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HOLA! Me encanta que estés aca!
Te voy a dejar los enlaces de toda la informacidn brindada en el
taller para que puedas leer todo completo y veas que es REAL.
también te sumo bibliograffa que te puede ayudar a transitar
este camino del bienestar, el camino de:

spiral

Y... como se me van ocurriendo cositas durante el proceso,
también te voy a dejar unas planillitas con lindos.disenos para
que sigas tu rutina. Las podés imprimir asi no se te escapa nada!

‘\VAMOS POR ESO!

-----se fueron-consumiendo-por mi-gemir~-------
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ENLACES/LINKS

HOSPITAL ALEMAN.
ENFERMEDADES PSICOSOMATICAS: CUANDO LA MENTE
ENFERMA AL CUERPO.

https://www.hospitalaleman.org.ar » mujeres » enferme...

EDUCREA.
TECNICAS DE VISUALIZACION O IMAGINACION GUIADA

https://educrea.cl/tecnicas-de-visualizacion-o-imaginacion-guiada/
PSIQUIATRIA .COM EMOCIONES Y DOLOR FiSICO: ;COMO SE RELACIONAN?

https://psiquiatria.com/bibliopsiquis/blog/emociones
-y-dolor-fisico-como-se-relacionan

60 ANOS DESPUES DE SU CURACION MILAGROSA,
TODAVIA REGRESA A LOURDES

https://www.ncregister.com/cna/60-years-after-his-
miraculous-healing-he-still-returns-to-lourdes

COMO REACCIONA TU CEREBRO A CIERTAS PALABRAS

https://www.neurocienciasaplicadas.org/post/c%C3%B3mo-reacciona-tu-cerebro-a-ciertas-
| palabras

/’

LA NEUROCIENCIA DETRAS DE NUESTRAS PALABRAS

https://brm.institute/neuroscience-behind-words/
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https://capitel.humanitas.edu.mx/como-distingue-el-cerebro-realidad-e-imaginacion/
https://www.ncregister.com/cna/60-years-after-his-miraculous-healing-he-still-returns-to-lourdes
https://share.google/pdr1MZuMfb5Hf3qJx
https://www.hospitalaleman.org.ar/mujeres/enfermedades-psicosomaticas-cuando-la-mente-enferma-al-cuerpo/
https://educrea.cl/tecnicas-de-visualizacion-o-imaginacion-guiada/
https://psiquiatria.com/bibliopsiquis/blog/emociones-y-dolor-fisico-como-se-relacionan
https://psiquiatria.com/bibliopsiquis/blog/emociones-y-dolor-fisico-como-se-relacionan
https://www.ncregister.com/cna/60-years-after-his-miraculous-healing-he-still-returns-to-lourdes
https://www.ncregister.com/cna/60-years-after-his-miraculous-healing-he-still-returns-to-lourdes
https://brm.institute/neuroscience-behind-words/
https://www.neurocienciasaplicadas.org/post/c%C3%B3mo-reacciona-tu-cerebro-a-ciertas-palabras
https://www.neurocienciasaplicadas.org/post/c%C3%B3mo-reacciona-tu-cerebro-a-ciertas-palabras

ENLACES/LINKS

QUE ES LA CIRUGIA PLACEBO Y EN QUE CASOS HA DEMOSTRADO EFECTIVIDAD
https://share.google/5nyvY2cUj86NQJYI7

4 DOLORES FiSICOS CON ORIGEN EMOCIONAL- MARELHA PSICOLOGIA

https://share.google/2u00R2gkHDxII5er0

CAUSAS EMOCIONALES DEL DOLOR LUMBAR- DR LIZON

https://share.google/fHIr70KWMg807YrJ1
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https://educrea.cl/tecnicas-de-visualizacion-o-imaginacion-guiada/
https://es.wired.com/articulos/que-es-cirugia-placebo-que-casos-ha-demostrado-efectividad
https://share.google/5nyvY2cUj86NQJYI7
https://share.google/2u0oR2gkHDxII5er0
https://share.google/fHIr70KWMg807YrJ1
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Deja de ser tu. Joe Dispenza. 2012.

Espiritual-Mente. Leticia Castro. 2023.

Dolor crénico. Georgie Olfield. 2014.

El poder de tu mente subconsciente. Dr. Joseph Murphy. 1963.
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Libérese del dolor de espalda. Dr. John Sarno. 1991
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¢ TE CUENTO QUE HACEMOS ACA?

