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Carta de Bienvenida

Hoy celebro contigo que hayas dado este paso tan valiente:
elegir mirar hacia adentro. Este workbook no es solo un
acompanamiento para el curso “Origenes:. entendiendo tus
heridas”, es un mapa de regreso a ti, a tu historia, a tu verdad.

Aqui vas a descubrir —o quiza recordar— que nuestras heridas
no nos definen, pero si nos marcan.. y solo cuando nos
atrevemos a mirarlas con amor, podemos comenzar a
sanarlas.

Alo largo de estas paginas, te invito a comprometerte contigo:
Nno con la perfeccion, sino con la presencia. Con el coraje de
sentir, con la honestidad de reconocer, con la ternura de
abrazar a ese NniNoO 0 esa nina interior que aun te habita.

No tienes que hacerlo todo de una vez. Ve paso a paso, con
suavidad y con intencion. Los ejercicios, meditaciones vy
reflexiones estan disenados para acompanarte, sostenerte y
ayudarte a reconectar con tu adulto consciente, ese que hoy
puede darte lo que quizas ayer falté: amor, limites y permiso
para existir y crecer.

Gracias por confiar en este proceso. Recuerda: no estas solo,
Nno estas sola. Aqui tienes una tribu y tienes mi voz, mi guia y
mi corazon en cada palabra.

Wlu\. Lwa..,

Nos vemos dentro.
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Modulo 1:
Reconociendo mis Heridas

Las heridas de la infancia (rechazo, abandono, humillacion, traicion
e injusticia) quedaron grabadas en tu sistema nervioso antes de los
7 anos. Es importante identificarlas a través de eventos concretos y
sensaciones corporales, entendiendo como Iimpactan tus
reacciones actuales.

Ejercicio de linea de tiempo:

Dibuja una linea desde tu nacimiento hasta hoy. Marca 3 eventos de
tu infancia (0-7 anos) donde sintieras soledad, miedo o dolor.

Reflexiona:

¢Qué emocion predomina al recordarlos? (Tristeza = abandono; Ira
= rechazo).
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Escaneo corporal:

Durante una semana, registra situaciones donde reacciones con furia o
tristeza intensa. Relacionalas con los eventos de tu linea de tiempo.
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Mododulo 2;
El Nino Interior Herido vs el Adulto

(miedo/berrinches), el padre critico (exigencia/rigido) y el adulto
consciente (equilibrio). Aqui aprenderas a distinguirlos y a
responder desde el amor, no desde la herida.

Identificacion de roles:

Utiliza la siguiente tabla para describir situaciones personales
recientes que te permitan identificar cada uno de los roles que se
manifestaron en ellas.

Ejemplo:

Situacion: Discusion con mi jefe | Mireaccion: Grité (nino herido) | Lo
gue necesitaba era: validacion y seguridad
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Meditacion guiada:
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Carta de reparacion:
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Modulo 3: Sanando

U sistema nervioso

energia estancada y reprogramar
seguridad.

Ejercicio de respiracion:

Inhala profundamente (4 segundos), retén (4 segundos), exhala (6
segundos). Repite 5 veces mientras repites: "Estoy seguro/a aqui y

ahora".

Movimiento liberador:

Ponte de pie y sacude cada parte de tu cuerpo (como si sacudieras
agua). Grita o tararea para liberar tensiones. Anota coOmo te sientes

después.
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Collage de recursos:
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Construyendo mi Adultez
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decisiones alineadas con tu "yo adulto", dejando atras los patrones
automaticos.

Plan de permisos:

Lista 3 permisos que te daras esta semana (Ejemplo: "Permiso a
equivocarme"). Escribe como los ejerceras.

Rutina de autocuidado:

Crea una rutina diaria de 10 minutos para tu nino interior (ejemplo:
dibujar, bailar, escribir).
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Visualizacion del futuro:

;Como te hablas?

;Qué decisiones tomas?

¢Coémo manejas el rechazo/abandono?
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DHEPOHIBLE PARS:

K

Has dado un paso valiente: mirar tus heridas con honestidad y compasion. Este
workbook contiene actividades para las 4 clases del curso “Origenes: entendi-
endo tus heridas”. Eso significa que lo méas poderoso ain esti por comenzar.

Te quiero invitar a continuar este camino dentro de la Tribu EXTRAordinaria, mi
plataforma de desarrollo personal donde tendris acceso inmediato al curso
completo con los siguientes moédulos:

® Mdédulo 1. Reconociendo mis Heridas
La raiz de lo que hoy duele.
® Médulo 2. De dénde viene lo que cargo
Identifica patrones familiares,
creencias y contextos que formaron tus heridas.
® Médulo 3. Co6mo se manifiestan hoy
Aprende a reconocer como tus
heridas impactan tus relaciones, decisiones y autoimagen.
® Médulo 4. Primeros pasos para sanarlas
Estrategias claras para

Ademas, dentro de la Tribu tienes acceso a “De la Herida al Poder”, un curso
profundo y extenso para transformar tu historia de dolor en una fuente de for-
taleza y propésito.

Todo esto junto a mas de 30 cursos y entrenamientos practicos sobre propésito,
autoestima, hibitos, liderazgo, finanzas emocionales, espiritualidad y mas.

Sanar no es un destino, es un proceso. Y ese proceso no tienes que recorrerio
solo.

Si este material tocé algo en ti, escucha esa voz interna que te pide ir més pro-
fundo. Porque al otro lado del dolor, hay poder. Y ti mereces descubrirlo.

UNETE HOY A LA TRIBU EXTRAORDINARIA



https://tribuextraordinaria.com/unete/



