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Semana 1
EJERCICIO 1: Reconecta y Agradece a tu Cuerpo

¿Cuántas veces te miras en el espejo y TE ENCANTA como se ve tu cuerpo?
¿Cuántas veces te detienes en el día a SENTIR tu cuerpo?
¿Cuántas veces le has agradecido a tu cuerpo por sostenerte, permitirte existir y experimentar la vida?
En este Workbook te quiero invitar a que tomes unos minutos para escribirle una carta de agradecimiento a tu cuerpo, una lista de cosas positivas, de cosas que te gustan de tu cuerpo, así como también, reconocer qué cosas te gustaría mejorar físicamente, y qué cosas te gustaría mejorar de tu relación con él. Puede ser algo breve, lo importante es que empieces a reconocer, reconectar y generar hacia él sentimientos de gratitud y cariño.
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ESCRÍBE TU CARTA DE AGRADECIMIENTO:


Escribe: ¿Qué te gusta de tu cuerpo?


Escribe: ¿Qué te gustaría mejorar en tu cuerpo?


Escribe: ¿En qué te comprometes para lograrlo?


Semana 1
EJERCICIO 2: Reconecta con tu Poder Interior
"TODAS LAS VECES QUE SENTÍ QUE NO PODÍA"

Escribe en esta hoja o trae a tu consciencia, TODAS LAS VECES QUE SENTISTE"QUE NO IBAS A PODER” de todos aquellos procesos duros de la vida, que te exigieron valor, algún cambio, una transformación. Escribe todas aquellas veces donde pensaste que no ibas a poder superar alguna situación, aquellos momentos dolorosos y un tanto difíciles.

Escribe aquí esos momentos: 


¿Por qué te hago recordar estos momentos? ¿Adri se volvió malvada?
-La respuesta es ¡NO! jajaja
Te hago recordar estos momentos para que te des cuenta de todas las veces que pasaste por situaciones difíciles, en las que sentiste de pronto: dolor, tristeza, miedo, angustia, cansancio; e igual ¡PUDISTE SUPERARLO!
En mayor o menor medida ¡PUDISTE o ESTAS TRABAJANDO PARA SUPERARLO! ahí radica tu fuerza y poder interior.
Practica este ejercicio cada vez que necesites valor, cada vez que sientas que no puedes, cada vez que pierdas la confianza en ti.
Cierra los ojos del alma, recuerda todas las veces que PUDISTE y repite con calma "SI YA PUDE ANTES, TAMBIEN PODRÉ CON ESTO"

Ahora que ya sabes que puedes....
¡Reconecta con tu Poder Interior!

Te invito a conectar con tu corazón y escribir:
¿Qué meta, objetivo o sueño te gustaría cumplir próximamente?
(No hay sueños demasiado locos o demasiado grandes, sólo conecta con tu corazón y escribe lo que de verdad sientas que deseas alcanzar)

Escríbela aquí:
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Ahora, escribe el primer paso que necesitas dar para alcanzar esa meta. Puedes escribir solo un paso, o extenderte planificando cada uno de los pasos que necesitas ir desarrollando para lograr tus objetivos.

Escribe aquí el primer paso:


Semana 2
EJERCICIO 1: Reconecta con la Gratitud
¡Viajemos un poco por el 2023!
Escribe 3 cosas que agradezcas de ese año:


Ahora... ¡Reconecta con la Gratitud!

Es hora de que le agradezcas a la persona más importante en tu vida: ¡TU!!!
Te invito hagas el ejercicio de pararte frente a un espejo, y le dediques unas pequeñas palabras de agradecimiento a cada parte de tu cuerpo.
Si no se te ocurre nada... Acá te dejo algunas ideas:
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Escribe ¿qué otra cosa te gustaría agradecerte?:


Semana 2
EJERCICIO 2: Reconecta con tu Voluntad
“ELOGIO A LA COTIDIANIDAD”

Creo que muchas veces nos felicitamos, reconocemos la fuerza de voluntad que tenemos y premiamos nuestra constancia, cuando alcanzamos ciertas metas importantes. Sin embargo, nos autoflagelamos muchas veces cuando estas metas aun no las cumplimos, y no faltan esos pensamientos negativos que nos hacen creer que no podemos, que no somos suficientes, que no hemos hecho suficiente, o que no hemos tenido la suficiente voluntad para hacer que las cosas sucedan. 
¿Te pasa? 
A mí sí.

