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INTRODUCCION A LA ESCRITURA
LIBERADORA

Introduccion

Este manual, es una herramienta disenada para ayudarte a liberar tus pensamientos,
emociones y experiencias mas profundas a través de la escritura. Su objetivo es
guiarte en un viaje de autoexploracion y autodescubrimiento, permitiéndote encontrar

tu voz auténtica y desatar tu creatividad sin limites.

Quiero proporcionarte las herramientas y la inspiracién necesarias para que comiences
tu viaje de escritura liberadora. Al sumergirte en estas paginas, vas a aprender a
explorar tu mundo interior, a expresarte sin restricciones y a descubrir |a libertad y el
empoderamiento que estan dentro de ti.

Pero antes de continuar, déjame presentarme.

jHola! Soy Vanessa Arjona, Mentora de Propdsito.

https://www.vanessarjona.com/
info@vanessarjona.es
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MENTORA DE PROPOSITO

Después de tocar fondo, descubri que lo esencial es ordenar mi vida y ponerla bonita.
Abrir paso a la felicidad y el amor: VIVIR EN PAZ Y ARMONIA.

Tomar las riendas de tu vida supone emprender un camino de autoconocimiento y una
evolucion en todas las areas de la vida. Salir de la comodidad y entrar seguros en

terreno inseguro.

Por eso mi mision es ayudar a mejorar la vida de las personas conociéndose a si
mismos, pongan orden en su vida y, sobre todo, se amen y valoren.

Investigué y probé ejercicios y ejercicios de escritura para trabajar la liberacion
emocional y llegué a la conclusion de que las emociones no hay que esconderlas o

ignorarlas, las emociones hay que entenderlas y asimilarlas.

Y ahora, después de las presentaciones, vamos al meollo de la cuestion que para eso
has descargado este recurso, no para saber de mi vida, jverdad?

https://www.vanessarjona.com/
info@vanessarjona.es
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éQué es la escrituraliberadora?

La escritura liberadora, es un enfoque utilizado para explorar y expresar emociones,
pensamientos y experiencias personales a través de la escritura. Se trata de un
proceso intimo y creativo que permite a las personas dar voz a sus sentimientos y

reflexiones mas profundos.

La idea principal detras de la escritura liberadora es que al plasmar los pensamientos y
emociones en papel, se puede lograr una sensacion de liberacion emocional y una
mayor claridad mental. Se utiliza como una herramienta para el autocuidado, la

autorreflexidn y el crecimiento personal.

Este enfoque no se basa en la escritura perfecta o en la preocupacion por la gramatica
y la estructura. En cambio, se centra en la autenticidad y la expresion genuina. La
escritura liberadora puede realizarse en forma de diario, cartas no enviadas, poesia,

prosa u otras formas de escritura personal.

https://www.vanessarjona.com/
info@vanessarjona.es
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Beneficios de la escritura
liberadora

La escritura liberadora ofrece una serie de beneficios para el bienestar emocional y

mental. A continuacién, te presento algunos de los beneficios clave de esta practica:

e Autoexploracion y autorreflexion: La escritura liberadora brinda un espacio para
explorar y reflexionar sobre los pensamientos, emociones, experiencias y creencias
personales. Permite profundizar en una misma y explorar los pensamientos y
sentimientos internos, profundizando en las preocupaciones y conflictos

personales.

» Liberacién emocional: Al escribir libremente sobre tus emociones, puedes liberar y
procesar sentimientos dificiles o reprimidos. La escritura te permite darles una

salida y expresarlos de una manera segura y sin juicio.

e Autocomprension: Facilita una mejor comprension de uno mismo, permitiendo
identificar patrones de pensamiento, creencias limitantes o areas de mejora
personal.

e Autodescubrimiento y crecimiento personal: Al practicar la escritura liberadora de
manera constante, puedes aprender mas sobre ti mismo, tus valores, tus metas y
tus suenos. Puedes identificar patrones de pensamiento o comportamiento que te
limitan y explorar nuevas perspectivas y posibilidades.

