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En los ultimos afos, la expresion “nifa interior” ha tenido un
gran impacto en la sociedad.

Pero es extrafiamente comprendido. Sin embargo, es clave para
un crecimiento personal sano.

Todas tenemos una nifia interior, una nifa qué tal vez, hemos
olvidado, enterrado, abandonado o silenciado.

¢Te acuerdas que era facil creer en la magia cuando eras nifa?

Para liberar, soltar y dejar de vivir en el pasado, es importante
reconocer, aceptar y liberar nuestra verdadera esencia. Nuestra
creatividad, ilusion, magia y verdadera naturaleza de crear con
gozo.

Nuestra nifa interior es una parte muy pura de nuestra
personalidad. A veces requiere que la recuerdes y la abraces,

reconocer que siempre has sido valiosa.

La nifa interior es una sensibilidad que muchas veces impulsa
nuestra intuicion.

Este workbook representa un método de sanacidn, y liberaciéon
de tu verdadera esencia.

Aqui empieza a ser TU, sin limites.



o )

Siente

El primer paso a sanar, es reconocer a tu nifia interior.
Estos siguientes ejercicios, te llevaran a profundizar
en tus emociones.

Si sientes demasiadas emociones, no dudes en empezar sesiones de
psicologia o acompafiarte de alguien que te escuche.



& ercicio 1

Trata de recordar, cOmo te sentias o qué pensabas en los primeros 14 afios de tu vida.
Recuerda las emociones que mas impacto tuvieron en ti.

Trata de recordar lugares, personas y experiencias que mas hayan tenido un impacto
en tu vida.

Trata de recordar, como era tu vida en ese momento, recuerda los momentos en que
mas a salvo te sentias, los momentos en que mas aceptada te sentias.

Siente lo bonito y lo feo. Puedes hacer una lista o escribir en parrafos.

Cierra los ojos un momento. Empieza de 0-4 aiios, después de 4 a 8 afios,de 8 a12y

de 12 a 14.
0 - 4 oflres












En este siguiente ejercicio de visualizacion, te encontraras con tu niiia interior.

Este ejercicio es Gnico y para cada persona tendra un impacto diferente.

Busca un lugar comodo y tranquilo.

Respira profundo 3 veces. Y cierra los ojos cuando
acabes de leer las instrucciones.

Trata de recordar cuando eras una nifa. Entre los
6y 8 afios, o el periodo que te venga a la mente.
Imagina que estas en un parque que te encantaba
de nifia, y que ves una nifia a la distancia - esa
nifa eres tu. ¢Qué es lo primero que ves? ¢Con
quién estas? ¢Qué estan haciendo?

Acércate a tu nifia interior lentamente, ¢cémo
reaccionas? ¢Como reacciona tu nifia interior?

¢Tiene miedo de conocerte o curiosidad?.

7.

Deja que tu subconsciente te guie, la llevas a jugar
o a platicar.

Ya que estén en confianza, pregintale ¢Cémo va tu
vida? Preguntale si quiere resolver algo y como se
siente. Sé paciente y escucha.

Trata de ver la situacién que tu nifa interior te
expresa con una mente madura y tranquila. Siente
compasioén y explicale como percibes la situacion,

recalca que no es su culpa.

Por ultimo y lo mas importante, dile una frase que le transmita
amor y seguridad. Aqui hay unos ejemplos:

Te amo.
Te apoyo.
Mereces lo mejor.

Escribe y libera todo lo que acabas de sentir.

Eres valiosa.
Lo siento.
Gracias.



& ercicie 3

En este ejercicio vas a necesitar tus colores, plumones o plumas que mas te gusten. Dale oportunidad a
tu nifa interior de expresarse.

Deja que hable a través de tu corazén y se exprese en el siguiente dibujo.

Suéltate y no te limites.

A) ¢Como te percibe tu niia interior? Permite que esa niiia te dibuje.
No importa como salga el dibujo.



B) Pidele a tu niiia interior que se dibuje a si misma.
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C) Pidele a tu nifa interior que dibuje situaciones/ personas que la ponen triste.
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D) Pidele a tu nifa interior que dibuje situaciones / personas que la ponen feliz.
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E) Pidele a tu niia interior que dibuje su casa ideal.

o e@EEEIEe ol




F) Pidele a tu niiia interior que dibuje lo que ella quiera.
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Escribe tus reflexiones sobre el ultimo ejercicio.