Es por eso por lo que me gustaría detenernos unos segundos para "Elogiar la cotidianidad en nuestra vida". Es un ejercicio que me ayuda a darme cuenta de las pequeñas cosas que HOY parecen ser tan cotidianas e insignificantes, cosas que casi no implican esfuerzo o se dan por hecho, pero si no las hiciéramos o no existieran ¡la vida no sería la misma! y de pronto estaría mucho más lejos de alcanzar mis sueños.

Haz una lista de los logros no “mostrables” "cotidianos" que son importantes para ti y felicítate por ello. Por ejemplo:
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Escribe la lista de los logros no “mostrables” "cotidianos":

























¡Ahora ves, eres poderosa, eres constante, es grande tu fuerza de voluntad!
CUANDO TENGAS DUDAS ABRÁZATE, LEE ESTA LISTA Y REPITE:

¡CLARO QUE PUEDO LOGRARLO!
Semana 3
EJERCICIO 1: Suelto y establezco intenciones
¡Llegó la hora de soltar para sentirnos más ligeras!
Te invito a que hagas una lista con al menos 5 cosas, actitudes, emociones, pensamientos, miedos, que quieras soltar en este momento. Aquellas cargas que no quieras tener más como compañía:



Ahora que soltaste y te encuentras más ligera, ¡llegó la hora de conectar!
Escribe todas esas cosas, actitudes, emociones, pensamientos, hábitos y creencias. Ayúdate contestando ¿si no tuviera miedo: ¿qué haría? ¿quién sería?





Semana 3
EJERCICIO 6: Vivo sin etiquetas
¡Amiga, hablemos de etiquetas! Esas pequeñas "etiquetas" que usamos para simplificar la realidad, ¿verdad? Nos ayudan, nos ahorran esfuerzo cognitivo, pero... ¡cuidado! Cuando empezamos a aplicar esas etiquetas a personas, ahí es donde comienza el problema. "Pesada", "mandona", "intensa"… suenan familiares, ¿verdad? El chiste es que poner una etiqueta es fácil, pero quitarla... ¡es complicado!

Y no solo eso, esas etiquetas afectan nuestra forma de ser. Si nos llamamos a nosotras mismas "gordas", “flacas” “feas” “débiles” “inflexibles” ¿adivina qué? ¡Nos limitamos! probablemente será mucho más difícil que busquemos las herramientas para cambiar, aceptar o desmentir ese paradigma . Hay adjetivos "positivos" también, pero incluso esos pueden poner presión. A ver, puestos a poner alguna, mejor poner etiquetas positivas que las negativas; pero, al menos, deberíamos evitar las etiquetas que sean desproporcionadas o que supongan una presión excesiva para nosotras mismas.
"Buena", "obediente", "estudiosa"… ¡ups! A veces, nos presionan tanto que evitamos actividades más demandantes por miedo a fallar.

Pero aquí viene lo interesante: ¡podemos cambiar esto! Podemos ser conscientes de esas etiquetas, evitar sentirlas como verdaderas y, lo más importante, dejar de usarlas. Sí, amiga, el primer paso es tomar conciencia y luego esforzarnos en revertir esas etiquetas, ¡y eso es todo un viaje de autodescubrimiento! ¡Vamos juntas!
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Ahora que sabes que son las etiquetas, ¡Comencemos con el ejercicio!
Mírate al espejo, en un momento de intimidad en el que no corras riesgo de ser interrumpida, mírate a ti misma. ¡Mírate de verdad! Trata de explorar tu cuerpo y escribe las etiquetas que alguna vez te has puesto, positivas y negativas.
Pueden ser de tu aspecto físico, tus habilidades, tu forma de ser… aquellas que están fuertemente arraigadas en tu identidad.

Escríbelas aquí:























¿Ya lo hiciste?
¡Bien! ¡Lograste lo más difícil! 
Te abrazo fuerte, ¡eres una luchona!

Pero, ¡esto no se queda aquí! Ahora mírate nuevamente y piensa en una persona que ames con todas tus fuerzas, esa persona de la que no dudas ni un segundo del amor que sientes por ella, ¡amor incondicional! ¿Ya sabes quién es? 

Ahora imagina que esa persona tiene tus mismas etiquetas. Y léele todas esas cosas que escribiste, pensando en tu cabeza ¿cuáles me están limitando? ¿cuáles me potencian? ¿cuáles de estas etiquetas no son ciertas? ¿cuáles puedo cambiar para mejorar mi bienestar y salud, para sentirme plena y en PAZ? Y cuáles no quisiera volver a decirme. Y anótalo…


Este workbook se está terminando, pero no sin antes ejercitar la conexión con tu cuerpo y mente.
Quiero que te preguntes: ¿Cómo te comportas con tu cuerpo? 
Ayúdate contestando las siguientes preguntas: ¿cuidas de él, de su salud? ¿cuidas tu apariencia? ¿exageras con el cuidado? ¿Lo comparas con otros cuerpos? 