» Reduccion del estrés y la ansiedad: La escritura liberadora actUa como un medio de
desahogo emocional, lo que puede ayudar a reducir el estrés y la ansiedad. Al
expresar tus preocupaciones y pensamientos negativos, puedes experimentar una

sensacion de alivio y calma.

https://www.vanessarjona.com/
info@vanessarjona.es




Dss;bwhmé(zw@'w/'
INTRODUCCION A LA ESCRITURA
LIBERADORA

* Mejora de la creatividad: La escritura liberadora fomenta la libertad de expresion y
la creatividad. Al escribir sin restricciones, puedes desatar tu imaginacion,
descubrir nuevas ideas y formas de pensar, y expandir tu capacidad creativa en

general.

» Claridad mental: Escribir tus pensamientos en papel ayuda a aclarar tu mente y
organizar tus ideas. Puede ofrecerte una perspectiva mas clara sobre tus

preocupaciones, dilemas o decisiones dificiles.

» Fortalecimiento de la resiliencia: Te ayuda a enfrentar y procesar tus experiencias
y desafios emocionales. Al escribir sobre tus dificultades y cémo las superaste,
puedes fortalecer tu resiliencia y desarrollar una mayor capacidad para enfrentar

futuros desafios.

Es importante tener en cuenta que la escritura liberadora no reemplaza la terapia
profesional en casos de problemas de salud mental graves. Sin embargo, puede ser una
practica complementaria Util para el autocuidado y el bienestar emocional.

Estos beneficios pueden variar segun cada persona. La escritura liberadora es una
practica personal y Unica para cada individuo. Explora y experimenta con diferentes

enfoques para descubrir qué funciona mejor para ti.

https://www.vanessarjona.com/
info@vanessarjona.es
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Ejemplos de situaciones enlas que
la escritura liberadora puede ser
especialmente beneficiosa

La escritura liberadora puede ser especialmente beneficiosa en diversas situaciones de

la vida. Aqui tienes algunos ejemplos:

e Superar traumas y eventos dificiles: La escritura liberadora puede ser una
herramienta poderosa para procesar y sanar traumas pasados. Permite expresar
emociones reprimidas, confrontar recuerdos dolorosos y encontrar consuelo y
claridad en medio de la adversidad.

e Explorar laidentidad y la autoaceptacion: La escritura liberadora ofrece un espacio
seguro para explorar quiénes somos en lo mas profundo. Ayuda a cuestionar
creencias limitantes, descubrir nuestros valores, y aceptarnos sin juicios.

e Procesar cambios y transiciones: Los momentos de cambio, ya sea un cambio de
carrera, una relacion o un lugar de residencia, pueden generar incertidumbre y
desafios emocionales. La escritura liberadora puede ayudar a procesar esos
cambios, encontrar sentido en ellos y explorar nuevas direcciones y oportunidades.

e Mejorar la autoexpresion y la comunicacion: La escritura liberadora puede
fortalecer nuestras habilidades de comunicacion al permitirnos expresar nuestras
ideas, pensamientos y emociones de manera mas clara y efectiva. Esto se traduce

en una mayor confianza en nuestras interacciones diarias.

Estos son solo algunos ejemplos de las situaciones en las que la escritura liberadora
puede ser especialmente beneficiosa. Es una practica variable y adaptable que puede
brindar beneficios emocionales, mentales y espirituales en diversas circunstancias de la
vida.

https://www.vanessarjona.com/
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Quiero sertu guia

Si me lo permites, quiero acompanarte en este camino de transformacion. Quiero
sostenerte y guiarte paso a paso en tu camino para apoyarte en tu CAMBIO.

He creado un programa para las personas que, al igual que tu, quieren cambiar algo en
sus vidas. Probablemente es porque no saben cdmo hacerlo o tal vez les falta la
determinacion para dar el paso o incluso, tienen miedo de salir de la zona de confort;

de cualquier manera, tienen miedo al cambio.

Con este programa quiero darte todos los recursos que estan a mi alcance y que
considero, son buenas herramientas para crear tu ruta hacia tu propia transformacion.

