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SENSUALIDAD COMO ESTILO DE VIDA

H¾Ğ c¾³pµĨa³¾ì Āµ ė�a¥p pĝøäa¾äj�µaä�¾ �ac�a p« jpìápäøaä jp ìĀ ìpµìĀa«�jaj c¾³¾ pìø�«¾ jp ė�ja."

"Aµøpì jp c¾³pµĨaä, ėa³¾ì a cäpaä ¥Āµøaì pìøp pìáac�¾ ìa�äaj¾. C¾«¾ãĀpµ a³baì ³aµ¾ì pµ ìĀ c¾äaĨ¿µ Ğ c�pääpµ «¾ì 
¾¥¾ì ìĀaėp³pµøp."

"A�¾äa ėa³¾ì a äpìá�äaä ¥Āµøaì. Iµ�a«pµ áä¾�Āµja³pµøp á¾ä «a µaä�Ĩ, ««pµaµj¾ ìĀ ė�pµøäp jp a�äp... Ğ pĝ�a«pµ «pµøa³pµøp 
á¾ä «a b¾ca, «�bpäaµj¾ cĀa«ãĀ�pä øpµì�¿µ."

"Iµ�a«pµ... j¾ì, øäpì, cĀaøä¾... Ğ pĝ�a«pµ... j¾ì, øäpì, cĀaøä¾, c�µc¾, ìp�ì." [Rpápø�ä 3 ėpcpì]

"A�¾äa, c¾µ «¾ì ¾¥¾ì aāµ cpääaj¾ì, äpá�øaµ c¾µ³��¾ pìøa jpc«aäac�¿µ jp �µøpµc�¿µ:"

"H¾Ğ jpìá�päø¾ ³� ìpµìĀa«�jaj..."

"C¾³¾ á¾jpä jp ė�ja..."

"Mp abä¾ a pĝápä�³pµøaä..."

"La bp««pĨa jp ³� �p³�µ�jaj..."

"Eµ caja ³¾³pµø¾..."

"Dp caja j�a."

"Abäaµ «¾ì ¾¥¾ì ìĀaėp³pµøp Ğ ³�äpµ³p. H¾Ğ ėaµ a jpìcĀbä�ä ãĀp «a ìpµìĀa«�jaj µ¾ pì a«�¾ ãĀp ìp pµc�pµjp Ğ ìp 
aáa�a, ì�µ¾ Āµa �¾ä³a jp �ab�øaä ìĀ cĀpäá¾ Ğ ³¾ėpäìp á¾ä p« ³Āµj¾ jpìjp ìĀ á¾jpä �p³pµ�µ¾."

"A�¾äa ėa³¾ì a �acpä Āµ c�pc¨-�µ äáá�j¾. Caja Āµa ėa a c¾³áaäø�ä pµ UNA SOLA PALABRA c¿³¾ ««p�a �¾Ğ a pìøa 
c«aìp. Y¾ c¾³�pµĨ¾: EXPECTANTE."

"Hpä³¾ì¾. Ta³b�qµ ãĀ�pä¾ ãĀp c¾³áaäøaµ bäpėp³pµøp - pµ ³áĝ�³¾ 30 ìp�Āµj¾ì - ¿ãĀq �Āp «¾ ³áì ì��µ���caø�ė¾ ãĀp 
ìp ««pėaä¾µ jp« Eìøaj�¾ 1?"

"Ppä�pcø¾. Eì¾ì c�³�pµø¾ì jp« Eìøaj�¾ 1 ì¾µ «a baìp ì¾bäp «a cĀa« �¾Ğ ėa³¾ì a c¾µìøäĀ�ä ìĀ jpìápäøaä ìpµìĀa«."

"Hpä³aµaì, ãĀ�pä¾ c¾³pµĨaä �ac�qµj¾«pì Āµa áäp�Āµøa: ¿QĀq pì áaäa Āìøpjpì «a ìpµìĀa«�jaj?"

