Te comparto los pasos que a mi me funcionaron. Pero ademas de
compartirlos quisiera que me contaras como te fué. Te dejo ademas
mi correo electrénico para que ahi me platiques como te esta yendo.

1.- Aceptate, apruebate.

Este paso lo tomé de la gran sefiora Louis Hay (si te das la
oportunidad, buscala en Youtube, te ayudara tambien). Se trata de
colocarte frente al espejo y hablarte con frases de afirmacion que te
digan que te apruebas. Que apruebas lo que haces, como te ves, que
apruebas y aceptas tu historia y tu presente. Di al espejo que te
quieres mucho. Adicionalmente lo que yo hacia, era extenderme en
la cama, estando sola. Hazlo tu, cierra los ojos y ve recorriendo con
tu mente todo tu cuerpo también con frases de amor y aceptacion a
cada parte. Empiezas con tus deditos de los pies, luego los pies, los
tendones, todo. Sube hacia las piernas, tus venas, tu piel, todo. A
cada parte de tu cuerpo platica como lo aprecias y lo lindo que es,
etc. Cuando termines ve a tus cualidades, aqui es donde esta lo
sustancial. Recorre todas tus cualidades, todas las que se te ocurran
por mas pequefias e insignificantes que creas que son, tus logros
tambien.

2.- Escribe.

Debes dejar constancia de todo. Tu progreso y la falta de él. Tus
pensamientos, tus cambios, alegrias, frustraciones, todo. Debes
tener la oportunidad de volver a saborear las glorias y los
sinsabores, como decia Don Quijote de la Mancha. Incluso las
lagrimas son tu historia, asi que agradece al Creador, al Universo o a
la propia vida. Escribe, crea un diario. Te platico de los beneficios
principales de escribir.

a). Tus ideas se organizan.



b). Pones en palabras tus emociones lo que te permite mas
honestidad contigo misma. Sin la autenticidad no puedes crecer, y
no podras ser jamas tu mejor version.

c). Cuando entiendes tus emociones, cualquiera que sea el
resultado, en automatico se relaja el sistema nervioso. Con solo
expresarlas ya estas a un paso adelante de dejar ir.

d) Dejas constancia de tus experiencias y tus avances.

3.- Perdona.

Yo te daré una guia, pero si tu encuentras otro que te resulte mas
efectivo, hazlo. Lo que importa es que llegues a perdonarte.
Recuerda que es un proceso, ten paciencia. Nada es instantaneo.
Pero con el tiempo verds el progreso. También es un proceso
mental. Perdonar en general, también a los demas, porque es el
rencor el que carcome, este dirigido a quien sea. Casi siempre se
tiene resentimiento con los padres o cuidadores de la infancia. A
ellos, o a quienes necesites perdonar, visualizalos de nifnos, recrea
los escenarios que les causd dafio a ellos también. Te recomiendo
mucho que platiques con ellos en tu mente si no es posible
fisicamente, que le preguntes y respondas como si ellos hablaran a
través de ti, imagina sus respuestas. El objetivo es que entiendas
que a ellos también los lastimaron, y que con esas herramientas
esos nifios tuvieron que vivir la vida y no sabian hacerlo de mejor
forma.

4.- Crea tu reino.

Crea un espacio fisico lleno de cosas lindas que te gusten. De cosas
que de nifla no pudiste tener. Compratelas para demostrarte como
ahora estas a cargo y como tu cuidas de esa nifia que fuiste. Tu la
protegeras y no le haran dafio ya nunca mas. Esta evidencia fisica
ayudard a tu cerebro a entender como estas a salvo y como eres
valiosa y amada.
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