Escribe tus respuestas aquí:




Ahora pregúntate: ¿qué te permite hacer hoy? ¿Qué satisfacciones te permite vivir? ¿qué funciones cumple para ti? ¿cómo puedes explorarlo y conocerlo más? ¿Cuáles son tus potenciales? 


¡Una vez más practiquemos la gratitud! Agradécele todo lo que te permite hacer, ¡hace mucho por ti!
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“iHablate a ti
misma como
alguien que
aprecias
muchisimo!”
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iBravo, amiga! ;Terminaste
el workbook? jEso es
increible! Debes sentirte
orgullosa de haberte
entregado desde un lugar de
vulnerabilidad, ;verdad? jEs
todo un logro! Espero que
hayas hecho esa conexion
tan especial entre mentey
cuerpo, y que hayas revisado
ese didlogo interno que a
veces nos juega bromas.
Gracias por acompanarme
en este viaje, por perseverar
y, sobre todo, por cuidar
tanto de tu cuerpo como tu
mente.

iNos vemos en el mat!
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Capitulo 3

CONECTA CON TU

MENTLE

Sin etiquetas
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Este capitulo es todo sobre esa conexidn magica entre mente,
cuerpo y emociones. Imaginate hacerlo tuyo, sumergirte en cada
ejercicio con sinceridad y atravesarlo con respeto absoluto hacia ti
misma. Es como abrir una ventana a la mejor version de ti.

¢Estas lista para este viaje interior? ;Vamos a hacerlo juntas!

Para navegar por este capitulo, simplemente sumérgete en 2
gjercicios por semana, el primero al iniciar y el segundo al
terminar. Nada de prisas ni presiones, solo disfruta de este viaje
a tu propio ritmo.

SEMANA 1
EJERCICIO 1: Reconecta y agradece a tu cuerpo
EJERCICIO 2: Reconecta con tu poder interior

SEMANA 2
EJERCICIO 1: Reconecta con la gratitud
EJERCICIO 2: Reconecta con tu voluntad

SEMANA 3
EJERCICIO 1: Suelto y establezco intenciones
EJERCICIO 2: Vivo sin etiquetas
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FJENMPTO

Hola cuerpo, hoy te quiero dar las gracias porque gracias a ti
puedo levantarme todas las mananas, ver, oler, sentir y
experimentar la vida. Sé que muchas veces te critico
duramente, pero quiero que sepas que TE AMO tal cual eres,
hoy soy capaz de verte y valorar lo que hemos construido
juntos.

Gracias por ser un cuerpo sano y fuerte. Gracias por
permitirme saborear alimentos que me reconfortan y me
dan energia, Gracias por toda la movilidad que me permites
tener para hacer las actividades cotidianas.

Gracias por manifestarme, a través de sintomas, cuando
debo prestar atencion a mi salud. Gracias por cada
arruguita, por cada canita, por cada cicatriz, por cada estria,
por cada manchita que tienes, porque me recuerda alguna
historia de mi vida que sin duda me hizo crecer

y convertirme en la mujer grandiosa que soy hoy.

Quiero que sepas que estoy lista para valorarte y escucharte
mas. CON AMOR... ADRI.
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FJENMPTO

Gracias pies, porque me sostienen cada dia.

Gracias piernas, porque me permiten avanzar cada dia hacia
mis metas.

Gracias abdomen, porque proteges importantes érganos
dentro de mi.

Gracias brazos, porque me permiten abrazar a las personas
que mas amo.

Gracias 0jos, porque me permiten ver lo bello que la vida
tiene para mi.

Gracias nariz, porque me permites oler y despertar
emocionesy recuerdos.

Gracias boca, porque me permites expresar mis
sentimientos y pensamientos a través de palabras...
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FJENMPTO

Yo. Adri, me [elicito por...

1.
2.

Levantarme todos los dias de la cama para dar clases
Meditar al menos 2 veces a la semana

Tomarme una pequena pausa a medio dia para
descansar

Regar mis plantas

Cuando tengo una emocion fuerte, escribirla en un
diario para entenderla y poderla soltar

Tomarme el tiempo de desayunar a diario con mi pareja
y conversar sin revisar el teléfono




