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INTRO

Libérate y Brilla

Imagina que tienes un cofre
lleno de pensamientos v
sentimientos, |y escribir es
como abrirlo y sacar todo lo
que hay dentro!

;Sabias que cada dia tenemos
entre 60.000y 70.000
pensamientos? jAsi es! Pero
muchos de ellos pasan
desapercibidos. La escritura
nos ayuda a atrapar esos
pensamientos, abrazarlos y
entenderlos mejor.

Quiero hablarte de algo muy
bonito y especial: ;el poder de
escribir sobre nuestras
emociones y experiencias
positivas! Es como tener una
conversacion amorosa contigo
misma, pero jen papel!

Cuando escribimos sobre lo que
sentimos y vivimos, ocurre algo
magico. Es como abrir la puerta

a un lugar secreto dentro de
nuestro corazon, donde
guardamos nuestra sabiduria
mas profunda y valiosa.




Y lo mejor de todo, jes que
escribir sobre cosas bonitas nos
hace sentir aun mas felices! Es
como si cada palabra fuera un
rayito de sol que ilumina nuestro
corazon.

“SEhd pendamientod pueden enformarinod o, cuando lod
cambiamod, tambion pueden dananod.” — . oJoe idpenza.
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SOY VANESSA ARJONA

Estoy aqui para guiarte en tu viaje de renovacion.

Con mi experiencia y pasion por el desarrollo personal vy la
creatividad, te invito a liberarte de las limitaciones y descubrir la
maravillosa de colores que la vida tiene para ofrecerte.

A través de una combinacion de escritura liberadora y actividades
creativas, te ayudare a explorar tu interior y a encontrar la
claridad, la alegria y el proposito que tanto anhelas.

Estoy comprometida a ser tu companera en este emocionante viaje
de autodescubrimiento y transformacion.

Aqul te cuento mas sobre mi



https://www.vanessarjona.com/sobre-vanessa/

Sabes, a veces los seres humanos
nos enfocamos demasiado en lo
que nos cuesta, en lo que nos
falta, en todo lo que no tenemos.
Pero te diré algo: jeso nos aleja de
lo que realmente queremos y de
sentirnos plenos!

Hoy, quiero proponerte algo
especial: vamos a fluir juntos y
recuperar esa sensacion
maravillosa de bienestar. ;Como?
Te traigo diez ejercicios de
escritura que te van a encantar.

Asl que, jte animo a que te
sientes con un papel y un lapiz,
y dejes que tus emociones mas
dulces fluyan! ;Veras como te
llena de alegria y amor!

“Cuando cambiad la forma en gue
mirad, lad codad gue mcad cambiai’ .

—D. Placpe Diere.

Recuerda que tu tienes el poder
de decidir como te sientes. Es tu
eleccion dedicar tiempo y energia
para sentirte mejor. Es tu
eleccion cambiar el habito de
quejarte por el habito de apreciar
todo lo bueno que tienes a tu
alrededor. Ta eres quien decide
qué creas en tu vida. Tu decides
llenar tus dias de alegriay
felicidad. ;Tienes todo el poder
para cambiar tu perspectiva v hacer
brillar tu mundo con luz y amor!




ESCRITURA LIBERADORA:
EJERCICIOS PARA SENTIRTE
MEJOR

Hoy quiero que te detengas y enfoques
tu atencion en todo lo hermoso que te
rodea, en esas pequenas cosas que te
hacen sentir tan bien, que te dibujan
una sonrisa en el rostro y te llenan el
corazon de felicidad.

Cierra tus ojos y deja que tu cuerpo se
relaje. Siente como el aire entra v sale de
lu pecho con cada respiracion profunda.




Ahora, piensa en todas esas cosas que te alegran los
sentidos: los colores que te hacen suspirar, los aromas que te
hacen sonar, los sabores deliciosos que te hacen degustar la
vida, las texturas suaves que te hacen sentir protegida, los
sonidos melodiosos que te hacen bailar por dentro vy las
emociones calidas que te hacen sentir en casa, en tu corazon.