LA HORA DE LA VERDAD

9, te dejo la planilla para la semana, vos multiplicala por 4,

para todo s, gque seria lo minimo.

Arriba te puse las actividades a modo de ejemplo, busca las que mas
te gusten, recorda hacerlo con alegria.

e Pdg. 10, en esta hoja escribi todo lo que necesites expresar. Puede ser
algo que te hubiera gustado decirle a alguien, o cdmo te sentis en este
momento o pensamientos que quieras liberar. No te juzgues, deja que las
palabras salgan como vengan.

Recorda que lo que escribas es solo para vos. Después podés elegir
guardarlo, romperlo o incluso quemarlo como un acto simbélico de soltar
lo que ya no necesitas.

e Pag. 11 Meditacion nifio interior y frases/mantras, anotalos para tenrlos a
mano, y repetir durante el dia.

e Pags. 12, 13, 14, meditacidn y ejercicios para creencias limitantes y
autoestima.

e Pags. 15y 16, 17 técnicas para bajar la ansiedad diariamente. Hay un
ejercicio somatico, es lo ultimo con lo que se esta trabajando en ansiedad.
Beneficios de la observacion somatica:

a) Aumenta la interocepcidn (saber qué pasa en el cuerpo) y eso reduce el
miedo a las sensaciones que alimenta la ansiedad.

b) Rompe la rumiacidn: en vez de girar en pensamientos, llevas la atencidn a

algo concreto y corporal.




servar sin juzgar podés bajar la reactividad y permitir que la
ion decaiga mas rapido.

acturas, tensién muscular, opresion en el pecho, mareo
leve, nauseas, incluso impulso de reaccion.

e Pag. 15, técnicas para cuando la ansiedad esta en un 9/10, (esperemos que
no llegues a ese punto)

ESCRITO ES MEJOR!
Activa mas areas cerebrales
Cuando escribis o leés, el cerebro no solo procesa lenguaje (areas de Brocay
Wernicke, como cuando hablas), sino también:
* la corteza motora (movimiento al escribir o imaginar las letras),
e la corteza visual (formas, colores, patrones),
e y la memoria de trabajo (organizar ideas en orden).
Eso hace que la informacion se codifique mas profundamente, no solo de
manera auditiva, sino también visual y kinestésica.
Mejora la consolidacidn de la memoria
Lo escrito permanece mas tiempo en el hipocampo (centro de memoria a
largo plazo).
Por eso, cuando leés o anotas una frase —por ejemplo, una afirmacion o una
idea clave— el cerebro la “repasa” varias veces en microciclos de atencion,
reforzando las sinapsis.
En palabras simples: lo escrito se fija mas que lo escuchado.
Refuerza el foco y la atencidn plena
Al ver palabras escritas, los ojos deben seguir una secuencia.
Eso reduce la dispersion mental y genera un efecto tipo mindfulness
cognitivo:
el cerebrintra en modo “una cosa a la vez”.
w
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reinterpretar
a tiempo para pausar y pensar, volver atras, subrayar o releer.
L cerebro e analizar, comparar y reinterpretar la informacion —cosa
que no puede hacer cuando la escucha una sola vez.
Esa “relectura activa” multiplica la comprensidn y el aprendizaje.
Crea un vinculo emocional distinto
Cuando ves tus propias palabras (o afirmaciones escritas), el cerebro activa
el circuito de reconocimiento propio:
te identificas mas, lo sentis “tuyo”.
Por eso las afirmaciones escritas tienen tanto poder: se graban no solo como
idea, sino como autoimagen (“esto soy yo”).
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Escritura terapéutica




Limpiando

Tepreguntar ué es esto? Limpiar tooodo! Pensamientos, entorno, relaciones que
no suman, alimentacion, tu propio lugar, si, la limpieza y el orden en el lugar que
habitds, te suman orden en tu vida, en tus ideas, en tu mente, aunque no lo creas!
Esto de la limpieza incluye, por supuesto, las emociones! Saca todo lo que puedas,
como puedas y cuando puedas, pero si queda adentro, no te deja avanzar, acordate
de Salmos 32:3 “Mientras guardé silencio; mis huesos se fueron consumiendo por mi
gemir”. Si no podés solo/sola, busca un profesional.

Y para esto te sugiero entre otras cosas: Meditacion, “Sanando niio interior”, hay
una en mi canal de You Tube, pero hay cientos en You Tube, hacé la que mas te
resuene.

