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,Qecanec Ca cahtlyo miCma.

RECUPERA LA ILUSION QUE TENIAS HACE
TIEMPO POR LAS COSAS
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HAZTE CON EL MATERIAL

Cartulina, tabldon, mural.

Catalogos, revistas, fotografias, imagenes, palabras,
telas, plumas, dibujos tuyos, objetos, etc.

Cosas que te gustan que te identifican, que te
gustaria hacer, vivir, decir, consttuir..
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DEBEN SER SIGNIFICATIVAS

Cosas que reflejen lo que llevas dentro,
relacionadas con tu pasado, tu presente y tu futuro

Debes hacero con amor
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PEGALAS EN LO QUE HAYAS ELEGIDO
En la disposicidon que quieras

Al €inalizar, tendrds un cuadro veQe\')o de tu interior
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¢POR QUE HACER ESTE EJERCICIO?

ES una aproximacion genial a tu realidad interior

Por tonto o simple que parezca, los
resultados son muy buenos

Exteriorizards cosas en las que no suelks ?\\')ar‘re

Observar esa imagen, que sera un reflejo de tu yo
actual, te mostrara cosas que no sabias sobre ti misma
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¢TE DA PEREZA?

Es muy sencillo de hacer y no tardaras mucho
en tenerlo terminado.

Te animo a hacerlo con las cosas que tengas
pOr casa, No necesitas mucho mas.

Te aseﬁuro que hacero te aporfavé rucha luz
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CUANDO LO TERMINES, OBSERVALO

Imagina que no eres tu misma, y que alguien te ha
mostrado ese mural

QUIéN s esa Pevsor\az.

¢Cuales son sus deseos? ;Que quiere? ;COmo es?
cQue refleja sobre ella el cuadro completo?
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FINALMENTE, COMPARTELO

Mueéstrale tu cuadro a una o dos personas de confianza

Pideles que te describan a partir de lo que ven

Te dard valiosa informacion
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PRIMERA PARTE

Vas a pensar en |los intereses, aficiones o hobbies tienes.

Por pequenos o ridiculos que pParezcan

Piensa en esas cosas gque te encantaba hacer cuando
tenias mas tiempo y menos obligaciones.

;Qué era eso que realmente te gustaba, te hacia sentir
viva y te conectaba con algo tuyo?
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En tus aficiones
siempre se esconde
una semilla que
solemos pasar por
alto

Es un POSO muﬁ
verdadero de
o que eres
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Cuando un interes
surge de la nada pero
te tira...

No o Bnores

Esos intereses son los
verdaderamente
autenticos...

1e llevan a Mﬁé(‘QS
desconocidos donade
debes estar
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NO IMPORTA SI SON POCO COMUNES

;Te gustaria aprender una lengua muerta?
;Te gusta la astrologia o el poder de las piedras?
;Te gustan las autocaravanas?

;Te gusta la danza aérea?

’De\‘;a 03 \')u'\c'\os A un lado Y dbrete a lo que llevas dentro
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SEGUNDA PARTE

Vas a pensar en recuerdos de temporadas de tu vida o
momentos de mucha ilusion:

Epocas, meses o momentos puntuales

Donde te has sentido profundamente viva y
conectada contigo misma
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DEJA A UN LADO LO SOCIAL

Olvidate de los recuerdos tipicos como bodas, el
nacimiento de un hijo, graduaciones, etc...

Todo esto esta enﬁlo\oao\o en el Ambito social
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CENTRATE EN LA ILUSION

Me refiero a algo que tiene mas que ver con la pasion, la
aventura o el entusiasmo.

Qlﬁo que te hizo tener ilusion por el futuro
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TEINVITO A CONECTAR CON ESE RECUERDO Y PENSAR:
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;Qué te hizo sentir tan viva?
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cQué rescatas de esa experiencia?
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cQué esperabas de |la vida en ese momento?
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;Que suenos e ilusiones has ido olvidando y
DOr eso tu vida se ha ido apagando?
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TRAS HACER EL EJERCICIO

Retlexiona

Aunque el hoy sea diferente al ayer...

