


Escribiras 3 cartas.

Son cartas de liberacion emocional.
Son cartas para perdonar y para que
aprendas a sentir.

1. Identifica tu bloqueo

2. Vincularlo a algo de tu pasado. Una
memoria que te haga sufrir mucho.
3. Escribi las cartas.
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PECCCCTCLECETLEL TR AL AN

Querido

En esla siluacion (describir los hechos)

me sienlo Céo/as/' senlimicnlos)

% la semocion que stenlo es

Cuando me ponrgo en esle eslado me e/z/aca en

552‘0¢ a¢al‘aafa.
Quiero que (describir que quicre y necesila lu nika inlerior para

senlirse amada y suficiente)

Firma
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MICCCPCCCTARELELEPEFLREEEL AL DA,

Qucrid@ L@,

Perdoname por

La verdad es que nunca /us mi inlencion herirle, y Mucho menos

que pienses que no le qwsm’a.

La verdad cs que (elogiale y lirale muchas flores)

A partir de atora e promelo que Céramel‘eﬁ a@u/m accion para

remediar)

Firma
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PECERCCCLECETLEL AT ELI NI

Carta de integrar
Qucrido papa,

C%a/w/a me JéCL’S ESas cosas me stenlo

Gracias por ensefiarme que

A partir de akora a/&'caﬁé esla leccion en mi vida de la stguienle

manera

Firma
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EJEMPLO

Querida mama,

En esta situacion que no me fuiste a buscar al
colegio y me siento terrible, siento que me
abandonas y que nunca me das la la suficiente
atencion que merezco. A veces pienso que no me
valoras. Y eso me genera mucha ira y mucho dolor.
En mi pecho.

Cuando siento esa ira y ese dolor en lo unico que

me enfoco es en todo lo mala madre que sosy lo
poco capacitada que estas para criar a alguien.
Estoy desamparada.

Quiero que:
Me priorices
Me digas todos los dias lo valiosa que soy
Me abraces mas seguido
Celebres y me felicites por mis logros
Me hagas sentir que puedo con todo en la vida.
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Querida hija,

Perddname por no llegar a buscarte a tiempo al
colegio. Lo olvide por completo.

Mi intencidon nunca fue que pensaras que me
puedo llegar a olvidar de tu existencia y mucho
menos que importas poco en mi vida.

La verdad es que sos el centro de mi vida. Sos el
motor por el que sigo viva y te amo como a nadie
en la vida. Daria mi vida por vos, sos dulce, fuerte
carinosa y muy valiente. Mucho mas que yo a veces,

te juro hija que si no fuera por vos no podria ser
todo lo invencible que soy. Me llenas de fuerzas y de
amor. Sos la luz de mi vida.

A partir de ahora te prometo que:

Celebraré todos tus éxitos.

Pondré una pared con fotos tuyas para que sientas
lo orgullosa que estoy de vos

Te diré a diario que te amo

Te abrazare cuanto mas pueda.

Te haré saber que podés con todo en la vida porque
tenés mi apoyo incondicional absoluto.

Mama.
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Querida mama,

Cuando me decis eso me siento aliviada y plena. Es
cierto, llegaste mas tarde que lo normal y la verdad
es qgue a mi también se me olvidan cosas y eso no
significa que no me importen.

GCracias por ensenarme que soy tan importante, sin
esto no lo hubiera sabido. Ahora veo que todo |lo
que hacés, lo hacés por mi. A veces se te hace muy
dificil el trabajo y sé que yo te doy motivos a seguir
adelante. También sé que podés equivocarte y te
VOYy a amar siempre no importa qué.

A partir de ahora, que sé soy importante y amada;
voy a valorar mucho mas el tiempo que pasamos
juntas y voy a celebrarte como mama. Sé que a
veces te exijo y te demando mucho y valoro muy
poco lo que haces por mi.

iTe amo mama!



Ahora tomate un tiempo para re-
conectarte con tus emociones

.COMO TE SENTIS?

SENALES DE QUE SANASTE

e |Liberada

e Con sueno

e Como si se hubiera partido una
muralla en el pecho.
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Ahora quiero que leas la parte de la

carta donde escribis lo que necesitas

para sentirte amada y suficiente.

ESCRIBI

1. c.Qué haré todos los dias para darmelo?
2. ;Le doy a los demas aguello que exijo? ;Como

puedo empezar a darselo?

3. ;.De qué formas te hacés lo mismo que reclamas
en tu carta vos como adulta a vos misma?
4. .De qué forma se lo hacés a los demas?

Sentimientos

Traicion
Abandono
Incertidumlbre
Impotencia
Insatisfaccion
Indefension
Culpa
Desesperanza

Anulacion

Emociones

Ira

Tristeza

Miedo
Pena/dolor
Frustracion
No valgo nada
Verglenza
Panico

Inutilidad

Respuesta egoista

Culpabilizacion

Depresion

Ansiedad

Indiferencia (no me importa)
Critica

Postergacion

Culpa con migo misma
Confusion

Perfeccionismo
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