Recuerda esos momentos especiales que te
hacen sentir viva/o, las risas compartidas
con seres queridos, los abrazos
reconfortantes, los lugares que te llenan de
paz y las conexiones profundas que te hacen
sentir amada/o v comprendida/o.

Te invito a llenar tu mente y tu corazon de
gratitud y alegria. Porque en medio de la
rutina diaria, siempre hay belleza
esperando ser descubierta y apreciada.




1. Lista de «me
gusta»

A SN

iVamos a comenzar con algo maravilloso! Te invito a tomar papel y
boligrafo y hagas una lista de todo lo que te gusta, todo lo que
aprecias, todo aquello que te hace sentir feliz en lo mas profundo de
tu ser. No te preocupes por pensarlo demasiado, simplemente deja
que tus pensamientos fluvan libremente. ;Estas lista? ;Vamos a
empezar!

Escribe todo lo que te viene a la mente, sin importar la ortografia, la
sintaxis o el orden. Puede ser cualquier cosa, desde tu comida
favorita hasta el olor de las flores en primavera, desde tu cancion
preferida hasta esa sensacion reconfortante de un abrazo sincero.
Permitete recordar esos pequenos momentos de alegria y gratitud
que llenan tu corazon de felicidad.

Esle ejercicio es rapido y facil, pero increiblemente poderoso. Te
conectard con aquellas cosas que elevan tu espiritu, incluso en los
momentos en que sientes tu energia un poco baja. Te invito a dedicar
al menos cinco minutos de atencion plena a esta actividad. ;Qué te
parece? ¢Estas lista para comenzar a escribir tu lista de 'me gusta'?



2. Inventario de
momentos alegres

Este ejercicio es similar al anterior, pero requiere un poco mas de
detalle y visualizacion. ;Estas lista/o para sumergirte mas
profundamente en tu mundo interior? ;Vamos a ello!

Si en tu lista anterior mencionaste que te gusta caminar, ahora
vamos a ir mas alla.

Escribe sobre esos momentos especiales que asocias con caminar.
Por ejemplo: 'Caminar es una verdadera alegria para mi. Me encanta
pasear por la playa, sintiendo la brisa marina acariciar mi rostro y el
sonido de las olas rompiendo suavemente en la orilla. Cuando camino
por la naturaleza. bajo la sombra de los darboles, siento como mi cuerpo
se relaja v se llena de energia renovada. Cada paso que doy me llena de
inspiracion y vitalidad. Caminar me hace sentir mds viva, mds fuerte v
mads hermosa!'

:Ves como al prestar atencion a los pequenos detalles, esas
pequenas alegrias erecen y se vuelven atin mas hermosas? Te invito
a sumergirte en tus recuerdos mas felices y a escribir sobre ellos
con todo tu corazon.




3. Diario de risas 'y
sonrisas

Ahora preparate para llenar tu corazon
de risas y sonrisas con este ejercicio!
;Sabias que la risa es como una
medicina magica que alivia el dolor, el
estrés v nos llena de felicidad? ;Es
maravilloso como la risa puede
transformar hasta los dias mas grises
en algo radiante y lleno de alegria!




Te propongo comenzar tu propio Diario de Risas y Sonrisas.
;Como? Es muy sencillo: cada dia, antes de irte a dormir,
tomate un momento para escribir en tu diario lo que te hizo
reir, sonreir o simplemente sentirte bien ese dia. Puede ser
una simple frase o una anécdota divertida. ;Lo importante es
crear el habito de buscar lo positivo en cada dia!

Te sugiero que elijas una libreta bonita y
escribas a mano, pero si prefieres, también
puedes hacerlo en tu ordenador. La idea es
que escribas la fecha, una breve
descripcion del momento feliz y, si te
apetece, jincluso puedes anadir un
porcentaje de alegria! Por ejemplo:

"s-may-2023. Hov vi un capitulo de mi serie
favorita y casi me muero de risa. Me encantan
los actores y los guionistas. Alegria: 90%"

Después de un mes escribiendo en tu diario,
te invito a leerlo. ;Es increible ver cuantos
momentos alegres has tenido todos los dias!