¢Qué conseguiras?
A través de la escritura vas a conocerte y vas a aprender a vivir en autoconfianza y

seguridad. Te acompano.
He creado un programa especialmente para ti y sé que esto es lo que va a ocurrir:

e Autoconocimiento: A través de técnicas de escritura y reflexiones, exploraras tus
fortalezas, deseos y areas de crecimiento, permitiéndote comprender quién eres
realmente y qué te impulsa en la vida.

» Liberacién emocional: A medida que te sumerjas en el proceso de escritura,
tendras la oportunidad de liberar cargas emocionales, superar bloqueos y sanar
heridas pasadas, allanando el camino hacia la transformacion personal y el

crecimiento interior.

https://www.vanessarjona.com/
info@vanessarjona.es
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» Construccion de una mentalidad fuerte, segura y confiada: Descubriras como
reemplazar creencias limitantes por pensamientos positivos y fortalecedores,
creando una mentalidad poderosa que te permitira enfrentar desafios con
confianza y determinacion.

 Accion transformadora: Mi programa no se trata solo de introspeccion, sino
también de tomar medidas concretas en tu vida. Aprenderas a establecer metas
claras y alcanzables, y desarrollaras un plan de accién efectivo para convertir tus
suefios en realidad.

* Y mucho mas...

Sélo tienes que hacer clic en el bot6n a continuacion e iras a la pagina que he creado,
con mucho amor y donde te lo cuento todo en detalle.

IR AL PROGRAMA >>

Dicho lo anterior y si ain sigues aqui, continuemos con el manual.

https://www.vanessarjona.com/
info@vanessarjona.es
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Crearun ambiente propicio parala
escrituraliberadora

Crear un ambiente propicio para la escritura liberadora puede marcar una gran
diferencia en tu experiencia y resultados. Aqui tienes algunas sugerencias para

establecer un entorno adecuado:

» Encuentra un espacio tranquilo: Busca un lugar donde puedas estar tranquila y sin
distracciones. Puede ser una habitacion, una esquina acogedora o incluso un
parque tranquilo al aire libre. Asegurate de que sea un lugar donde te sientas

comoda y puedas concentrarte.

e Elimina distracciones: Apaga o silencia tu teléfono mévil para evitar interrupciones
innecesarias. Cierra las pestanas del navegador de tu ordenador si no las
necesitas. Crea un ambiente libre de distracciones visuales y auditivas para que

puedas enfocarte en tu escritura.

e (Crea una iluminacion adecuada: La iluminacién adecuada puede ayudar a crear una
atmosfera relajante. Si es posible, busca una luz natural suave durante el dia. Si es
de noche o prefieres una luz mas tenue, utiliza una lampara de lectura o velas para

crear una iluminacion calida y acogedora.

e QOrganiza tu espacio de escritura: Mantén tu area de escritura ordenada y
organizada. Tener un espacio limpio y libre de desorden puede ayudar a calmar tu
mente y facilitar la concentracion. Asegurate de tener a mano todo lo que
necesitas, como papel, boligrafos o cualquier otra herramienta de escritura que

prefieras.

https://www.vanessarjona.com/
info@vanessarjona.es
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» (Crea una atmosfera relajante: Utiliza elementos que te ayuden a crear una
atmadsfera relajante y estimulante. Puedes encender una vela aromatica, escuchar
musica suave o ambiental, o incluso utilizar aceites esenciales para crear una

fragancia relajante en el ambiente.

» Haz una pausa antes de empezar: Témate unos minutos para relajarte y
prepararte mentalmente antes de comenzar a escribir. Puedes practicar técnicas
de respiracion profunda, meditar brevemente o realizar cualquier otra actividad
que te ayude a concentrarte y a sintonizarte contigo misma.

 Fija un horario: Fija un horario para tu practica de escritura. Al hacerlo, tu mente y
cuerpo se acostumbraran a ese momento especifico y estaras mas preparada para

sumergirte en el proceso.

