EJERCICIO

-~ practico
para SOLTAR

pensamientos
himitantes




Para cambiar el rumbo de nuestros
pensamientos y creencias, el primer paso es
echar una mirada hacia atras para reflexionar
sobre nuestras experiencias, para empezar a
generar la transformacion que deseamos vivir.
Todo esto conlleva un GRAN trabajo de
introspeccion y puede tomarte tiempo, asi
que ve concalmay a tu propio ritmo.

Nota: Este gjercicio lo puedes aplicar en
cualquier momento de tu vida; imprime esta
guia cuantas veces desees para hacerlo.

<0u¢ vas a necesitar para hacer este
¢jercicio?

*  Un espacio donde puedas
estar a solas y muy
comod@.

* T bebida favorita.
* Tu agenda Mia Astral, tu

journal o una libreta; lapices
para escribir.

cList@?

* Inhala profundamente y exhala
lentamente. Repite las veces
que sea necesario.

* | eelassiguientes preguntasy
ve respondiendo en tu journal
segun lo que estés sintiendo.
Tomate todo el tiempo que
requieras.
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¢ Cual es mi primera intencion de 20227

¢Por qué deseo materializar esa intencion?

¢ Cuales son los pensamientos y/o creencias que me frenan?

¢Cuando surge la limitacion?

Ahora que tienes esta informacion, cambia el pensamiento
y/o creencia limitante a positivo:

¢Queé diferencia implicaria este nuevo pensamiento y/o creencia en mivida?

¢Qué podria hacer (que no he hecho antes) para mantener esta nueva idea?

¢Cual es mi segunda intencion de 20227

¢ Por qué deseo materializar esa
intencion?

¢ Cuales son los pensamientos y/o
creencias que me frenan?

¢Cuando surge la limitacion?

Ahora que tienes esta
informacion, cambia el
pensamiento y/o creencia
limitante a positivo:

¢Qué diferencia implicaria este nuevo
pensamiento y/o creencia en mi vida?

¢Qué podria hacer (que no he hecho
antes) para mantener esta nueva idea?

¢Cual es mitercera intencion de 20227

¢ Por qué deseo materializar esa
intencion?

¢Cuales son los pensamientos y/o
creencias que me frenan?

¢Cuando surge la limitacion?

Ahora que tienes esta
informacion, cambia el
pensamiento y/o creencia
limitante a positivo:

¢Queé diferencia implicaria este nuevo
pensamiento y/o creencia en mi vida?

¢Qué podria hacer (que no he hecho
antes) para mantener esta nueva idea?
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Una vez que hayas terminado de contestar estas preguntas, aprovecha el espacio para escribir
todos los sentimientos, ideas, planes que vienen a tiy, lo mas importante, anota como te sientes en
este instante. Ten presente que un pensamiento o una creencia es algo que has hecho parte de tu
vida -quiza por muchos anos-, por lo mismo es un proceso delicado y complejo romper con esas
ideas, pero sin duda trabajando conscientemente haras que tu camino sea mas satisfactorio.

Escribe tus reflexiones aqui:

— Recuerda —

Tus creencias se convierten en tus pensamientos,
tus pensamientos se convierten en tus palabras.
Tus palabras se convierten en tus acciones, tus

acciones se convierten en tus habitos. Tus habitos

se convierten en tus valores, tus valores se
convierten en tu destino.

- Mahatma Gandhi.
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