;Como puedes traer eso que te hizo sentir tan viva y
conectada contigo misma a tu vida de hoy?
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;POR QUE HACER ESTA REGRESION?

En tiempos de caos, indecision o desconexion con tu
esencia verdadera, ir atras y traer algo contigo de esos
momentos luminosos...

cuando te 3us’raba ST quien eras

... cuando tenias ilusion y esperanza por el futuro, es
vital para reconectar y ajustar la brujula
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DESDE EL INICIO DE LOS TIEMPQOS

Nnos hemos estado haciendo preguntas trascendentales

Aun asi vivimos inmersos en los detales de la vida

“Tengo que llevar la ropa a la tintoreria, debo ir al
meédico, debo llevar al nino al colegio, debo hacer la
comida...”
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¢ES IMPORTANTE TODO ESTO?

Por Su‘sues‘ro

Pero para nuestro cerebro, que hace miles de anos que
empezo a formarse, esto son detalles

Nuestro cerebro, nuestra esencia como seres humanos,
nos pide que seamos felices... jnos lo exige!
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SEGUNDA PARTE DEL EJERCICIO

Piensa en un lugar inspirador para ti

Podria ser un lugar junto al mar, un rincon en el
bosque, bajo un cielo estrellado.

INTENTAIRA  _ ., IRASCONTU
| No €3 pEosible 7
ESE LUGAR IMAGINACION
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ENCUENTRATE CONTIGO MISMA ALLI

Flsica o Ps’\qu\camen’re

Y te haras las siguientes preguntas:

;Qué he venido a hacer a esta vida?
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ENCUENTRATE CONTIGO MISMA ALLI

Flsica o Ps’\qu\camen’re

Y te haras las siguientes preguntas:

;Qué quiero hacer pero no hago?
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ENCUENTRATE CONTIGO MISMA ALLI

Flsica o Ps’\qu\camen’re

Y te haras las siguientes preguntas:

;Cual es mi sueno?
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ENCUENTRATE CONTIGO MISMA ALLI

Flsica o Ps’\qu\camen’re

Y te haras las siguientes preguntas:

;Queé estoy haciendo que no quiero hacer
para hacer felices a los demas?
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PRIMERA PARTE DEL EJERCICIO

Para ayudarte con la segunda parte, déjate llevary
hagamos algo aqui y ahora...

Te haré unas preguntas y tu anotaras las respuestas
siendo lo mas sincera que sepas contigo mismay sin
pensarlas demasiado.

LA clave estd en senticr antes qUe en ERNSAr
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ESCRIBIRAS UNA SOLA RESPUESTA

En este momento, solo escribiras una respuesta, pero
guiero que hagas el ejercicio con mas tiempo.

Se‘aéva‘re unad hora en tu aﬂeno\a

Ese dia y durante esa hora, anotaras 7 respuestas para
cada pregunta

;Por qué?
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DE ESAS 7 RESPUESTAS, UNA
DARA EN EL CLAVO

Sera la mas luminosa, la que vibrara mas en sintonia
con lo que deseas...

Sera la que te ponga la piel de gallina y te
indique hacia donde ir.

Justo ahi estaran tus suenos
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EMPECEMOS EL EJERCICIO

Com‘olew‘a Qs {rases

Tendras 30 segundos para cada una

Recuerda: siente y luego piensa
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Sime tocara la loteria, o primero que
haria seria...
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Sino pudiera salir mal, lo que haria es...
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Situviera en frente al genio de la lampara
maravillosa, le pediria estos 3 deseos...
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L0 que mas deseo en el mundo en este
momento es...
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Algo gque me haria mucha ilusion seria...

Metodologia SIN-MOLDES



Un deseo 10Co, desorbitado, imposible
que tengo es...
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Una experiencia gue me gustaria vivir
antes de morir es...
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Por encima de todo, quiero ser una

muijer...
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Voy a arrepentirme toda la vida si no
digo/hago/tengo/nablo con...
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