"EìcĀc�¾ äpìáĀpìøaì ³ĀĞ �µøpäpìaµøpì. A�¾äa ãĀ�pä¾ c¾³áaäø�ä«pì a«�¾ ãĀp áĀpjp ca³b�aä c¾³á«pøa³pµøp ìĀ 
ápäìápcø�ėa."

"La ³aĞ¾ä�a jp «aì ³Ā¥päpì c¾µ�Āµjpµ ìpµìĀa«�jaj c¾µ ìpĝĀa«�jaj. Y pìøa c¾µ�Āì�¿µ «aì ³aµø�pµp jpìc¾µpcøajaì jp 
Āµ¾ jp ìĀì á¾jpäpì ³áì �äaµjpì."

"La SEXUALIDAD pì p« acø¾ pìápc���c¾ jp« pµcĀpµøä¾ ìpĝĀa«, c¾µ Āµ ¾b¥pø�ė¾ c«aä¾ jp á«acpä �pµ�øa«. T�pµp Āµ �µ�c�¾, Āµ 
jpìaää¾««¾ Ğ Āµ ��µa«."

"La SENSUALIDAD, pµ ca³b�¾, pì Āµ ESTADO DE SER. Eì Āµa �¾ä³a jp �ab�øaä øĀ cĀpäá¾ Ğ ³¾ėpäøp á¾ä p« ³Āµj¾ 
jpìjp øĀ á¾jpä �p³pµ�µ¾. N¾ ø�pµp �µ�c�¾ µ� ��µa«, ES øĀ �¾ä³a jp ė�ė�ä."

"Uµa ³Ā¥pä ìpµìĀa« ė�ėp jpìjp ìĀ �p³�µ�jaj pµ CADA ³¾³pµø¾: pµ c¿³¾ ca³�µa, c¿³¾ c¾³p, c¿³¾ ìp ė�ìøp, c¿³¾ 
�ab«a, c¿³¾ äpìá�äa. SĀ ìpµìĀa«�jaj µ¾ jpápµjp jp øpµpä Āµa áaäp¥a ¾ jp pìøaä pµ Āµ pµcĀpµøä¾ ìpĝĀa«."

"Ppä¾ µ¾ì �aµ pµìp½aj¾ ³pµø�äaì ì¾bäp «a ìpµìĀa«�jaj. ¿QĀ�päpµ pìcĀc�aä cĀá«pì ì¾µ?"

MITO #1: "La ìpµìĀa«�jaj pì ì¾«¾ áaäa ìpjĀc�ä a ¾øä¾ì" "FALSO. La ìpµìĀa«�jaj pì áä�³pä¾ Ğ áä�µc�áa«³pµøp áaäa TI. 
Eì øĀ �¾ä³a jp �¾µäaä øĀ �p³�µ�jaj Ğ c¾µpcøaä c¾µ øĀ �ĀpäĨa ė�øa«."

MITO #2: "Laì ³Ā¥päpì 'jpcpµøpì' µ¾ ì¾µ ìpµìĀa«pì" "FALSO. La ìpµìĀa«�jaj pì øĀ jpäpc�¾ jp µac�³�pµø¾ c¾³¾ 
³Ā¥pä. Eì ìa�äaja, µ¾ pì ėĀ«�aä."

MITO #3: "La ìpµìĀa«�jaj äpãĀ�päp Āµ cĀpäá¾ 'ápä�pcø¾'" "FALSO. La ìpµìĀa«�jaj ìp cĀ«ø�ėa jpìjp ajpµøä¾ �ac�a 
a�Āpäa. N¾ jpápµjp jp ³pj�jaì, pjaj ¾ aáaä�pµc�a ��ì�ca."