Cada persona tiene preferencias diferentes, por lo que puedes ajustar estos consejos
segun tus propias necesidades y gustos. Lo mas importante es crear un ambiente en el
que te sientas comoda, tranquila y libre para expresarte a través de la escritura

liberadora.

https://www.vanessarjona.com/
info@vanessarjona.es
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Consejos para liberar la mente
antes de empezar a escribir

Liberar la mente antes de empezar a escribir puede ayudarte a despejar tus
pensamientos, relajarte y prepararte para escribir. Aqui tienes algunos consejos que

puedes sequir:

» Meditacion o respiracion profunda: Dedica unos minutos a practicar la meditacion
o la respiracion profunda. Siéntate en un lugar tranquilo, cierra los ojos y
concéntrate en tu respiracion. Inhala profundamente por la nariz y exhala
lentamente por la boca. Esto te ayudara a calmar tu mente y a estar presente en
el momento.

e Estiramientos y movimiento: Realiza algunos estiramientos suaves o movimientos
corporales antes de sentarte a escribir. Esto ayudara a liberar la tension
acumulada en el cuerpo, relajar los musculos y activar la energia.

e Paseo en la naturaleza: Si es posible, da un paseo breve por la naturaleza antes de
comenzar a escribir. El contacto con la naturaleza puede ser refrescante y
estimulante, ayudandote a desconectar y aclarar tu mente.

e Escritura libre: Antes de abordar un tema especifico, realiza una escritura libre.
Toma lapiz y papel, y escribe sin censura durante unos minutos. Permitete escribir
cualquier cosa que venga a tu mente, sin preocuparte por la coherencia o la

gramatica. Esto te ayudara a despejar tu mente y a abrir el flujo creativo.

Estos consejos son solo sugerencias, y puedes adaptarlos segun tus preferencias y
necesidades. El objetivo es encontrar técnicas que te ayuden a liberar tu mente y a

establecer un estado de claridad y enfoque antes de comenzar a escribir.

https://www.vanessarjona.com/
info@vanessarjona.es
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momenlo adecuado

Encontrar el momento adecuado para escribir puede ser diferente para cada persona,
ya que depende de tus preferencias, ritmo circadiano y estilo de vida. Aqui tienes
algunos consejos para ayudarte a encontrar el momento mas propicio para escribir:

* Conoce tu ritmo circadiano: Observa en qué momentos del dia te sientes mas
alerta y creativa. Algunas personas son mas productivas por la mafana, mientras
que otras se sienten mas inspiradas por la tarde o noche. Identifica cual es tu
momento de mayor energia y claridad mental.

e Aprovecha los momentos de tranquilidad: Busca momentos en los que puedas
disfrutar de un ambiente tranquilo y libre de interrupciones. Puede ser temprano
en la manana antes de que empiece el ajetreo del dia, durante la hora del almuerzo
o por la noche cuando el mundo se calma. Encuentra esos momentos en los que
puedes concentrarte sin distracciones externas.

* Observa tu estado emocional: Presta atencion a tu estado emocional y utiliza la
escritura como una herramienta para expresar tus sentimientos y reflexiones. Si
notas que te sientes ansiosa, estresada o necesitas desahogarte, aprovecha para
escribir y liberar tus pensamientos y emociones.

e Encuentra tu ritual personal: Crea un ritual antes de empezar a escribir que te
ayude a preparar tu mente y cuerpo. Puede ser tomar una taza de te, encender
una vela, escuchar musica inspiradora o hacer una breve meditacion. Estos rituales
pueden ayudarte a entrar en un estado mental propicio para la escritura.

La clave es encontrar el momento que funcione mejor para ti y te permita estar
enfocado y creativo. Experimenta, sé flexible y adapta tu rutina segun tus necesidades
y circunstancias. Lo mas importante es hacer de la escritura un habito regular y

encontrar el equilibrio entre tu vida diaria y tu pasion por escribir.

https://www.vanessarjona.com/
info@vanessarjona.es
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La escritura liberadora implica escribir de forma libre y sin restricciones para explorar
y expresar tus pensamientos, emociones y experiencias. Aqui tienes algunos ejercicios
que puedes probar.

