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Elegir el alimento que vamos a consumir depende
de lo mucho que cuidemos nuestro cuerpo
q p
y de lo conscientes que seamos de la posible
gravedad de las enfermedades.

La seleccion del alimento emocional
requiere la misma atencion y cuidado
porque los padecimientos del alma
enferman nuestra existencia entera.

;Comerias una manzana podrida?

Ten presente esta pregunta cuando aceptes
permanecer en una relaciéon que te enferme,
sea del tipo que sea.

Decir no a lo que no te hace bien se convierte,
no solo en una cuestion de inteligencia,

sino de sobrevivencia. , ,
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Reflexion
1 ldentifica tu alimento emocional cotidiano.

a) ;De quién o de qué te nutres?

¢Pagas precios por este alimento emocional? ;Cudles?

b) ;Sientes que el nutrimento emocional que recibes es
suficiente?

2 ;Necesitas alternativas?

3 ;Qué te impide buscarlas?

4 Silo que te impide buscar alternativas emocionales mds
nutricias es...

a) Pensar que no las mereces, necesitas trabajar en tu
autoestima. Revisa desde cudndo te sientes asi, re-
flexiona en lo que si crees merecer e intenta durante
una semana completar la frase: “Me merezco... (segui-
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do por algo nutricio para ti)”; por ejemplo, “Me merez-
co descansar en este momento”; “Me merezco sentir-
me bien al verme frente al espejo”.

b) Una actitud de conformismo con lo conocido, es nece-
sario que trabajes en la mediocridad existencial. Cues-
tionate: (Es esta la vida que quieres para ti? ;Cémo te
visualizas en cinco anos? ;Te gusta lo que ves? Si tu
respuesta es desagrado, ya tienes claro que hay mu-
cho trabajo por hacer. Te aseguro que al finalizar este
libro muchas cosas habrdn cambiado.

¢) No saber como, busca ayuda del profesional mds indi-
cado para tu caso.

’ 3
Practica
Durante la semana posterior a la sesion, practica la selecti-
vidad con los alimentos con que te nutres, tanto en lo fisico
como en lo emocional.

Preguntate:

(Esto es bueno para mi? ;Me nutre? ;Me fortalece?

1
£

Sesion




S sesion 2 |
Infidelidad



Una infidelidad no sélo puede
destruir una relacidn, sino la confianza

del corazdn que creyo en alguien
que no supo o no pudo amar plenamente.

Por fortuna, es mas facil volver a confiar en alguien

mas que aprender a amar;
esto hace al infiel el perdedor o perdedora

permanente en cualquier relacion. , ,

——
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Reflexion

1 ¢Has sido victima de una infidelidad?

2 ;Qué perdid tu pareja al serte infiel?

3 ;Qué perdiste tu con su infidelidad?

4 Estds dispuesta a recuperar lo que creias haber perdido?

5 Situ respuesta es No, date tiempo. Todo llega en su mo-
mento.

6 Situ respuesta es Si, te invito a hacer lo siguiente:

a) Prepara una lista de todo lo que pusiste en esa rela-
cion.

b) Toma conciencia de que todo eso es tuyo, de nadie
mas.

¢) En cada uno de los puntos de la lista, preguntate si
quieres recuperar eso y escribe “Si” o “No”, dependien-
do de tu respuesta.

d) Hoz ahora dos listas: una con los “Si” y una con los
“No” en hojas separadas.

e) En la lista de los “No” pon delante de cada uno, en
una frase sencilla, el aprendizaje que recibiste, y re-
flexiona en todo lo que te dejo esa experiencia.
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f) Enlalista de los “Si”, elabora en una frase una estrate-
gia sencilla para recuperar cada una de las cosas que
eliges conservar contigo.

g) Por Ultimo, escribe una carta de despedida a la perso-
na que te fue infiel y déjala ir de tu vida; ya cumplid su
mision.

No vale la pena conservar a quien no sabe amar.

Practica

Durante la semana posterior a la sesion, deja ir lo toxico.
Recuerda todo, no sdlo lo bueno ni sdlo lo malo.

Imprime la frase en negrillas y ponla en un lugar donde
puedas leerla todos los dias. Suelta ese sentimiento o date
cuenta de que no es tu momento para dejar ir, también eso
es valido; sélo date cuenta.
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Encuentro



sTe has preguntado alguna vez
por qué te comportas en forma diferente
con diferentes personas?

El sol reflejado en el agua nos regala
una variedad maravillosa de colores,
segun el angulo en que se proyecta.

De igual manera, nosotros mostramos nuestros
colores en funcidn del estimulo que tenemos

delante de nosotros.

Asi que la proxima vez que alguien te pregunte
spor qué eres distinto con ella?, responde:

iSe llama encuentro y es cuestion de dos! , ,
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Reflexion
1 ¢Con qué persona te has sentido mas tu? ;Mds auténtico?

a) ;Qué caracteristicas tiene o tenia esa persona?

b) Cémo reaccionas tu ante estas caracteristicas?

2 ;Con qué persona te has sentido mas incomodo?

a) ;Qué caracteristicas tiene o tenia esa persona?

b) ;Como reaccionas tu ante estas caracteristicas?

3 Haz una lista de las personas que rodean tu vida. ;De
qué tipo son las que predominan?

4 ;Qué te dice esto de tu vida?

5 ¢Qué eliges hacer con esto que descubres?




ENCUENTRO

Practica

Durante la semana posterior a la sesion, practica elegir es-
tar con aquellas personas que te nutren, que te hacen sentir
comoda con su cercania.

Si no puedes evitar compartir tiempo y espacio con quienes
te generan incomodidad, encuentra estrategias para dis-
tanciarte hasta cierto punto. Cuida tu energia. La necesitas
para hacer uso de tu creatividad.




S gesion 4
Eleccion



‘ ‘ Un atardecer como este
nos ayuda a recordar
que el universo siempre tiene
un regalo para nosotros.

Es cuestion de saber elegir
hacia dénde dirigir nuestra mirada.






