidad, no solo aumentar

. . ””
m]EQy%?%%tpljmgdé ser honesto contigo mismo. Al comprender claramente tus
sentimientos y tu situacion, encontraras una mayor felicidad interior y un

renovado entusiasmo por la vida.

e Desarrolle su autoestima y confianza
en si mismo simultdneamente con

estas estrategias:

e Reconoce tus sentimientos

I

e Reconoce y acepta tus emociones sin

juzgar, permitiéndote procesar el

dolor de la ruptura.

¢ Practique el didlogo interno positivo

e Reemplaza los pensamientos negativos

sobre ti mismo con afirmaciones que \/ « Comparaciones de Iimites

resalten tus fortalezas y tu valor.
e Evite comparar su viaje con el de otros;

\/ Establezca metas pequefias concéntrese en su camino Unico hacia

la curacion y el autodescubrimiento.

o Establezca metas personales

alcanzables que fomenten un sentido

de logro y aumenten su confianza. \/ Celebra tu progreso

\/ Rodéate de apoyo e TOmate un tiempo para celebrar las
pequenas victorias en tu
e Interactue con amigos y familiares .
recuperacion, reforzando tu

qgue lo animen, creando una red de . . .
crecimiento y resiliencia.

apoyo durante su viaje de sanacion.

. SANANDO DE LA DESANGRACION



e Cuando cultivas la autoestima y la confianza en ti mismo, la autoaceptacion
se vuelve mas alcanzable. Recuerda, ya eres maravilloso, asi que hay

muchas razones para reconocer tu valor. Tratate con la admiracion y el

respeto que realmente mereces.

En mi exploracion, he hablado con
muchas personas que siempre se
han sentido marginadas, ya sean
cientificos, artistas o pensadores.
Al profundizar en su obray su
esencia, a menudo se descubre
una profunda autoaceptacion que
alimenta su singularidad.
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CAPITULO 5: EL PODER DEL
PERDON

“Perdonar no se trata de olvidar; se trata de dejar ir el dolor.” —
Cathy McMorris Rodgers
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El perddn suele considerarse un regalo que otorgamos a los demas, pero
es fundamentalmente un acto de autoliberacidn que puede mejorar
significativamente nuestro bienestar emocional. Cuando experimentas
un desamor, aferrarte a la ira, el resentimiento o la amargura puede
agobiar tu corazdén y tu mente, lo que en ultima instancia dificulta tu
capacidad de sanar y encontrar la paz mientras sigues adelante.

Aunque perdonar a quienes te han hecho dano puede resultar
abrumador, es crucial reconocer que el perddn contribuye principalmente
a tu proceso de sanacion, no a la persona que te causo dolor. Al liberar la
carga emocional que te agobia, creas espacio para la paz interior y una
renovada esperanza en el futuro, empoderandote para seguir adelante
con graciay resiliencia.

Perdonar no implica condonar las acciones de los demas; implica, mas
bien, liberarte de las cadenas emocionales que te frenan e impiden tu
crecimiento. Al elegir perdonar, recuperas tu poder y desvias tu atencion
de las pérdidas pasadas hacia las abundantes posibilidades que te
aguardan.

“El perdon no cambia el pasado, pero si
amplia el futuro.” — Paul Lewis
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13 pasos para aceptar el perdon

Reconoce tus sentimientos

Reconocer y aceptar sus
emociones en torno al dolor
es un primer paso esencial,

ya que le permite
experimentar plenamente
estos sentimientos antes de
embarcarse en el camino
hacia el desapego y la
curacion.

Cambia tu perspectiva

Al intentar ver la situacion
desde la perspectiva de la otra
persona, te abres a una
comprension mas amplia de
gue todos cometemos errores,
lo que puede ayudarte a
cultivar la compasion y
facilitar el perdon.

"Tome una decision consciente

o El perdén debe ser una
decision intencional que
tomes para tu propia curacion
en lugar de un acto destinado
a beneficiar a otros, ya que
reconocer esto te permite
recuperar tu paz mental.

Entender el impacto

Reflexionar sobre como
aferrarse al resentimiento
afecta su bienestar
mental y emocional es
vital, ya que le ayuda a
comprender el verdadero
costo de aferrarse a los
sentimientos negativos y
como obstruyen su
proceso de curacion.

Practica la empatia

e Fomentar la empatia no solo
ablanda tu corazén sino que
también te permite

comprender las motivaciones
subyacentes de las acciones

de los demas, lo que puede
disminuir tu enojo y crear un

camino hacia el perdoén.