"La VERDAD ì¾bäp «a ìpµìĀa«�jaj pì ãĀp:"

"Eì øĀ jpäpc�¾ jp µac�³�pµø¾ c¾³¾ ³Ā¥pä"

"Eì Āµa �¾ä³a jp �¾µäaä øĀ �p³�µ�jaj"

"Sp cĀ«ø�ėa jpìjp ajpµøä¾ �ac�a a�Āpäa"

"N¾ jpápµjp jp «a aáä¾bac�¿µ pĝøpäµa"

"Eì øĀ c¾µpĝ�¿µ c¾µ «a �ĀpäĨa ė�øa« jp« Āµ�ėpäì¾"

"A�¾äa ėa³¾ì a �acpä Āµ p¥päc�c�¾ jp aĀø¾c¾µ¾c�³�pµø¾. T¾³pµ áaáp« Ğ b¾«��äa�¾."

"Vaµ a pìcä�b�ä jĀäaµøp 8 ³�µĀø¾ì ì¾bäp pìøa áäp�Āµøa: '¿QĀq cäppµc�aì ì¾bäp «a ìpµìĀa«�jaj aáäpµj� pµ ³� �a³�«�a?'"

"N¾ á�pµìpµ ³Āc�¾, ì¾«¾ pìcä�baµ «¾ ãĀp ėpµ�a. PĀpjpµ ìpä �äaìpì ãĀp pìcĀc�aä¾µ, acø�øĀjpì ãĀp ¾bìpäėaä¾µ, 
³pµìa¥pì j�äpcø¾ì ¾ �µj�äpcø¾ì. N¾ ìp áäp¾cĀápµ á¾ä «a �äa³áø�ca, ì¾«¾ jp¥pµ �«Ā�ä."

"Dp¥pµ jp pìcä�b�ä Ğ äpìá�äpµ áä¾�Āµj¾. A�¾äa «paµ «¾ ãĀp pìcä�b�pä¾µ pµ ì�«pµc�¾ Ğ ³aäãĀpµ c¾µ Āµ c�äcĀ«¾ «aì 
cäppµc�aì ãĀp YA NO «pì ì�äėpµ."

"¿QĀ�qµ ãĀ�päp c¾³áaäø�ä a«�Āµa cäppµc�a ãĀp jpìcĀbä�¿ Ğ pìøá «�ìøa áaäa ì¾«øaä?"

"A�¾äa ėa³¾ì a «a áaäøp áäácø�ca. La ìpµìĀa«�jaj �p³pµ�µa ìp c¾µìøäĀĞp ì¾bäp 5 á�«aäpì �Āµja³pµøa«pì. H¾Ğ ėaµ a 
pĝápä�³pµøaä caja Āµ¾ pµ ìĀ cĀpäá¾."

"Los 5 pilares son:

C¾µpĝ�¿µ c¾µ «¾ì ìpµø�j¾ìa.

M¾ė�³�pµø¾ c¾µìc�pµøpa.

Päpìpµc�a ø¾øa«a.

Eĝáäpì�¿µ aĀøqµø�caa.

AĀø¾a³¾ä äaj�ca«"a.

"Va³¾ì a pĝá«¾äaä caja Āµ¾ c¾µ p¥päc�c�¾ì pìápc���c¾ì."

CONEXIÓN CON LOS SENTIDOS

"E« áä�³pä á�«aä pì jpìápäøaä ø¾j¾ì ìĀì ìpµø�j¾ì. V�ė�³¾ì øaµ jpìc¾µpcøajaì jp µĀpìøä¾ì ìpµø�j¾ì ãĀp ápäjp³¾ì «a 
caáac�jaj jp pĝápä�³pµøaä á«acpä pµ «¾ c¾ø�j�aµ¾."

"Va³¾ì a �acpä Āµ ė�a¥p ìpµì¾ä�a« c¾³á«pø¾. C�pääpµ «¾ì ¾¥¾ì Ğ ³aµøqµ�aµ«¾ì cpääaj¾ì jĀäaµøp ø¾ja «a pĝápä�pµc�a."

"AĀµãĀp ø�pµpµ «¾ì ¾¥¾ì cpääaj¾ì, ėa³¾ì a jpìápäøaä ìĀ ìpµø�j¾ jp «a ė�ìøa jp ¾øäa ³aµpäa. Abäaµ «¾ì ¾¥¾ì Ğ ³�äpµ pìøp 
pìáac�¾ c¾³¾ ì� «¾ ė�päaµ á¾ä áä�³päa ėpĨ."

