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l_a Fzabula del P2jero y la Jaulz

Un pequeno pzjaro vivia en unz jaulae dorade.

Desde zlli veiz el cielo. ls nubes y los vientos

2. pero nunce se atrevia 2 salir. l.a pug

slempre estuvo abiertea. pero el miedg

desconocido lo mantenia denti

Un dia. otro p2jaro se poso en lz jaulz gl
“JPor qué no vueles? €1 cielo te espera.”

€l pequeno pzjaro bejo la miradd y respondié:

"Aqui estoy seguro. Afuera no sé que pasara.”

€l otro pegjaro sonrio y dijo: ‘€so es la vida: lo

desconocido. lo incierto. lo inmenso. I s0lQ

quienes se atreven 2 volar descubren
' realmente son.”

Jicho esto. extendid sus ales y se perdidenel
Clelo. €l pequeno pajaro sinti¢ su corazon latir
con fuerze. Por primera vez. abrié sus ales y.
con un szlto de fe. se lanzo al viento. Y en ese
instante. entendio lo que erz Iz verdadera

libertad.



s listo para
descubrir quién
realmente eres?



DIA 1: OBSERVA SIN
JUZGAR

[ Cita inspiradora: "No vemos las cosas como
son, vemos las cosas como somos." - Anais Nin

s® Ejercicio: Hoy, por primera vez en mucho
tiempo, vas a silenciar tu juicio. Siéntate en un
lugar tranquilo, cierra los ojos y deja que tus
pensamientos fluyan. No los detengas. No los
analices. Simplemente obsérvalos como si
fueran nubes en el cielo. Permiteles existir sin

Ve 2% g » B -
aterrarte a ellos. v

i

3l observar tu
e ves, lo que
bs notado.

efisamientos.

"Tu 5énfoque deter



piradora:
Jo inhalo, me /
). Cuando ’

‘l alo, sonrio.” '

h Nhat Hanh

s& Ejercicio: Ir
Exhala. Sie
el aire er
de tu

ale™ , A
onectandote cqn la vida mismap -
; es respjrar con plena
ra los ojos y re§pira en cuatro

i€ ala profundamen Sl segundos,

reté re por 4 segug ex a‘I‘?r’/- .
() Ye.

en 6 segundos. Repj Jciclo v

@ Reflexion: ;S

intento distraer f
observa como
presencia abso
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2 Cita inspirado
omienzo de un ro
scar Wilde

Ejercicio: Es Rora d e de frente. Hoy

escribiras una o ser, una carta
donde sueltes ;
eres. No esg
que lo veg

Escribelo

hablariag

: \
;Sientes que no mereces esas palabras?
Observa tu reaccion, porque ahi se esconde la
clave de lo que necesitas sanar. \

La aceptacion es el primer paso hacia la
libertad.

"Eres increible tal y como eres." - El diario de Bridget Jones



DIA 4: VIS

»

" 5. X 2
o § Hlisiste
sel S 0
sienteSHpP - - (W;Como
m\ueves? dé;op/énsarn' o“cupantu me
pérgete en e ) y siéntela eg
g tu g

flexion: Escribe con detalle d
de ti. Ahora responde:

A

de creer en ti mismo." - El gey Lecn

etos puedes dar hoy mismo part

. X) ;
gJjor version ya existe

-
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debes permitirle salir. |



DIA 5: LIBERATE DEL
AUTOSABOTAJE

tienes, er

4

Y bite tu

Joserva coOmy

/resistencia es
barreras intg

mi@dos.
Eresinas
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SUMGE
leloq
attie

N Ejercicio: K >har tu mente para

ver la abundaj

/7 . .
‘ f existe en tu vida.

\:;, Escrib,E 5 cosas'p que sientes gratitud. No
'..\ ' tienen\(\que ser extraprdinarias. Pueden ser tan
‘ '}‘4 simples| como el s6l pn tu piel o el aire en tus
A pulmones.
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"No te preocupes. S€ feliz." - £/ Rey Ledn .

2 Reflexién: Nota como cambia tu perspectiva
cuando enfocas tu mente en lo positiva.

La gratitud abre puertas que la qL]eja
' mantiene cerradas. :
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DIA 7: CREA TU
MANTRA PERSONAL

Jiguias de la Muerte

- ¥ Ejercicio: Hoy sellamos este viaje con un

mantra poderoso. Una frase que guiara tu

* ~ camino. Algo que te recuerde quién eres y
' quien estas destinado a ser. Puede ser algo

_como: “Soy suficiente tal como soy”o "Cada dia

Sy es una nueva oportunidad para crecer”. ot
Escribelo, repitelo y deja que resuene en tu ser. S

_Reflexion: ;Como ‘te hace sentir este
maﬂ‘tra? Escribelo en un papel y ponlo en un -
lugar visible. Repitelo cada dia. '

as palabras que te dlces a ti m|s_mo



CONCLUSION

]

Has llegade al final de estos

camigo apénas comienza. La tr



https://buildourmind.es/
https://buildourmind.es/
https://buildourmind.es/