4. Cuaderno
de recuerdos
felices

En esta ocasion te vas a embarcar
en un hermoso viaje al pasado.
Este ejercicio es otra version del
ejercicio anterior.

Va a ser para ti como un tesoro
lleno de momentos especiales que
vale la pena recordar y compartir.
cEstas lista/o para revivir esos
instantes de pura alegriay
felicidad?

Viaja en el tiempo. ;Recuerdas
esos momentos de tu infancia
que te hacian sentir tan feliz?
Puede ser un dia de juegos con
tus hermanos, un paseo por el
parque o incluso un viaje
inolvidable.

Abre tu corazon y escribe
sobre esos recuerdos que te
llenan de alegria y gratitud.




5. Lo que aprecio
aqui y ahora

;Sabes qué es realmente apreciar? Es reconocer sin
dar por hecho, es estimar, valorar y sentir afecto por
aquello que nos rodea. Puedes apreciar a una persona, a
un animal, a una cosa, una situacion, un estado de
animo, jincluso un gesto!



Te invito a enfocarte en el presente, a conectarte con tu cuerpoy a
estimular tus sentidos.

.Qué sientes en este momento? Respira profundamente, canta una
cancion que te haga feliz, muévete al ritmo de la musica. Permitete
disfrutar de las pequenas cosas que nos brinda la vida. ;Puedes oler
el café por la manana, el aroma de las flores, o cualquier otro aroma
que te haga sentir bien? ;Puedes tocar diferentes texturas, sentir
diferentes temperaturas? jHazlo! El cuerpo es un vehiculo
maravilloso cuando nos permitimos ser y sentir.

Ahora, mira a tu alrededor. ;Qué es lo que aprecias en este
momento? Tal vez acabas de despertar y te das cuenta de que has
dormido bien, te sientes lleno de energia. O quizas es mediodia y te
espera un delicioso almuerzo. O estas saliendo del trabajo y sabes que
pronto verds a alguien que amas. O simplemente te sientes
satisfecha/o porque has logrado algo importante. O quizas el dia estd
simplemente hermoso.

La lista puede ser larga si te entrenas en el arte de apreciar los
detalles que te hacen sentir mejor, aunque sea un poquito mejor. A
veces, no nos damos cuenta de todo lo que apreciamos hasta que lo
perdemos.

Asi que te invito a abrir tu corazon y tu mente a la apreciacion de
cada pequeno detalle de la vida. ;Veras como incluso las cosas mas
simples pueden llenarte de alegria y gratitud!

“OL lente con el gue vemod ol mundo trandforima nwedtia realidad.
7

&t 70 % de ta Jeliccdad proviene de la maneta en gue el cerebro

proceda la cnformacién’ . —Shawn CAckor.




6. Escribe cada dia una
carta a una emocion

N N

Este ejercicio te encantard. Se trata de escribir
una carta a una emocion cada dia. (No te parece
emocionante?

Imagina que cada dia, tienes la oportunidad de
dirigirte a una emocion como si fuera una amiga
cercana. Por ejemplo, puedes escribirle a la
Alegria, a la Tristeza, al Miedo, ;0 a cualquier otra
emocion que sientas en tu corazon!

Comienza la carta saludando a esa emocion
como si fuera una persona real. Luego, explora
como te has sentido al experimentar esa emocion
durante el dia. ;Qué la hizo aparecer en tu vida?
cComo te hizo sentir en tu corazon y en tu
cuerpo?

Despues de reflexionar sobre tus sentimientos,
tomale un momento para pensar en como esa
emocion ha influenciado tu dia. ;:Ha cambiado tu
forma de pensar o de actuar? ;Ha afectado tus
relaciones con los demas?

Cierra la carta expresando tu gratitud o tu deseo
de entender mejor esa emocion en el futuro. Por
ejemplo, puedes escribir algo como: "Gracias,
querida Tristeza. por recordarme la importancia de
permitirme sentir v procesar mis emociones.
Prometo escucharte mds atentamente en el futuro."