OÍDO "C�pääpµ «¾ì ¾¥¾ì µĀpėa³pµøp. A�¾äa ėa³¾ì a jpìápäøaä ìĀ ¾�j¾."

"EìcĀc�pµ pìøa ³āì�ca µ¾ ì¾«¾ c¾µ ìĀì ¾�j¾ì, ì�µ¾ c¾µ ø¾j¾ ìĀ cĀpäá¾. S�pµøaµ c¿³¾ «aì ė�bäac�¾µpì pµøäaµ á¾ä ìĀì 
¾�j¾ì Ğ ìp pĝáaµjpµ á¾ä ìĀ ápc�¾, ìĀ ė�pµøäp, ìĀì bäaĨ¾ì."

"N¾øpµ c¿³¾ ìĀ cĀpäá¾ ãĀ�päp ³¾ėpäìp c¾µ pìøa ³āì�ca. N¾ ìp äpì�ìøaµ, ápä³�øaµìp ápãĀp½¾ì ³¾ė�³�pµø¾ì."

OLFATO

"A�¾äa ė¾Ğ a áaìaä acp�øpì pìpµc�a«pì. CĀaµj¾ ««p�Āp a Āìøpjpì, �µ�a«pµ áä¾�Āµja³pµøp Ğ µ¾øpµ ãĀq jpìá�päøa pµ ìĀ 
cĀpäá¾ caja aä¾³a."

"La «aėaµja... ¿ãĀq äpcĀpäj¾ì øäap? ¿QĀq ìpµìac�¾µpì?" "E« Ğ«aµ�-Ğ«aµ�... ¿c¿³¾ äpìá¾µjp ìĀ cĀpäá¾?" "La ä¾ìa... ¿ãĀq 
p³¾c�¾µpì jpìá�päøa?"

TACTO

"A�¾äa ėa³¾ì a jpìápäøaä ìĀ ìpµø�j¾ jp« øacø¾."

"T¾ãĀpµ «a ìpja... ì�pµøaµ c¿³¾ ìp jpì«�Ĩa pµøäp ìĀì jpj¾ì. I³a��µpµ pìøa øpĝøĀäa pµ ø¾ja ìĀ á�p«."

"E« øpäc�¾áp«¾... µ¾øpµ «a j��päpµc�a. ¿C¿³¾ ca³b�a «a ìpµìac�¿µ?"

"Laì á«Ā³aì... jp¥pµ ãĀp �a�aµ c¾ìãĀ�««aì pµ ìĀì bäaĨ¾ì, ìĀ cĀp««¾."

GUSTO

"F�µa«³pµøp, ėa³¾ì a jpìápäøaä ìĀ ìpµø�j¾ jp« �Āìø¾."

"C¾«¾ãĀpµ p« c�¾c¾«aøp pµ ìĀ b¾ca, ápä¾ NO «¾ ³aìø�ãĀpµ �µ³pj�aøa³pµøp. Dp¥pµ ãĀp ìp jpää�øa «pµøa³pµøp pµ ìĀ 
«pµ�Āa."

"A�¾äa ³aìø�ãĀpµ ³ĀĞ «pµøa³pµøp, ìab¾äpaµj¾ caja ³aø�Ĩ. Eìø¾ pì c¾³pä ìpµìĀa«³pµøp."

"Abäaµ «¾ì ¾¥¾ì. ¿QĀq ìpµø�j¾ ø�pµpµ ³áì jpìaää¾««aj¾? ¿CĀá« µpcpì�øaµ jpìápäøaä ³áì?"

MOVIMIENTO CONSCIENTE

"E« ìp�Āµj¾ á�«aä pì p« ³¾ė�³�pµø¾ c¾µìc�pµøp. SĀ cĀpäá¾ pì ìĀ �µìøäĀ³pµø¾ jp ìpµìĀa«�jaj, ápä¾ «a ³aĞ¾ä�a ìp ³Āpėp 
jp �¾ä³a ³pcáµ�ca Ğ jpìc¾µpcøaja."

