Vuelve a ti

Guia de reconexion emocional en dias dificiles

Por Sandra Colin
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Querida mujer que siente mucho...

Si estas leyendo esto, tal vez hay algo dentro de ti que te
dice que ya no puedes seguir igual, aunque aun no sepas qué

hacer.

Tal vez has sentido un nudo en el pecho. Tal vez lloras sin
razon aparente. O simplemente te desconectaste de ti misma
y no sabes cdmo regresar.
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Mi camino No hay magia, hay amor
Yo estuve ahi. Vivi ansiedad, ataques de panico, No volvi con formulas magicas ni recetas instantaneas,
depresion. Me perdi en el dolor y en la desconexién.Y sino con pequenos actos de amor propio, con
después de anos de busqueda, empecé a volver poco a paciencia y con compasion hacia mi misma.
poco.
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Este cuaderno no tiene todas las respuestas, pero si tiene algo muy valioso:

"una pausa para escucharte, un espacio sagrado para volver a ti".

Con todo mi corazon,
Sandra Colin



Escucha
interior

Atiende sensacion
y emociones

Reconectar contigo

Respira
conscientemente

Ejercicios para
calmar pecho

Expresa lo que
sientes

Llorar o escribir sin
juicio

O

Pequenos
pasos

Acciones simples
para volver

Con todo mi corazon,
Sandra Colin



Hoy me doy permiso de sentir

Toma unos minutos para responder con honestidad. No necesitas que sea "bonito’, solo que sea verdadero. Este es tu

espacio seguro para explorar lo que realmente sientes, sin juicios ni expectativas.

-
;Como me he sentido ultimamente, sin filtros?

Permitete nombrar las emociones que has estado cargando. No hay respuestas correctas o incorrectas.

-

;Qué me esta cansando emocionalmente?
Identifica aquello que esta drenando tu energia vital. Puede ser una situacion, una relacién o un patron

o— interno.
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;Qué parte de mi cuerpo se siente mas tensa?

Nuestro cuerpo guarda las emociones. Observa donde vive tu estres: jen los hombros, el estomago, la

® mandibula?
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;Qué necesito que aun no me he permitido recibir?

Tal vez es descanso, apoyo, perdon o simplemente permiso para ser imperfecta.

;Como puedo ser mas amable conmigo hoy?

Piensa en un acto pequeno y concreto de autocuidado que puedas ofrecerte hoy mismo.
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[J) Recuerda: El journaling es un acto de valentia. Cada palabra que escribes es un paso hacia tu sanacion y
reconexion contigo misma. Y2 Ocupa las hojas que sean necesarias, si este espacio no es suficiente para

escribir lo que sientes.



Mini ritual para volver al centro

Encuentra un lugar tranquilo donde puedas estar contigo /-\
misma sin interrupciones. Si puedes, pon una musica
suave que te reconforte o prende una vela como simbolo

de tu intencion.

Luego, sigue estos pasos con suavidad y presencia:

Respira profundo 3 veces

Inhala profundamente por la nariz, sostén el
aire 3 segundos sintiendo cémo llena tu cuerpo,

y exhala lentamente por la boca liberando

cualquier tension.

Lleva tu mano al pecho

Coloca tu mano derecha sobre tu corazon.
Siente el latido, siente tu respiracion. Reconoce

que estas aqui, presente, viva.

Repite tu afirmacion

En voz baja o en tu mente, repite con intencion:

n

"Hoy me permito sentir sin juzgarme. Hoy me

acompano.”

Permanece en silencio

Quédate en este espacio sagrado por 1 minuto
mas. Solo contigo. Solo tu presencia con tu

esencia.

@ Volver a ti es un acto de amor

Y acabas de dar el primer paso. Cada respiracion consciente, cada momento de presencia, cada palabra amable que te

dedicas es una semilla de sanacién que estas plantando en tu corazén.

Con todo mi corazon,
Sandra Colin

Siendo Consciente
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