» Historia de tu vida: Escribe la historia de tu vida hasta el momento presente.
Puedes comenzar desde tu infancia y describir los momentos mas significativos
para ti, tanto positivos como negativos.

Cuando hayas terminado, reflexiona sobre como estos eventos han moldeado tu
identidad y perspectivas de la vida. Este ejercicio te va a ayudar a encontrar

conexiones y patrones en tu vida y a comprender mejor quién eres y qué buscas.

» Lista de deseos: Haz una lista de tus deseos mas profundos. Piensa en aquello por
lo que realmente te entusiasmas, eso que desearias hacer si no tuvieras
restricciones o miedos. Puedes incluir actividades, lugares para visitar, habilidades
para desarrollar, metas personales y profesionales.

Al escribir esta lista, estaras explorando tus anhelos mas auténticos y descubriendo

que es lo que le podria dar un sentido renovado a tu vida.

e (arta a tu yo futuro: En esta ocasion, te invito a que escribas una carta a tu yo del
futuro. Tu eliges a quién: a tu yo de dentro de cinco, diez afios o incluso mas
adelante. Describe la vida que deseas tener, como te visualizas, qué logros has
alcanzados y qué cambios has realizado. Escribelo de la manera mas detallada y
realista posible.

Este ejercicio te va a ayudar a fomentar la visualizacién de metas y objetivos, y a

establecer un camino hacia una vida mas satisfactoria.

https://www.vanessarjona.com/
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COMO PROFUNDIZAR EN LA
ESCRITURA LIBERADORA

Si quieres profundizar en tu practica de escritura liberadora, aqui tienes algunas
sugerencias para explorar aun mas tu voz interior y aprovechar al maximo esta
experiencia:

» Establece intenciones claras: Antes de empezar a escribir, ten una intencion clara
para tu sesién de escritura. Esto te ayudara a enfocarte y dar direccion a tu
escritura.

e Sumeérgete en tus emociones: Permitete sentir y explorar tus emociones a través
de la escritura. No tengas miedo de enfrentarlas aunque sean dificiles o
incomodas. La escritura es una herramienta poderosa para procesar y sanar.

* Sé honesta contigo: La escritura liberadora es un espacio para ser completamente
honesto contigo misma. No te censures ni te preocupes por lo que otros puedan
pensar. Escribe sin filtros y sin juzgarte. Permitete ser auténtica y verdadera en
tus palabras.

e Experimenta con diferentes estilos: No te limites a un solo estilo de escritura.
Experimenta con diferentes formas, como poesia, prosa, narracion o incluso
dibujos y diagramas si estas inspirada. La escritura liberadora es un espacio para
explorar tu creatividad y descubrir nuevas formas de expresion.

e Date tiempo: Después de escribir, tdmate un tiempo para leer y reflexionar sobre
lo que has escrito. Esto te ayudara a comprender mejor tus pensamientos y
emociones, y a obtener una mayor claridad sobre ti misma.

No hay respuestas correctas o incorrectas, solo tu propia exploracion y
autodescubrimiento. Permitete sumergirte en la experiencia y disfrutar del poder

transformador que la escritura liberadora puede tener en tu vida.

https://www.vanessarjona.com/
info@vanessarjona.es
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Conexidén con el cuerpoylas
emociones

Cuando se trata de la escritura liberadora, la conexién con el cuerpo y las emociones es
fundamental. Aqui hay algunas formas de profundizar en esa conexion mientras

escribes:

» Escucha a tu cuerpo: Antes de comenzar a escribir, tomate un momento para
sintonizar con tu cuerpo. Observa como te sientes fisicamente. ;Hay alguna
tension, malestar o sensaciones especificas? Respira profundamente y relaja tu
cuerpo. Prestar atencion a las sensaciones fisicas te ayudara a conectarte mas
plenamente contigo mientras escribes.

e Escribe desde el cuerpo: Permitete escribir desde un lugar mas somatico. En lugar
de centrarte Unicamente en tus pensamientos, pon atencion a las sensaciones y
emociones que sientes en tu cuerpo. Describe cdmo se siente tu cuerpo en
relacion con lo que estas escribiendo. Por ejemplo, puedes explorar como se
tensan tus musculos, como se acelera tu corazon o como se forman nudos en tu
estdmago. Esta conexion te ayudara a profundizar en la experiencia emocional.