"Va³¾ì a jpìápäøaä ìĀ cĀpäá¾ ìpµìĀa« áaì¾ a áaì¾."

ESTIRAMIENTOS SENSUALES

"C¾³pµĨa³¾ì c¾µ p« cĀp««¾. Iµc«�µpµ «a cabpĨa �ac�a «a jpäpc�a... ³ĀĞ «pµøa³pµøp... ì�pµøaµ p« pìø�äa³�pµø¾ pµ p« «aj¾ 
�ĨãĀ�päj¾."

"A�¾äa �ac�a «a �ĨãĀ�päja... «pµøa³pµøp... äpìá�äpµ pµ p« pìø�äa³�pµø¾."

"C�äcĀ«¾ì jp cabpĨa... ³ĀĞ «pµø¾ì... c¾³¾ ì� pìøĀė�päaµ j�bĀ¥aµj¾ c�äcĀ«¾ì pµ p« a�äp c¾µ «a c¾ä¾µ�««a."

"A�¾äa «¾ì �¾³bä¾ì. SĀbaµ «¾ì �¾³bä¾ì �ac�a «aì ¾äp¥aì... ³aµøpµ�aµ... Ğ ìĀp«øpµ c¾µ Āµ ìĀìá�ä¾ jp a«�ė�¾."

"C�äcĀ«¾ì jp �¾³bä¾ì �ac�a aøäáì... �äaµjpì Ğ «pµø¾ì... ì�pµøaµ c¿³¾ ìp «�bpäa «a øpµì�¿µ."

MOVIMIENTOS PÉLVICOS

"A�¾äa ėa³¾ì a jpìápäøaä ìĀ áp«ė�ì. C¾«¾ãĀpµ «aì ³aµ¾ì pµ ìĀì cajpäaì."

"C�äcĀ«¾ì áq«ė�c¾ì �ac�a «a jpäpc�a... «pµø¾ì Ğ a³á«�¾ì... ì�pµøaµ p« ³¾ė�³�pµø¾ jpìjp ìĀ cpµøä¾."

"Ca³b�pµ jp j�äpcc�¿µ... �ac�a «a �ĨãĀ�päja... äpìá�äpµ ³�pµøäaì ìp ³Āpėpµ."

"A�¾äa ³¾ė�³�pµø¾ jp ¾c�¾ c¾µ «a áp«ė�ì... c¾³¾ ì� pìøĀė�päaµ j�bĀ¥aµj¾ Āµ ¾c�¾ ac¾ìøaj¾ pµ p« a�äp."

"S�pµøaµ c¿³¾ pìøp ³¾ė�³�pµø¾ jpìá�päøa ìĀ �p³�µ�jaj."

CAMINATA DE LA DIOSA

"A�¾äa ėa³¾ì a aáäpµjpä «a 'Ca³�µaøa jp «a D�¾ìa'. F¾ä³pµ Āµa ��«a."

"I³a��µpµ ãĀp ø�pµpµ Āµa c¾ä¾µa �µė�ì�b«p pµ ìĀ cabpĨa. SĀ c¾«Ā³µa ìp a«aä�a �ac�a p« c�p«¾."

"S�pµøaµ ìĀì á�pì c¾µpcøaj¾ì c¾µ «a ø�pääa. Caja áaì¾ pì ��ä³p ápä¾ ìĀaėp."

"MĀpėaµ «aì cajpäaì c¾µ �«Ā�jpĨ µaøĀäa«. N¾ pĝa�päaj¾, ì�µ¾ ¾ä�áµ�c¾."

"Maµøpµ�aµ «¾ì �¾³bä¾ì äp«a¥aj¾ì ápä¾ «a á¾ìøĀäa pä�Ā�ja."

"Ca³�µpµ c¾³¾ ì� �Āpäaµ jĀp½aì jp« pìáac�¾, c¾³¾ ì� caja áaì¾ �Āpäa Āµa jpc«aäac�¿µ jp ìĀ á¾jpä �p³pµ�µ¾."

