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Date un like

cCuantos likes das en un dia y cuantos son para ti?
;Sabes quién eres realmente?
;Sabes que eres digno de merecimiento?
Conecta con tu identidad, vela por tu autoestima, siéntete seguro
y obtén herramientas para superar las dificultades.
Enamodrate de ti y date un like.




CONECTAR CON LA IDENTIDAD

Tu tiempo es limitado,
de modo que no lo malgastes viviendo la vida
de alguien distinto.

Steve Jobs

Asfes. TU eres Unico e irrepetible. Nadie
mas lleva tu nombre ni tiene tu rostro ni tu
aspecto. Ni siquiera tu cerebro, nos dice la
neurociencia, es igual al de otra persona.

Esa exclusividad es el don mas precioso
gue tienes para desarrollar en esta vida,
no pierdas el tiempo y siéntela.

Tu identidad la conforman muchos
aspectos. Algunos los heredaste de

tus ancestros, otros los obtuviste de tus
experiencias, tus logros o tus desenganos.

Eres lo gue has vivido y con quienes has
interactuado, las decisiones que tuviste
que tomar y tus suehos por cumplir.

En definitiva: Eres. Empezaremos con
un trabajo con tu nombre para conectar
con tu identidad.

Escribelo en la pauta:

Reflexiona sobre tus apellidos vy su origen.
Investiga hasta donde se remontan. Piensa
en todos aquellos que te precedierony en lo
que ha hecho posible que ahora estés aqui.

Detente en tu nombre de pila: ¢alguien en
tu familia se llamao igual que tu?

:Qué puedes tener en comun con esa
persona? ¢ lienes un nombre
masculinizado (Enrigueta, Ricarda,
Alejandra..)? Si es asl, reflexiona sobre el rol
que egjerces en esta vida, ¢es un rol
masculino? ;Tu nombre tiene un
significado comun (Dolores, Angustias,
Pilar, Angel, Esperanza, Amparo..)? Piensa
en las veces que atiendes por ese nombre
v si tu forma de funcionar esta de acuerdo
o participa de ese sentido genérico.

Un nombre puede pesar demasiado a la
llamada constante.

Todos estos aspectos pueden influir en tu
identidad y en el grado de aceptacion que
tienes de ti mismo. Todo eres tu. Reflexiona
sobre ellos y di en voz alta: YO SOYV.

Ahora, te invito a sentarte delante de

un espejo durante 5 minutos. Observa tu
rostroy tu cuerpo. Identifica si tiene senales
del tiempo: quizas veas arrugas que indican
que ya has vivido mucho o cicatrices

de un acné que aborreciste o de alguna
intervencion que debiste superar.

Mirate con amor y cuando estés preparado
di envoz alta: ME AMO.



A continuacion, definete en pocas
palabras: ;Quién eres? ;Qué te apasiona?
:Qué no soportas? ¢Cual es tu sueno?
;Te sientes feliz? ;Qué deberias cambiar?

Para terminar, pide a cinco de tus amigos
o familiares que te definan con cinco
palabras. Escribelas en los bocadillos.

Haz balance de toda esta informacion
y acepta tus defectos y virtudes.
Para entrar en el camino de I3
conciencia debes entrenarte
a aceptarte sin juicio.



El mantra

Mantra es una palabra de origen sanscrito
formada por los términos manah vy trayate,
gue se traducen como mentey liberacion.

Enla India la repeticion de un mantra
es un instrumento para liberar la mente
del flujo constante de pensamientos
gue la confunden con el objetivo de
concentrarse. Puede ser una silaba,

una palabra, una frase o un texto.

Te propongo componer el mantra de tu A continuacion, personaliza la letra
nombre. Busca en la red el audio de algun ~ del mantra de forma que se repita
mMmantra que te inspire. Esclchalo varias constantemente tu nombre, asi comao otro
veces hasta que automatices su repeticion tipo de mensajes de autoafirmacion que te
vy memorices su melodia. sean Utiles. Escribe aquil su letra y cantalo.

Sientete libre de modificarlo siempre Utilizalo para calmar tu animo

que lo desees, con nuevos mensajes y estar presente.

motivadores. .

Considéralo un homenaje

Susurralo cada mafiana camino que te permites.

del trabajo o realizando tareas

domésticas.



El zentangle

Un zentangle es una imagen realizada

a base de diferentes patrones. Su nombre
proviene de las palabras zen (meditacion)
vy tangle (garabato). Es una técnica
sencillay relajante que permite crear
hermosas imagenes a partir de patrones
estructurados.

Dibuja con un rotulador fino de color negro
la inicial de tu nombre con letra hueca
dentro de la circunferencia. Rellena

con patrones su silueta. Diviértete
improvisando a partir de rayas, puntos,
circunferencias, ondas.., hasta que esté
completamente decorada.
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Realiza este ejercicio
mientras cantas tu mantra
v experimenta la conexion
con tu identidad.

Sé original en la eleccion
de los trazos. No tengas prisa.

Honra Iz inicial de tw nombre.
Observa como el resultado final

es exclusivo: una expresion
(nicamente tuya.
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CONECTAR CON LA AUTENTICIDAD

Soy solo yo mismo.
Pienso que ser genuino es triunfar.
Freddie Mercury

La autenticidad estd intimamente :
relacionada con la coherencia interna. : LO QUE PIENSO

T T T T T T T TITTITTIT

Cuando vives alineado eres auténtico,

te eres fiel, eres genuino y tienes LO QUE DIGO

. 17 TTTTT T T
el triunfo a tu alcance. e

Pero ;como diagnosticar esta lealtad
hacia uno Mmismo?

LO QUE SIENTO

T[T T T T T T T TITTTTTTT

Fijate en este esquema:

LO QUE HAGO

[ I ]
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LO QUE HAGO
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;Cuantas veces en tu dia a dia has sentido
que no querfas estar en algun lugar y no te
has movido? ;Cuantas otras, quizas por No
herir a alguien o para no sentirte juzgado,
no has dicho lo que pensabas?

Cada vez que pierdes tu alineacion estas
traicionando tu esencia y esta forma de
proceder, tarde o temprano, va a pasar
factura en tu cuerpo.

Antes de amar debes amarte y ese amor
empieza por la lealtad hacia uno mismo.

Te propongo gue analices algun aspecto
de tu vida que conlleve algun tipo de
decision importante para ti. Observa

si estas alineado en relacion a ese temay, Si
no es asf, cambia lo gue debas. Interioriza
este mecanismo en las grandes decisiones
de tu vida. PregUntate siempre:

0 ,Qué pienso?

o JQué digo?

0 ,Qué siento?

o 4Qué hago’?

Ahora imagina que pudieras estar alineado
con el plan de tu alma. Que tu vida, si no

lo es, fuera lo que realmente esta destinado
para ti.

Utilicemos la creatividad para proyectar
como te verias si fueras otras cosas,
si tuvieras otras vidas.

Veamos con queé te identificas, puede
que descubras aspectos de ti que no
conocilas. Conecta con tu autenticidad.
¢;Nos divertimos?