Este ejercicio le ayudara a conocerle mejory a
fortalecer tu relacion contigo. Te permitira
abordar tus emociones de manera amorosay
constructiva, y te ayudara a cultivar una mayor
paz y armonia en tu vida.



7. Reconstruye un
recuerdo

Ahora te invito a reconstruir un recuerdo de tu vida de una manera
mas amable y comprensiva. ;Estas lista/o para revivir esa
experiencia desde una nueva perspectiva?

Elige una anécdota de tu infancia o adolescencia que desees
recordar de una manera mas positiva. Escribela como un relato en
tercera persona y haz que el protagonista sea diferente a ti,
cambiando su género, edad o algin rasgo importante.

Pero si prefieres mantener el mismo protagonista, te animo a
intentar ver lo sucedido desde otro punto de vista. Tal vez puedas
comprender mejor las reacciones de otras personas involucradas o
lo que aprendiste de esa situacion

Al reconstruir este recuerdo, mantén tu corazon abierto y receptivo.
Observa si hay detalles que antes no habias visto, escuchado o
sentido. ;Quién sabe qué nuevas revelaciones te esperan al explorar
este recuerdo desde una perspectiva mas comprensiva y amorosa!

Recuerda que cada experiencia de
nuestra vida tiene lecciones que
ensenarnos y oportunidades para
crecer. jAsi que adelante, sumérgete
en tu memoria y redescubre ese
recuerdo con una nueva luz y
comprension!




EJERCICIOS CREATIVOS:

1. Floreciendo en la
autoexpresion

Este es un ejercicio de autoreflexion y
creatividad que puedes hacer
comodamente en casa. Te invito a
tomarte un momento para reflexionar
sobre como Le percibes a Li misma/o.




Para empezar, te propongo
realizar una breve meditacion

de diez minutos. Cierra los ojos

vy visualizate como una hermosa
flor. ;Qué tipo de flor eres?
cEres grande vy majestuosa o
pequena v delicada? ;Tienes
pétalos suaves o espinas
protectoras? Observa el color de
tus pétalos v donde estas
plantada en tu imaginacion.

Recuerda que no hay respuestas
correclas ni incorrectas en este
ejercicio, solo tu propia
interpretacion de ti misma.
Permitete explorar y descubrir
mas sobre quién eres y lo que
deseas en este momento.

Después de la meditacion, estirate
y preparate para plasmar tu
vision en papel. Dibuja el
contorno de una cabeza v luego
llena el interior con todo lo que te
venga a la mente. Puedes usar
recortes de revistas, pinturas.
dibujos o palabras escritas.
iDéjate llevar por tu creatividad y
expresa libremente como te
percibes en este momento de tu
vida!
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En este caso te propongo un ejercicio que
combina la magia de la muasica y el arte de la
pintura para brindarte un espacio de expresion
y liberacion emocional. Este ejercicio te invita
a plasmar en papel las emociones que
despierta en ti la muasica que estas
escuchando.

No importa qué tipo de musica elijas, lo
importante es dejarte llevar por las
sensaciones que te provoca y expresarlas de
manera libre a través del arte. Puedes optar
por dibujar multiples formas, crear palabras o
simplemente dejar que tus manos y tu corazon
guien el pincel.

Este proceso te ayudara a sacar a la luz lo que
llevas dentro, a explorar tus emociones mas
profundas y a analizar tus acciones de manera
mas consciente. Ademas, te brindara una
herramienta invaluable para liberarte de la
autocensura y permitirte ser completamente
auténtica contigo misma.

Asi que encuentra un lugar tranquilo, elige tu
musica favorita y deja que tus emociones
fluyan a través del arte. Este ejercicio es un
regalo para ti, una oportunidad para
conectarte contigo de una manera unicay
hermosa.



3.Colorea o dibuja
mandalas

Sumérgete en el magico mundo de los mandalas, esas
maravillosas formas circulares que nos transportan a un
estado de paz y serenidad. Originarios de la India. los
mandalas han sido utilizados durante siglos como
herramientas de meditacion y autoexploracion.