"A�¾äa a�äp�Āpµ Āµa ì¾µä�ìa ìĀø�«. N¾ �¾äĨaja, ì�µ¾ jpìjp «a ìaø�ì�acc�¿µ �µøpäµa jp ìpä ãĀ�pµ ì¾µ."

REFLEXIÓN DEL PILAR 2: "Dpøqµ�aµìp Ğ äpìá�äpµ. ¿C¿³¾ ìp ì�pµøp j��päpµøp ìĀ cĀpäá¾ a�¾äa?"

PRESENCIA TOTAL

"E« øpäcpä á�«aä pì «a áäpìpµc�a ø¾øa«. La ìpµìĀa«�jaj äpãĀ�päp pìøaä c¾³á«pøa³pµøp aãĀ�, pµ pìøp ³¾³pµø¾, pµ pìøp 
cĀpäá¾."

MEDITACIÓN DE PRESENCIA CORPORAL

"C�pääpµ «¾ì ¾¥¾ì Ğ c¾«¾ãĀpµ a³baì ³aµ¾ì pµ ìĀ ė�pµøäp."

"Va³¾ì a �acpä Āµ pìcaµp¾ c¾äá¾äa« c¾³á«pø¾, ápä¾ jp Āµa ³aµpäa ìpµìĀa« Ğ a³¾ä¾ìa."

"Rpìá�äpµ áä¾�Āµja³pµøp Ğ ««pėpµ ìĀ aøpµc�¿µ a «a c¾ä¾µ�««a jp ìĀ cabpĨa."

"S�pµøaµ «a c¾ä¾µ�««a... �³a��µpµ «ĀĨ j¾äaja ø¾caµj¾ pìa Ĩ¾µa... äpìá�äpµ �ac�a a««�."

"A�¾äa ìĀ �äpµøp... äp«a¥pµ cĀa«ãĀ�pä øpµì�¿µ... ápä³�øaµ ãĀp ìp ìĀaė�cp."

"SĀì ¾¥¾ì... aĀµãĀp pìøáµ cpääaj¾ì, ì�pµøaµ «¾ì ááäáaj¾ì äp«a¥áµj¾ìp... c¾³¾ ì� �Āpäaµ áqøa«¾ì jp �«¾ä."

"SĀ µaä�Ĩ... ì�pµøaµ p« a�äp pµøäaµj¾ Ğ ìa«�pµj¾... caja äpìá�äac�¿µ pì Āµa caä�c�a �µøpäµa."

"SĀ b¾ca... äp«a¥pµ «a ³aµj�bĀ«a... ápä³�øaµ ãĀp «¾ì «ab�¾ì ìp pµøäpabäáµ «��päa³pµøp."

"SĀ cĀp««¾... øaµ ìpµì�b«p Ğ �pä³¾ì¾... äpìá�äpµ �ac�a q«... ì�pµøaµ c¿³¾ ìp a«aä�a."

"SĀì �¾³bä¾ì... jp¥pµ ãĀp ìp jpää�øaµ �ac�a aba¥¾... «�bpäaµj¾ ø¾ja «a øpµì�¿µ jp« j�a."

"SĀì bäaĨ¾ì... jpìjp «¾ì �¾³bä¾ì �aìøa «aì áĀµøaì jp «¾ì jpj¾ì... ì�pµøaµ «a ė�ja �«ĀĞpµj¾ á¾ä p««¾ì."

"SĀ ápc�¾... ìĀ c¾äaĨ¿µ... äpìá�äpµ áä¾�Āµja³pµøp �ac�a ìĀ c¾äaĨ¿µ... ì�pµøaµ c¿³¾ ìp pĝáaµjp c¾µ a³¾ä."

"SĀ ė�pµøäp... ìĀ cpµøä¾ jp á¾jpä �p³pµ�µ¾... c¾«¾ãĀpµ ³áì aøpµc�¿µ aãĀ�... äpìá�äpµ �ac�a ìĀ āøpä¾."