Expectativas de lanzamiento

e Dejarir la necesidad de una
disculpa o reconocimiento
de la persona que te lastimo
es esencial para tu curacion,
ya que esta liberacion
puede ayudarte a liberarte
de las cadenas de tu pasado
Yy permitirte seguir adelante.
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Centrarse en el presente

Redirigir su energia hacia el
momento presente en lugar de
insistir en quejas del pasado

fomentara una mentalidad Utilizar técnicas de
propicia para la curaciony el visualizacién para imaginar
crecimiento, lo que le permitira que libera el dolor asociado con

aprovechar nuevas la herida puede proporcionar

oportunidades. una poderosa liberacion

emocional, ayudandole a
sentirse mas liviano y mas en

paz con su viaje.

Visualiza el dejarir

Busque apoyo

Acercarse a amigos de
confianza o a un terapeuta . . . 2
SuedeSinde Participar en rituales de perdon
orientacion y el estimulo . i
. . o Participar en rituales
necesarios para su viaje de o
. . personales, como escribir una
sanacion, garantizando que i & [ PEEeE G e G
SR Ui lsolldodSIStema de lastimo (incluso si hunca la
apoyo que “O ayudea navegar envias), puede simbolizar tu
las complejidades del perdoén. compromiso de perdonar y
dejar ir el dolor que llevas
dentro.

Celebra las pequerias victorias

Practica la autocompasion

e Reconocery celebrar cada
paso que das hacia el
perddn, sin importar lo
pegueno que parezca,

puede reforzar tu progreso

y servir como recordatorio

de que cada paso adelante

es un logro significativo en

tu viaje de sanacion.

e Siente como el aire entray
sale de tu cuerpo. Siente la
sensacion del aire pasando

por las fosas nasales.
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Revisar el perdon seguin sea necesario

e Entender que el perdén no
es un evento Unico sino un
proceso continuo le
permitira revisar sus
sentimientos y reafirmar su
eleccion de perdonar,

brindandole apoyo continuo
para su bienestar emocional.

Al trabajar diligentemente en estos pasos, puedes cultivar una mentalidad de
perdon que transforma profundamente tu panorama emocional y mejora tu
bienestar general. Perdonar no es un simple acto, sino un proceso continuo
gue requiere compromiso y paciencia. A medida que avanzas en cada paso,
podrias encontrarte navegando por un espectro de emociones, desde la iray la
tristeza hasta la esperanza y la liberacion, todas las cuales contribuyen a tu
proceso de sanacion. Abrazar este proceso transformador te permite liberar
gradualmente las cargas de las heridas del pasado, fomentando en udltima
instancia una conexion Mmas profunda contigo mismo y con quienes te rodean.

Al emprender este camino, es importante recordar que la sanaciéon no es un
proceso lineal; a menudo implica altibajos, momentos de claridad intercalados
con periodos de duda. Permitete experimentar este flujo y reflujo sin juzgar,
reconociendo que cada paso, por pequeno que sea, es significativo. Con cada
acto de perddn, creas un efecto domind que no solo impacta tu estado
emocional, sino que también influye en tu forma de relacionarte con el mundo,
allanando el camino para relaciones mas sanas y un renovado sentido de
propdsito.

En definitiva, cada paso hacia el perdon te acerca a la paz interior,
permitiéndote abrir tu corazon a nuevos comienzos y posibilidades. Esta nueva
libertad te empodera para abrazar la vida con mayor resiliencia y positividad,
permitiéndote acoger de nuevo el amor, la alegria y la conexion. Al dejar atras
el pasado, creas espacio para el crecimiento y el autodescubrimiento,
transformando tu desamor en la base de un futuro mas brillante y pleno.
Recuerda que mereces la felicidad, y al elegir perdonar, no solo honras tu
camino, sino que también allanas el camino hacia la alegria que te espera.
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Sanar de un desamor es un proceso profundamente personal que requiere tiempo,
paciencia y un compromiso con el autodescubrimiento. Mientras navegas por el panorama
emocional de tu experiencia, recuerda que estd bien sentir dolor e incertidumbre; estos
sentimientos son parte del proceso de sanacion. Aceptar la soledad, reconstruir tu
autoestima y practicar la autoaceptacion son pasos vitales que te empoderan para resurgir
con mayor fortaleza y resiliencia.

Al implementar los habitos practicos que se describen en este libro electréonico, puedes
transformar tu desamor en una oportunidad de crecimiento. La soledad, antes vista como
una carga, puede convertirse en una poderosa aliada, permitiéndote reconectar con tus
pasiones y redescubrir tu identidad. Cada pequena victoria contribuye a tu sanacion,
recordandote que tienes la fuerza para superar esta etapa de tu vida.