Te dejo frases que podés usar como mantras. pero ojo! estan pensadas para la
ansiedad.

“Cuidar mi cuerpo también calma mi mente.”

‘ “Lo que pienso influye en como me siento, y puedo entrenar mis
pensamientos.”

“Cada emocidn es energia en movimiento: la dejo fluir, no la reprimo.”
“Cuando cambio mi manera de pensar, cambia mi manera de vivir."

‘ “Mi mente es mi herramienta mas poderosa: la uso para crear, no para
limitarme.”

“Es agradable y seguro relajarse. Todo esta bien y puedo fluir en el presente”

1.2




No me las creo

vamos a dormir y entramos en esa fase de transicion entre la
vigilia y el su nuestro cerebro se vuelve mas receptivo y la mente esta
mucho mas sugestionable.

Este es el estado perfecto para reprogramar con palabras y frases positivas.
La neurociencia y la psicologia confirman que las afirmaciones, cuando se
repiten con emocidn y regularidad, generan nuevas conexiones neuronales.
Con el tiempo, esas palabras dejan de ser solo sonidos y comienzan a
integrarse como verdades internas, transformando nuestra manera de sentir,
pensar y actuar. (Y algunos tipos de creencias limitantes también)

Para esto te hice: A- una meditacidn, si! la hice justo pensando en vos, en
todos ustedes, porque sé lo bien que les va a hacer, eso si... escuchala todos
los santos dias, es 1 mes minimo.

Te la dejé en You Tube, asi que no te creas las mentiras que dice tu mente,
empeza a imprimir lindas verdades nuevas.

B- Ejercicios para eliminar creencias limitantes

¢Vamos por mas creencias limitantes?

A Detectar y confrontar la creencia (restructuracion cognitiva)

Pasos:
1) Escribi la creencia limitante tal cual aparece (ej: “Nunca voy a poder cambiar”).
2) Preguntate:

e ;De ddnde viene esta idea?

e ;Es un hecho comprobable o solo una interpretacion?

e ;Qué evidencia la apoya y qué evidencia la contradice?

=
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3) Reformula la creencia en una versidn mas realista y potenciadora.
i “Cambiar puede ser dificil, pero ya he cambiado cosas antes y puedo volver a

a historia (psicologia narrativa)

Pasos:

1) Pensa en una situacion de tu vida donde esa creencia te frend.

2) Escribi la historia en pocas lineas desde esa creencia limitante.

3) Ahora reescribi la misma situacién como si fueras un narrador externo que
resalta tus recursos, aprendizajes y posibilidades.

Ej: “Aunque sentia miedo, buscd ayuda, dio un paso y aprendio que podia mas de
lo que pensaba.”

4) Leé en voz alta la segunda versidn: fijas un relato distinto en tu memoria
emocional.

20
% Experimento conductual (exposicion en pequefio)

Pasos:

1)Elegi una creencia limitante concreta (ej: “No soy capaz de hablar en publico”).
2) Diseia un pequeno desafio que la ponga a prueba (ej: contar una anécdota en
voz alta a 2 amigos de confianza).

3) Antes de hacerlo, anota qué pensas que va a pasar (“Me voy a trabar y se van
areir”).

4) Hacelo, observa qué ocurre realmente y registra el resultado.

5) Compara: lo que predijiste vs lo que pasoé en realidad.

Esto debilita la creencia y fortalece tu confianza.

14



Comorte dije en el taller, nada aca esta hecho al azar, todo tiene bases cientificas
psicoldgicas, y ademas muchas de las técnicas las he probado personalmente,
sé que funcionan, sdlo se necesita constancia

Los tres ejercicios se complementan:

', Primero identifico y cuestiono.
Después cambio el relato interno.
Finalmente lo pruebo en accidn.

S Vs
A Detectar y confrontar la creencia (restructuracion cognitiva) o

|

Reescribir la historia (psicologia narrativa)

0
’la Experimento conductual (exposicion en pequeno)

UUUUUUWUUUUUWUUUUYUYY YUY YW
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Mi cajita de herramientas

especificas, para momentos clave, de ansiedad, cuando necesitas
calmar el siste ervioso, antes te hablé de la meditacidn, respiracidn, pero
ahora te doy ejercios puntuales. tenés mas en el ebook gratuito que esta en mi
pagina web.