Dibujar o colorear mandalas es mucho mas
que una simple actividad artistica. Es una
poderosa forma de mejorar tu motricidad,
concentracion y enfoque, mientras te
sumerges en un estado de calma y equilibrio
interior. No hay dos mandalas iguales, asi
que no te preocupes por seguir un patron.
Deja que tu intuicion y creatividad guien tu
mano mientras creas tu propio mandala
unico y personal.

Este ejercicio es una hermosa manera de
conectarte contigo y encontrar un momento
de paz en medio del ajelreo diario. Asi que
encuentra un lugar tranquilo, elige tus
colores favoritos y deja que tu corazon te
gule en esta maravillosa aventura de
autodescubrimiento y expresion creativa.




4.Pinta

al aire
libre

Sé que a veces la vida puede ser muy agitada y
llena de demandas, por eso quiero invitarte a
que tengas una experiencia maravillosa: ;pintar
al aire libre! Esta actividad puede ser una
excelente manera de aliviar el estrés y recargar
tu energia de forma rapida y efectiva.

Es una de las mas beneficiosas para los adultos,
va que Le permile sumergirte en la naturaleza
mientras dejas volar tu creatividad. Puedes
sentarte en un parque tranquilo, junto a la plava
o en medio de un campo verde, y simplemente
observar tu entorno mientras dibujas lo que ves o
las imagenes que aparecen en tu mente.

No importa cual sea tu técnica o nivel de
habilidad, lo que realmente importa es la
conexion que sientes con el mundo que te rodea
mientras pintas. Permilele perderse en el
proceso creativo, disfrutar del paisaje y dejar
que tu corazon te guie en esta hermosa aventura
artistica al aire libre.

Asi que la proxima vez que necesites un momento
de calma y serenidad, considera llevar tus
pinceles y lienzo afuera v dejar que la naturaleza
inspire tu creatividad. ;Te prometo que Le
senliras renovada/o y llena de energia!



5.;Baila!

No puedo dejar de hablarte de una actividad que puede traerte
mucha alegria y bienestar: ;el baile! A menudo pensamos que bailar
es solo para divertirse, pero en realidad es una disciplina artistica
muy completa que puede beneficiar tu mente, cuerpo y espiritu de
muchas maneras.

Al bailar, no solo te
mueves al ritmo de la
musica, sino que también
trabajas en mejorar tu
concentracion,
coordinacion y memoria.
Es una forma maravillosa
de entrenar tu cuerpo
mientras te sumerges en
el mundo de la musica y el
movimiento.

Asi que cada vez que necesiles desconeclarte de tus preocupaciones
y liberar el estrés, te invito a poner tu musica favorita y dejar que
tu cuerpo se mueva libremente al ritmo que desees. No importa si
eres un bailarin profesional o simplemente disfrutas moviéndote con
la musica, lo importante es permitirte disfrutar del momento y
cuidar tu bienestar emocional y psicologico.

Tu felicidad y tranquilidad son una prioridad, y actividades como el
baile pueden ser una poderosa herramienta para mejorar tu calidad
de vida y encontrar la serenidad y la felicidad que te mereces.




Recuerda que ser feliz es una decision que tomamos
cada dia. Se trata de ser conscientes de nuestros
pensamientos y emociones, y elegir lo que nos hace
senlir mejor en cada momento. Puede que no siempre
sea facil, pero cada pequeno paso nos acerca un poco
mas a la felicidad.

Aqui te dejo una semilla de amor y gratitud. Te invito
a compromelerte a ser mas conscienle y a sintonizar
con lo mejor que este mundo tiene para ofrecerte en
cada momento. Con cada pequeno gesto de amor y
bondad, estamos sembrando la semilla de un mundo

mas amoroso y compasivo. va



iFelicidades por
llegar hasta aqui!

Ya estas lista/o para dar el siguiente paso y descubrir como darle color a tu
vida y liberarte de las cadenas del destino, jte invito a explorar otras
herramientas exclusivas! Haz clic aqui y comienza tu transformacion ahora
mismo.

VOY AHORA MISMO
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