En definitiva, sanar no se trata de olvidar el pasado, sino de aprender a llevarlo con gracia a
medida que avanzas. Al abrirte a nuevas experiencias y relaciones, confia en que cada paso
te acerca a un futuro pleno. No te define tu desamor; te define tu resiliencia y tu capacidad
de amarte plenamente.
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» Responda estas preguntas para obtener una mejor perspectiva de
coHmo la autoaceptacion puede ser su camino hacia la satisfaccion:

e ° ¢Qué tan satisfecho estoy con mi vida actual? ;Qué tan bien me

acepto a mi mismo y a mi situacion actual? ;Como supero el fin de

1 mi relacion?
[ J
02 e ;Qué habitos tengo que contribuyen a que me cueste superar el fin
de mi relacion?
e 03

e (Qué habitos puedo desarrollar que fomenten un mayor amor propio?
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e 04 ° ¢Dedico tiempo a pensar en mi relacion pasada? ;Qué propdsito

tiene esto?

e 05 ° ¢Cuales son mis mayores logros? ;Como me hicieron sentir esas

experiencias?

e 06 ° ¢Como puedo incorporar la meditacion diaria a mi vida? ;Cuanto

puedo meditar al dia?
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e 07 ° ¢Cuadles son mis valores? ¢ Los vivo con constancia? ;Como puedo

mejorar?

e 08 ° ¢Cuanto me influyen mis emociones? ;Qué malas decisiones he

tomado al sentirme estresado, enojado o temeroso?

* 09

e ;Como puedo experimentar una mayor autoestima y confianza en mi mismo?
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o (éa%mblando tu
EJeraate

e ;ENn qué area de tu vida deseas lograr un cambio?

e 01

02 e ;Cuadl es la razén detras de tu deseo de cambio? Asegurate de
[ ]

anotar la razon principal y mantenerla accesible como recordatorio

frecuente.

08 e ;COmo se vera afectada tu vida si implementas este cambio?

. SANANDO DE LA DESANGRACION



e 04 ° ¢Qué justificaciones te impiden avanzar hacia un cambio? Sé

honesto, por favor.

e ;Hasta qué punto estas dispuesto a dejar atras estas excusas y

* 05

tomar medidas proactivas para iniciar el cambio? Una vez mas, la

honestidad es crucial.
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Mi vida

Imagina una vida sin obstaculos ni
limitaciones, donde el dinero no sea una
preocupacion. Luego, revisa las preguntas
anteriores y responde con base en esta
vision.
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Mi vida

WM/

CEREMONIAS

e 01 ° ¢Qué emociones surgen cuando reconoces el hecho de que posees

la capacidad de iniciar este cambio?

e (Experimentaste alguna transformacion o cambio notable? De ser

* 02

asi, ¢podrias describirlos con detalle, ya sean cambios en tus

pensamientos, emociones o cualquier otro aspecto?
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. 7&// q/&

Pensanﬂylz@@ps desafiantes

e A menudo, nuestros pensamientos ocurren

demasiado rapido, dejandonos
inconscientes de su influencia en nuestras
emociones, sentimientos y vidas en general.

Estos pensamientos son automaticos y, para
algunas personas, pueden ser negativos,
aprendidos de fuentes externas.

Estos patrones de pensamiento pueden
manifestarse como la voz de otra persona
en nuestra mente. Al dedicar tiempo a
relajarnos y practicar la meditacion,
podemos desarrollar consciencia de estos
patrones de pensamiento y recuperar el
control sobre ellos.

Desafiate a ti

PENSAMIENTO mi
DESENCADENAR

AUTOMATICO

smo: preguntate:

";Qué tan cierto es

ese pensamiento?"

NUEVO
PENSAMIENTO

e Ejemplo: Ver .
una pareja
feliz.

Soy un fracaso,

nunca conoceré
a alguien masy
estaré solo para
siempre.

Sentirse fracasado es
una emocién pasajera,
no un reflejo de tu
verdadero valor;
muchas personas
reencuentran el amor
después de una
decepcién amorosa, y
el pasado no dicta su
futuro. En lugar de ver
la soledad como un
estado permanente,
recondécela como una
etapa que puede
conducir al crecimiento
personal y a nuevas
oportunidades.