"SĀì cajpäaì... øaµ á¾jpä¾ìaì... ì�pµøaµ «a �ĀpäĨa ãĀp äpì�jp a��."

"SĀì ³Āì«¾ì... �Āpäøpì Ğ �pä³¾ì¾ì... ápä³�øaµ ãĀp ìp äp«a¥pµ c¾³á«pøa³pµøp."

"SĀì ä¾j�««aì... ìĀì áaµø¾ää�««aì... ìĀì á�pì... ì�pµøaµ ø¾j¾ ìĀ cĀpäá¾ c¾³¾ Āµa Āµ�jaj �pä³¾ìa Ğ ápä�pcøa."

"A�¾äa äpìá�äpµ �ac�a ø¾j¾ ìĀ cĀpäá¾ a «a ėpĨ... ì�pµøaµ «a ø¾øa«�jaj jp ìĀ ìpä �p³pµ�µ¾."

CONTACTO VISUAL

Spµøaäìp �äpµøp a Āµ pìáp¥¾, c¾³¾ ì� pìøĀė�pìp c¾µ a«�Ā�pµ ³aì.

"Sp ėaµ a ìpµøaä �äpµøp a �äpµøp, a Āµa j�ìøaµc�a c¿³¾ja."

"DĀäaµøp 2 ³�µĀø¾ì ėaµ a ³aµøpµpä c¾µøacø¾ ė�ìĀa« ì�µ �ab«aä. S¾«¾ ³�äaäìp a «¾ì ¾¥¾ì."

"N¾ ìp øäaøa jp Āµa c¾³ápøpµc�a jp ãĀ�qµ µ¾ áaäáajpa. Paäáajppµ µaøĀäa«³pµøp, ápä¾ ³aµøpµ�aµ «a c¾µpĝ�¿µ ė�ìĀa«."

"S� ì�pµøpµ �aµaì jp äp�ä, pìøá b�pµ. S� ì�pµøpµ p³¾c�¾µpì, pìøá b�pµ. S¾«¾ ³aµøqµ�aµìp áäpìpµøpì."

"A�¾äa c¾³áaäøaµ bäpėp³pµøp c¾µ ìĀ áaäp¥a: ¿QĀq ì�µø�pä¾µ jĀäaµøp p« p¥päc�c�¾?"

REFLEXIÓN DEL PILAR 3: "¿C¿³¾ ìp ì�µø�¿ pìøaä c¾³á«pøa³pµøp áäpìpµøp? ¿FĀp �ác�« ¾ jpìa��aµøp?"

EXPRESIÓN AUTÉNTICA

"E« cĀaäø¾ á�«aä pì «a pĝáäpì�¿µ aĀøqµø�ca. Uµa ³Ā¥pä ìpµìĀa« ìp pĝáäpìa ì�µ ��«øä¾ì, jpìjp ìĀ ėpäjaj ³áì áä¾�Āµja."

LIBERANDO LA VOZ FEMENINA

"Va³¾ì a «�bpäaä ìĀ ė¾Ĩ �p³pµ�µa. C¾³pµĨa³¾ì c¾µ ìĀìá�ä¾ì."

"Iµ�a«pµ áä¾�Āµja³pµøp... Ğ pĝ�a«pµ c¾µ Āµ ìĀìá�ä¾ aĀj�b«p: 'A����'"

"Oøäa ėpĨ... �µ�a«pµ... Ğ 'A����'... ³áì �Āpäøp pìøa ėpĨ."

"A�¾äa ėa³¾ì a �acpä ė¾ca«�Ĩac�¾µpì jpìjp p« ė�pµøäp. C¾«¾ãĀpµ Āµa ³aµ¾ pµ ìĀ ė�pµøäp."

"Va³¾ì a �acpä p« ì¾µ�j¾ 'AH' jpìjp aãĀ� aba¥¾, µ¾ jpìjp «a �aä�aµøa."

"Iµ�a«pµ... Ğ 'AHHHHH'... ì�pµøaµ «a ė�bäac�¿µ pµ ìĀ ė�pµøäp."