\

Identificg,

Ahora que has conectado con tu nifa interior, estas
lista para pasar al siguiente paso.

En esta seccion, varias preguntas te haran profundizar un poco mas.
Reconoceras varias cosas que han formado tu personalidad.



;Ouéndo siente més amor
tu nina interior?

Describe una situacion la cual te hace sentir mucho amor. (Por ejemplo: a la hora de la
cena, rodeada de buenas amigas, cuando alguien te abraza, etc).




t+  ¢Hay alguna situacion especifica
> que detone 2 tu nina interior?

—_—

¢Cuando es que tu nifa interior se siente peor en tu dia a dia?
(Por ejemplo: en la escuela, cuando no te eligen, cuando te dicen algo especifico, etc)




ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

;A qué le teme tu niiia interior?
X0




b ;Qué emocion sueles evadir?

( ¢Qué crees que pasaria si la sientes? j




ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

B | ;Cuél fue la situacion més dolorosa
| que viviste de nifa?







Guando sentias miedo y tristeza,

( cquién te apoyaba y como te ayudaba a resolver esa situacion? j







Basandote en la pagina anterior, ¢sigues jugando ese papel en tu
casa o en tu ambiente, en este momento presente?
(Escuela, trabajo, con amistades, etc)

O
;piensas que es algo bueno o malo?




‘ ' ¢Qué te causaba inseguridad
de nina?

( ¢Cémo influye eso en el momento presente? j




ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

;Ouéndo te sentias insegura
de nina?




Describe un lugar donde tu nifia interior
se sentia segura.

RG




.....

‘ ;.Te sentias conectada 2
tu hogar de nina?

( ¢Por qué? j




ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

JTienes hermanxs?
JEras cercana 2 ellxs?




Menciona una cosa positivay una negativa
de codmo te educaron.

RG




. ‘ t ¢R quién consideras tu mayor
- e influencia positiva de nina?

¢Por qué?
¢Como te influenciaron?







Escribe los momentos que sentiste, que nadie te
entendia o que no te tomaron en cuenta de nifia.



Escribe a todas aquellas personas que creyeron y
siguen creyendo en ti.

RG




constantemente?

‘ 4 ;Sientes vergiienza

( :Qué te hace sentir asi y cdmo reaccionas? j




ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

;Ouél recuerdas que fue tu primera
experiencia que te hizo sentir vergiienza?




\,:‘ * ;Tenias amigos imaginarios de nifa?

( ¢Como era esa energia? j




‘ ;quienes fueron tus amistades
més cercanas de niia?

( ¢AUN conservas su amistad? ¢Por qué? j




momentos de rechazo,
RS
;queé es lo primero que viene 2 tu mente?

{ Todas hemos experimentado el rechazo. Cuando recuerdas esos j




ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

B | ;Qué te daba mucho miedo de nifia?
' S




ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

SO




;Qué te hace sentir celos?

+
( ;Tienes alguna idea de donde viene esa envidia o esos celos? j



Las 5 heridas con mas impacto Muchas cosas que has experimentado estan

en tu subconsciente son: relacionadas con esas heridas que absorbiste de nifia.
¢ Rechazo. Todo lo que nos pasa a nivel mental (miedo, dudas,
¢ Abandono. limites, mal concepto de ti misma, ansiedad), a nivel
¢ Humillacion. emocional (culpa, enojo, tristeza) .. y a nivel fisico
e Traicion. (enfermedades, poca energia ...) son consecuencia de
¢ Injusticia. tus heridas. De lo que sigues cargando.

;Oudl crees que es tu herida més profunda?

Aprovecha las siguientes paginas para liberar.












ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

(En queé situaciones tus padres
te castigaban?




ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo




K De nifia, ¢cuando sentias aprobacién de tus padres? j
RC
;Sigues buscando esa aprobacion?




ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

;60mo ve tu vida adulta
bu niia interior?

g



ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

;Ouéles eran los monstruos
bzjo 12 cama?




;Sientes 12 necesidad de
impresionar 2 las personas?

A quiénes y por qué?
¢De donde crees que surgi6é eso?
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ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

;Qué es constante en tu
plética mental?