» Utiliza metaforas corporales: Las metaforas corporales son una poderosa forma
de expresar emociones y experiencias. Imagina que tus emociones y sensaciones
corporales se convierten en imagenes metaféricas. Por ejemplo, si sientes tristeza,
;como seria esa tristeza si fuera una forma, un color o una textura? Explora estas
metaforas y utilizalas en tu escritura para transmitir la conexion entre tu cuerpo y

tus emociones.

https://www.vanessarjona.com/
info@vanessarjona.es
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e Escribe en el presente: Escribe en tiempo presente, esto implica describir tus

emociones y sensaciones corporales en el momento presente. En lugar de decir
"me senti triste”, escribe "siento una opresion en el pecho y las lagrimas llenan mis
ojos”. Esta practica te ayuda a estar mas presente en tu experiencia emocional y
corporal mientras escribes.

Realiza pausas y exploraciones emocionales: A medida que escribes, haz pausas
periodicas para realizar exploraciones emocionales. Detente y preguntate como te
sientes en ese momento. Observa si hay cambios en tus emociones o sensaciones
corporales a medida que profundizas en tu escritura. Estas pausas te permiten

estar consciente de ti mismo/a y ajustar tu enfoque emocional si es necesario.

Practica la escritura somatica: La escritura somatica es una practica que combina
la escritura con la conciencia corporal. Puedes comenzar centrandote en
diferentes partes de tu cuerpo y luego escribir sobre las sensaciones, las
emociones o los recuerdos asociados con esas areas. Esta practica te ayuda a

profundizar aun mas en la conexion entre tu cuerpo y tus emociones.

Permitete explorar y descubrir qué enfoques funcionan mejor para ti. A medida que te

conectas mas plenamente con tu cuerpo y emociones, podras expresar con mayor

autenticidad y profundidad en tu escritura liberadora.

https://www.vanessarjona.com/
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COMO INCORPORAR LA ESCRITURA A
LA VIDA DIARIA

Incorporar la escritura liberadora en tu vida diaria puede ser beneficioso para tu
bienestar emocional y tu creatividad. Aqui tienes algunas formas de hacerlo:

e Utiliza un diario o cuaderno: Mantén un diario o cuaderno dedicado a tu escritura
liberadora. Puedes utilizarlo para escribir libremente, explorar emociones,
reflexionar sobre tus experiencias o cualquier otro enfoque que te resulte Util.
Tener un lugar designado para tu escritura liberadora te ayuda a mantenerla
organizada y accesible.

* Procesa emociones: Cuando te sientas abrumada por emociones intensas o
conflictivas, escribe sobre ellas. Utiliza la escritura para expresar tus sentimientos,
explorar su origen y encontrar formas de gestionarlos de manera saludable.

» Reflexiona y revisa: De vez en cuando, tomate el tiempo para revisar tus escritos
anteriores. Observa como has evolucionado, qué patrones has descubierto y qué
lecciones has aprendido. La revision y la reflexion pueden ayudarte a encontrar

conexiones y profundizar en tu crecimiento personal.

Adapta la escritura a tus necesidades y preferencias. Lo mas importante es permitirte
tener un espacio para la expresion libre, la exploracién y el crecimiento personal a

través de la escritura.

https://www.vanessarjona.com/
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Te invito a poner en practica todo lo que has aprendido sobre la escritura. La mejor
manera de experimentar los beneficios es a través de la accion y la dedicacion. Aqui
tienes algunas recomendaciones adicionales para aprovechar al maximo la escritura
liberadora:
e Acompana la escritura con otras practicas: Combina la escritura liberadora con
otras practicas que complementen tu proceso de autodescubrimiento y bienestar.
Puedes afadir meditacion, visualizacion, yoga, caminar en la naturaleza o cualquier

otra actividad que te ayude a conectarte contigo y abrir tu mente.

