Dia 10

No es lo que paso... es como
lo viviste

A lo largo de nuestra vida, todas vivimos experiencias
dificiles. Algunas son muy evidentes: una separacién, una
pérdida, un diagndstico. Otras parecen pequefas y pasan
desapercibidas. Sin embargo, dos|personas’ pueden vivir
exactamente el mismo acontecimiento ¥, salir con historias
completamente diferentes.

¢Por qué? Porque nuestro cerebro no registra thicamente los
hechos. También registra el significado.que tuvieron para
nosotras en ese momento. En consulta, muchas veces
descubro que una mujer no esta reaccionando Unicamente a
lo que sucede hoy. Esta reaccionando a una conclusion gue
su cerebro construyo hace muchos afios. No porque sea una
verdad, sino porque, en ese momento, fue la mejor
explicacién que encontré para entender lo que estaba
viviendo.

Hoy quiero invitarte a hacer algo diferente. No quiero que
recuerdes Unicamente lo que te pasd. Quiero que observes
qué significado tuvo para ti. Porque muchas veces no
seguimos viviendo desde el acontecimiento.  Seguimos
viviendo. desde la historia que_nos contamos sobre ese
acontecimiento. Y-la buena noticia es que las histarias
también‘pueden reescribirse.




JOURNALING

. s Yo SoY
/' Preguntas de Reflexidn i

Escribe sin prisa. No busques respuestas perfectas; busca

respuestas honestas.

e ;Qué experiencia siento e ;Quéentendisobremia
que marcd un antes y partir de esa
un después en mi vida? experiencia?

¢ ;Qué edad tenia cuando e ;Qué conclusién saqué,
ocurrié? aunque nadie me la

e Si pudiera describir esa dijera directamente?
etapa con una sola e ;Esaconclusion sigue
palabra, ;cual seria? guiando algunas de mis

decisiones actuales?

. S

e Si esa experiencia e ;Qué nueva
hubiera ocurrido a una interpretacion  puedo
amiga, ¢le diria lo mismo empezar 2 construir
ue me he dicho a mi hoy?
urante todos estos anos? e ;Qué quiero dejar de
e ;Queinformacion no tenia creer sobre mi?
aquella version de mi vy e ;Qué quiero empezar a
que hoy si tengo? creer a partir de este
e ;Qué parte de esa historia momento?

necesita ser mirada con
mas compasion?

La pregunta del dia: ;La historia que me he contado durante
anos es la Unica forma posible de entender lo que vivi?

A veces creemos que nuestra historia esta escrita para siempre. Pero
lo que muchas veces permanece no son los hechos, sino la
interpretacion que hicimos de ellos cuando no teniamos la edad, la
informacién o los recursos para comprenderlos de otra manera. Hoy
no se trata de negar lo que pasé. Se trata de preguntarte si esa
interpretacion sigue siendo la Unica posible... o si existe una forma
mas compasiva, mas adulta y mas libre de mirar tu historia.



Yo SoY
@ LA IDEA QUE QUIERO INTEGRAR

Una verdad que merece espacio

No siempre me ha definido lo que vivi. Muchas veces me ha
definido el significado que construi sobre aquello que vivi. Hoy
puedo elegir mirar mi historia desde un lugar diferente.

Esta frase no es un mantra vacio. Es una invitacién real a soltar
algo que llevas cargando sin saberlo. A veces, la historia que
construimos de nifias fue la Gnica manera que encontramos de
protegernos, de entender un mundo que nos superaba. Esa
historia cumplié su funcién en su momento. Pero hoy ya no
necesitas esa misma proteccién de la misma manera. Hoy
puedes elegir otra narrativa. Una que te dé mas espacio, mas
libertad, mas amor.