‘ ;' ¢Quién te hace sentir menos?

( ;CoOmo reaccionas ante esas situaciones? j




ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

(EN queé éreas de bu vida te
detienes 2 brillar?




Basandote en la pagina anterior.
¢CoOmo se siente tu nifia interior al respecto?

O
;Orees que te danas 2 ti misma?




Escribele una carta a tu nifa interior

1/

VAN



Perdor

Perdonar te permite empezar a avanzar, a no mirar
atras y empezar a brillar.

Perdonar no significa olvidar. Incluso a veces hay que recordar para perdonar.
A diferencia de la venganza y el odio, el perdodn te libera del pasado.
El perddn es un acto liberador. Te permite brillar y no quedarte en modo
victima, te permite recuperar tu poder.



Escribe 4 situaciones de tu pasado como nifia que te
dejaron una sensacién de enojo y amargura.












Por cada una de esas situaciones, contesta las
siguientes preguntas:

éA quién culpas? ¢Te culpas a ti? ¢Por qué?

Vuelve a leer las situaciones que escribiste como si le hubieran pasado a tus
hijos, o a nifios cercanos a ti. ¢Qué le dirias? Escribele una carta.

Si hay alguna persona a la que culpas por esas situaciones, escribele una carta
explicandole como te ha hecho sentir. En esa misma carta, perdona. Esta carta
no la tienes que dar a nadie.

Si te culpas a ti por esas situaciones, escribete una carta. Perdonate.





















{ En tu vida presente, j
¢hay algo por lo que te culpes?

RAC

;C0mo podrias ser més amable contigo misma?




Escribe momentos especificos en los que tu molestaste
o hiciste sentir mal a otras personas. ¢Fue justo?



;Has imagdinado alguna vez que
te vengas de ciertas personas
que te lastimaron?

‘ + ’
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¢Esos pensamientos te hacen dafo?

O

{ ¢Qué pasa cuando imaginas eso? j




: 1 ) ;A quién sientes que lastimaste
- cuando eras hiia o adolescente?

¢Por qué?
Explica tus acciones

O







Escribele una carta a esa persona y pidele perdon.
No la tienes que mandar.

‘TN




@ ;Qué persona te lastimo més cuando
ST eras una nina o adolescente?

¢Por qué?
¢Te culpas a ti misma?







Escribele una carta y explicale codmo te hizo sentir.
Perdona. Libera y no cargues.



Flovéce

La intencidon de estos ejercicios es para que te liberes. No para que lo
cargues y sientas rencor.
Permitete tomar un momento y respira. Siente que te quitaste un peso
de encima al responder los ejercicios anteriores.

Es momento de florecer.
Cuando éramos nifas, la espontaneidad era facil, era
mas facil ser nosotras mismas.

Cuando queremos aprobacién, nos modificamos a algo que no somos,
reprimimos a esa nifa interna.
Esta ultima parte es para que conectes con tu nifia interior, reconozcas
tu valory florezcas.



;Qué te daba mucha felicidad de nifia?

~ e

:Qué te da mucha felicidad hoy?
Se honesta contigo misma. ¢;Qué ha cambiado?




ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

SO




ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Guando eras hifia, ;como te
imagdinabas de grande?

\\\\W// .....









| < & ;Cuél era tu materia favorita
en 12 escuela?

K ¢Por qué? j




( %_ Gon tus amistades de ninia,
éque te gustaba hacer?

E ¢Lo retomarias? ¢Por qué? j




;Quién fue tu héroe de nina?

¢Por qué? j




| ‘ + ¢;Qué puedes hacer hoy que
- S honre 2 tu niiia interior?




ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

;6omo veias la vida cuando
eras nina?

¢Ha cambiado?
;Como es ahora?




ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Si fueras una nina ahorita,
;donde crees que estarias?

\\\\W// .....



ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

;Qué es lo que hoy hace
& tu nina interior orgunosa?




‘ o ;Qué es lo que hoy hace
' 2 btu nina interior triste?

( ¢Hay algo que puedes cambiar? j




;Ouéles son los hébitos que te
conectan més con tu nifna interior?

K Piensa en habitos sanos. j




b Cuando visualizas tu
mejor version, ;qué ves?

K :Qué puedes empezar a hacer para convertirte en esa version? j
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