Estoy aprendiendo de
esta experiencia y
fortaleciéndome cada
dia; estar sola ahora
me permite
centrarme en el
autodescubrimientoy
la sanacion. Este
tiempo puede allanar
el camino para futuras
conexiones, y estoy
abierta a las
posibilidades que me
esperan.
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Desafiate a ti
PENSAMIENTO mismo: preguntate: NUEVO

DESENCADENAR AUTOMATICO '¢Qué tan cierto es PENSAMIENTO
ese pensamiento?"
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#70& Q/&

Asumieﬁﬁ;g@&responsabﬂidad

e ——
RESPONSABILIDAD DE ALGUIEN MAS?

(HAY ALGO AQUI?
¢FUERA DE M| CONTROL?

o AN /
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Lista de tareas pendientes
OO

/ VIDA PERSONAL \ ARRERA/VIDA LABORA

\_ AN /
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Auto-r wensas

‘8 \

GOLOSINAS

Las golosinas no cuestan nada o
cuestan muy poco y deben
darse libremente todas las

semanas.

\_ /

-

RECOMPENSAS

Las recompensas cuestan
dineroy deben entregarse
después de terminar algo o

completar un objetivo.

\_ /
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#70& /e/

Mi equipgp de soporte

Familia/Amigos

/
-

Empleados)

/
o

Trabajos para los que necesito
contratar a otra persona

/
-

Mi mentor/guia

. J

Profesionales a los que
puedo pedir ayuda

i grupo/red de Mastermind

- J

Mis comparieros de
responsabilidad

/
-

Contactores

Coémo me tomaré tiempo libre este ano. Dias festivos que tendré: (Semanales/Mensuales)

(
o

/
-
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Dw%gg al futuro

Después de revisar tus prioridades, es hora
de establecer metas para el futuro. Divide
cada objetivo en pasos viables. Te sugiero 5,
pero puedes reducirlos al minimo.

Nunca trabajes en mas de un objetivo a la

vez para poder concentrarte
completamente en él.

OBIJETIVO 1

/

o

OBIJETIVO 2

/

o
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OBIJETIVO 3

K
o

OBIJETIVO 4

/
\_

OBIJETIVO 5

/
\_
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Hojee o ook

Identifica tu zona de confort en cada area.
Agqui es donde ya te sientes mas seguro/cémodo.

G~

G~

PIDIENDO
AYUDA

Mi zona de confort

D~
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PASATIEMPOS PIDIENDO
AYUDA
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Hojee o ook

Identifica tu zona de confort en cada area.
Agui es donde ya te sientes mas seguro/cémodo.

G~

G~

PIDIENDO
AYUDA

Mi zona de confort

D~
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St
Constrigygndo confianza

Elija un area de la lista anterior en la que desee trabajar:

Escribe una lista de pasos de accion que puedes llevar a cabo esta semana:
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St
Constrigygndo confianza

¢Como me senti cuando empujé mi zona de confort?

¢Hubo algun comentario negativo?

Internos:

Externos:

o /
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Mis cualidades positivas
Lo~ 0

Para ayudarle a registrar sus cualidades positivas, reflexione sobre las siguientes
preguntas:

¢Qué aspectos de mi identidad valoro?

¢Qué cualidades poseo que se consideran positivas?

¢Qué logros notables he alcanzado?

¢Qué obstaculos he superado con éxito?

¢Qué habilidades o talentos poseo?

¢COomMo han expresado otros su admiracion por mi?

¢Qué atributos admiro en los demas que también poseo?

Si alguien poseyera exactamente las mismas cualidades que yo, ;qué encontraria
admirable en él?

¢Como podria alguien que realmente se preocupa por mi describir mis cualidades?

¢Qué cualidades negativas percibo en los demas que no poseo?

Recuerda; incluir todo sin importar lo pequeno, insignificante, modesto o poco
importante que creas que sea.
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Mis cualidades positivas
Lo~ 0

Para cada cualidad positiva que hayas escrito en tu Registro de Cualidades
Positivas, recuerda ejemplos especificos que la ilustren. Intenta enumerar
tantos ejemplos como puedas.

/ \ Ejemplos especificos que
UNA CUALIDAD POSITIVA _ ,
ilustran la calidad

. AN /
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Mis cualidades positivas
ﬁm

Para cada dia de la semana, piensa en tres ejemplos de cualidades positivas
que hayas demostrado durante el dia. Escribe el dia y la fecha, qué hiciste
durante el dia y qué cualidades positivas demuestran tus acciones.

; LO QUE HICISTE DURANTE CUALIDADES POSITIVAS
DIA/FECHA .
EL DIA MOSTRADAS
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