% EJERCICIO Yo 'SqY

Mi Momento




V2 PRACTICA DIARIA

. ./ . Yo SoY
Mi Accion Consciente imi

Durante el dia, presta atencion a tus pensamientos. Cada
vez que aparezca una frase como estas, haz una pausa:

Detente un momento. Respira. Y preglntate: ;Esta voz habla
desde la mujer que soy hoy... o desde una historia que
aprendi hace muchos aiios?




CIERRE DEL DiA Yo SoY

Lo que hoy descubriste

Hoy descubriste algo muy importante. Las experiencias dejan
huellas. Pero las huellas no estan escritas en piedra. A veces, lo
que mas nos ha limitado no fue el acontecimiento en si, sino la
manera en que aprendimos a interpretarlo.

Cuando una nina vive algo dificil, hace lo mejor que puede con los
recursos que tiene. Pero hoy ya no eres esa nina. Hoy puedes regresar a
esa historia con mas comprensién, mas informacion y mas amor hacia
ti misma. No para negar lo que ocurrié. Sino para dejar de cargar
conclusiones que quiza ya no representan a la mujer que eres.

Lo que puedes
hacer hoy

Lo que fue Lo que construiste

Una  experiencia| Una historia, una Mirar esa historia

que viviste con los
recursos que
tenias en ese
momento de tu
vida.

conclusién, una
forma de
entender lo que
ocurria a tu
alrededor.

con nuevos 0jos,
con mas
compasion y mas
libertad que antes.



% Yo SoY
. ., ) Mauimia
R@SpleClOTl y Presencia

El ejercicio

Coloca una mano sobre tu
corazon y otra sobre tu
vientre. Respira
profundamente tres veces. Y
repite lentamente:

"Hoy elijo mirar mi historia con
curiosidad, no con juicio."

"No puedo cambiar lo que vivi,
pero si puedo transformar la
forma en que lo comprendo.”

Permanece un minuto
respirando lentamente. Siente
como tu cuerpo se relaja con
cada exhalacién. No hay prisa.
Este momento es tuyo.




FRASE PARA CERRAREL DIA

Una historia nueva

"No siempre reacciono al
presente. A veces reacciono al
significado que un dia le di a mi
pasado. Hoy comienzo a escribir
una nueva historia para mi."

Esta frase no es solo palabras en una
pagina. Es un recordatorio de que
tienes el poder de reinterpretar tu
vida. De que no estas condenada a
repetir patrones que aprendiste
cuando eras mas pequena. De que
cada dia es una oportunidad para
elegir una narrativa diferente sobre ti
misma. Una narrativa que te haga
mas libre, mas compasiva y mas tu.

Yo .So.Y




MI ESPACIO DE ESCRITURA

Lo que descubri hoy

Esteestuespacio.Nohayrespuestascorrectasniincorrectas. Solo las tuyas, que son las Gnicas que importan.

La experiencia que
mds marco mi forma
de verme fue:

Escribe con calma. No
necesitas contar toda la
historia, solo lo que sientas
que quieres compartir
contigo misma hoy.

La conclusion que
construi sobre mi

fue:

;Qué aprendiste sobre tia
partir de esa experiencia?
;Qué te dijiste, aunque nadie
te lo dijera en voz alta?

Esa conclusion sigue
influyéndome
cuando:

(En qué situaciones de tu
vida actual reconoces esa
voz o ese patrén?
¢Cuando aparece con

mas fuerza?

Made with GAMMA



[ & M COMPROMISO]

Una nueva forma de mirar

Lo que quiero empezar a creer

;Qué nueva historia puedes construir? ;Qué quieres
que sea verdad sobre ti a partir de ahora? Escribe con
valentiay con amor.

Para cerrar: Hoy no has cambiado tu pasado. Pero has dado el primer paso para transformar la relacién que
tienes con él. Eso ya es mucho. Eso ya es suficiente.

V2 Hoy elegi la ¥ Hoy me miré con Hoy empecé a
curiosidad sobre el mds compasion escribir una historia
juicio nueva

Made with GAMIMA