Relajacion/ regulacion diaria

Masajes y Automasajes: Tremendas contracturas corporales no?. Bueno,
generalmente es tu sistema nervioso en alerta! Podés usar alguna crema o aceite
de lavanda, tomillo, arnica, romero, etc, tienen propiedades descontracturantes,
activadoras de la circulacidn, etc, pero ademas un masaje, genera oxitocina y reduce
la sensacion de amenaza. Viste alguna vez a un nifio acariciandose el brazo para
dormirse?

Sacudir las manos y brazos: También es tipico del Qigong. La idea es soltar la
rigidez, desbloquear articulaciones y permitir que la energia fluya mejor.

Ejercicio somatico:
1- Buscar un lugar tranquilo

Sentate o recostate en una posicion cdmoda. Apoya los pies en el suelo o la
espalda en el respaldo, dejando que el cuerpo sienta soporte.

2- Respirar suave

Toma dos o tres respiraciones tranquilas, sin forzar. Solo nota como entra y sale el
aire.




3- Llevar la atencion al sintoma
legi una sensacion que estés notando ahora (por ejemplo, temblor, presion, calor,
o intentes cambiarla, solo reconocela: “ahi esta esta sensacion en mi

iDonde la siento con mas claridad?
:Qué forma, tamafo o textura tendria si pudiera dibujarla?
:Se mueve, cambia o permanece igual?

5- Permanecer unos segundos

Observa la sensacion como si fueras un investigador curioso, sin luchar contra ellay
sin intentar huir.

6- Ampliar la atencion

Después de unos segundos, lleva la atencion también a otra parte neutra del cuerpo
(por ejemplo, las manos apoyadas, los pies en el suelo, la espalda en el asiento).

7- Ir y venir (pendulacidon)

Volvé suavemente a notar el sintoma y luego a la parte neutra. Alterna un par de
veces, sin forzar.

8- Cerrar con respiracion

Toma una exhalacidn larga, como un suspiro. Nota si la sensacion cambid o se
suavizo. No importa si sigue igual: el objetivo es dejar de resistirla.

La clave es : observar sin querer eliminar. A veces la sensacion baja sola, a veces
no, pero lo que cambia es tu relacidn con ella. El cuerpo aprende que puede estar
con eso sin necesidad de lucha o huida. NO resistas al sintoma, no “luches” contra
él, es solo el mensajero.
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Botiquin de “emergencias” 0

manos con agua fria: El impacto del agua fria activa el nervio

iempre la podés usar junto con otras herramientas, pero pero
cuando sentis que estas derrapando es genial! Yo pude detener un ataque de
panico avanzado y desde ese dia ya no fue igual, sabia que habia “algo” con que
apagar ese incendio.

3- Sacudir las manos y los brazos: De pie y como si te sacudieras agua de las
manos. Este movimiento descarga adrenalina acumulada, ademas de otros
multiples beneficios.

4- Objetivo: bajar la activacion simpatica y anclar la atencion en sensaciones
corporales.

Cuando usarlo: pico de ansiedad, sensacion de “subida” o panico incipiente.
Duracién: 30-60 s.

Pasos:

1) Agarra un cubito de hielo o mojate la cara y manos con agua muy fria.

2) Sostené el hielo en la palma o presionalo contra la mejilla/frente 10-20s
3) Soltalo y toma 3 exhalaciones largas y suaves.

4) Anota qué cambio (breve).
Seguridad: no aplicar sobre heridas abiertas ni si tenés problemas

circulatorios (ej. fendmeno de Raynaud). Si incomoda, usa agua fria en la

cara 2-3 s o0 un pano frio.

| cuerpo: “No hay peligro real”. Es uno de los recursos mas rapidos.
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AVISO IMPORTANTE

Esta guia es un recurso personal y
complementario, basado en mi experiencia.
No reemplaza la consulta, diagndstico ni
tratamiento médico profesional.

) @ O

Para mas tips:Seguime!
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https://www.instagram.com/inspira_lc/
https://www.tiktok.com/@inspira_lc
https://www.youtube.com/@inspira_lc

a que necesitan.

R orda nsiedad no te define, es solo una parte de tu
ékpéienc)la, yrahora sabés cdmo transformarla.

Cada practica que sumes, es un paso hacia tu nuevo yo.

Creé en vos: el bienestar esta mas cerca de lo que imaginas.
Gracias por darme tu confianza.

Pasito a pasito!
Un abrazo enorme,

LETICIA

Panal de miel son las palabras amables:
endulzan la vida y dan salud al cuerpo.
Proverbios 16:24
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