o Uneteaun grupo de escritura o encuentra un companero/a de escritura: Considera
unirte a un grupo de escritura o encontrar un compafero/a de escritura con quien
puedas compartir tus experiencias y escritos. Compartir tus reflexiones con otros
puede proporcionarte diferentes perspectivas, retroalimentacion y apoyo en tu

viaje de escritura liberadora.

e Incorpora la escritura en otras areas de tu vida: No limites la escritura solo a tus
sesiones dedicadas. Busca formas de incorporarla en otras areas de tu vida. Por
ejemplo, escribe cuando te sientas inspirada o incluso, utiliza la escritura como una
herramienta para tomar decisiones importantes.

Te animo a que hagas de la escritura liberadora una parte integral de tu vida. Descubre
como esta practica puede beneficiarte y te ayude a profundizar en tu
autoconocimiento, liberar emociones y encontrar mayor claridad y satisfaccion en tu

vida. jDisfruta del proceso y permitete crecer a través de la escritura liberadora!

https://www.vanessarjona.com/

info@vanessarjona.es
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No hay reglas estrictas, por lo que puedes adaptarla y personalizarla segun tus
necesidades y preferencias. Mantén la mente abierta y disfruta del proceso de
autodescubrimiento y crecimiento que te brinda la escritura liberadora.

iDa el siguiente paso en tu viaje de autodescubrimiento y crecimiento personal! Si la
escritura liberadora te ha resultado Util y deseas continuar con la experiencia, te invito
a que adquieras mi programa Transform-accién, una experiencia completa disefada
para ayudarte a explorar y liberar tus emociones y pensamientos mas profundos a

traves de la escritura.

Transform-accion es un programa disenado especificamente para ayudarte a
aprovechar al maximo la escritura liberadora y transformar tu vida. Tendras acceso a
una serie de recursos Yy ejercicios guiados que te llevaran en un viaje de
autoexploracion y autotransformacion. Este programa te brindara las herramientas
necesarias para desbloquear tu creatividad, superar tus limitaciones y descubrir tu

verdadero potencial a través de la escritura liberadora.

Al unirte a Transform-accion, tendras acceso a una variedad de herramientas y
estrategias que te permitiran profundizar en tu autoconocimiento, superar bloqueos,
identificar y desafiar creencias limitantes, establecer metas y disefar un plan de accion

efectivo para lograr el cambio tan deseado en tu vida.
Ademas, tendras la oportunidad de unirte a una comunidad de personas

comprometidas con su crecimiento personal, donde podras compartir tus experiencias,

obtener apoyo e inspiracion, y celebrar tus logros.

https://www.vanessarjona.com/

info@vanessarjona.es
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Invertir en ti mismo/a y en tu desarrollo personal es una de las decisiones mas valiosas
que puedes tomar. Transform-accion te brinda las herramientas y el apoyo que

necesitas para dar forma a tu vida de acuerdo con tus deseos y metas mas profundos.

iNo esperes mas para transformar tu vida! Haz clic en el enlace a continuacion para
adquirir el programa Transform-accion ahora mismo y comienza tu viaje hacia un

cambio significativo y duradero.

https://www.vanessarjona.com/escucha-tus-letras/

La transformacion comienza con un solo paso. jAtrévete a darlo ahora y preparate
para descubrir todo lo que eres capaz de lograr!

Informacion de contacto

Si deseas obtener mas informacion, no dudes en comunicarte conmigo. Estoy aqui para

ayudarte en tu viaje de transformacion personal.

Puedes contactarme a través de:

Correo electronico: info@)vanessarjona.es

Instagram: @yvassana.inspiracionyletras

Facebook: facebook.com/Vassana.inspiracionyletras

https://www.vanessarjona.com/
info@vanessarjona.es
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No dudes en enviarme un mensaje o seguirme en las redes sociales para estar al tanto
de los recursos y contenido adicional que comparto. Estoy emocionada de acompanarte
en tu camino hacia la transformacién personal y responder cualquier pregunta que

puedas tener. jQuiero saber de ti pronto!

https://www.vanessarjona.com/
info@vanessarjona.es