"A�¾äa p« ì¾µ�j¾ 'OH'... 'OHHHHH'... jpìjp p« ė�pµøäp."

"Y 'MM'... 'MMMMMM'... ì�pµøaµ c¿³¾ ė�bäa pµ ìĀ ápc�¾."

"A�¾äa ėa³¾ì a c¾³b�µaä: 'AH-OH-MM'... 'AHHH-OHHH-MMMM'"

EXPRESIÓN LIBRE DE EMOCIONES

"A�¾äa ėa³¾ì a pĝáäpìaä p³¾c�¾µpì c¾µ ì¾µ�j¾ì, ì�µ áa«abäaì."

"S� ì�pµøpµ a«p�ä�a, ¿c¿³¾ ìĀpµa? Eĝáäqìaµ«a."

"S� ì�pµøpµ �äĀìøäac�¿µ acĀ³Ā«aja, ¿c¿³¾ ìĀpµa? SáãĀpµ«a."

"S� ì�pµøpµ a³¾ä �ac�a Āìøpjpì ³�ì³aì, ¿c¿³¾ ìĀpµa?" "S� ì�pµøpµ ìĀ á¾jpä �p³pµ�µ¾, ¿c¿³¾ ìĀpµa?"

Eĝáäpììp «�bäp³pµøp

"Hpä³¾ì¾. Eìø¾ pì pĝáäpì�¿µ aĀøqµø�ca. S�µ ��«øä¾ì, ì�µ ¥Ā�c�¾ì, jpìjp ìĀ ėpäjaj."

REFLEXIÓN DEL PILAR 4: "¿C¿³¾ ìp ì�µø�¿ pĝáäpìaäìp øaµ «�bäp³pµøp? ¿CĀáµj¾ �Āp «a ā«ø�³a ėpĨ ãĀp ��c�pä¾µ pìø¾?"

AUTOAMOR RADICAL

"E« ãĀ�µø¾ Ğ ā«ø�³¾ á�«aä pì p« aĀø¾a³¾ä äaj�ca«. Uµa ³Ā¥pä ìpµìĀa« ìp a³a a ì� ³�ì³a ì�µ c¾µj�c�¾µpì."

AFIRMACIONES SENSUALES FRENTE AL ESPEJO

"Vaµ a ³�äaäìp a« pìáp¥¾ Ğ äpápø�ä pìøaì a��ä³ac�¾µpì. D��aµ«aì c¾³¾ ì� «aì ì�µø�päaµ, aĀµãĀp a« áä�µc�á�¾ µ¾ «aì cäpaµ 
c¾³á«pøa³pµøp."

"M�äpµìp a «¾ì ¾¥¾ì Ğ j��aµ: 'S¾Ğ Āµa ³Ā¥pä ìpµìĀa« Ğ á¾jpä¾ìa'"

"'M� �p³�µ�jaj pì Āµ äp�a«¾ ìa�äaj¾'"

"'MpäpĨc¾ ė�ė�ä jpìjp ³� ìpµìĀa«�jaj á«pµa'"

"'S¾Ğ �pä³¾ìa øa« c¾³¾ ì¾Ğ'"

"'M� cĀpäá¾ pì ³� øp³á«¾ ìa�äaj¾'"

"'Iääaj�¾ ìpµìĀa«�jaj jpìjp ³� �µøpä�¾ä'"

"A�¾äa cäppµ ìĀ áä¾á�a a��ä³ac�¿µ. M�äpµìp a« pìáp¥¾ Ğ j��aµ a«�¾ �pä³¾ì¾ ì¾bäp Āìøpjpì ³�ì³aì."

REFLEXIÓN DEL PILAR 5: "¿CĀá« a��ä³ac�¿µ «pì c¾ìø¿ ³áì jpc�ä? ¿CĀá« ì�µø�pä¾µ ³áì ėpäjajpäa?"
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INTEGRANDO LA SENSUALIDAD EN LA 
VIDA DIARIA

"A�¾äa ãĀp �aµ pĝápä�³pµøaj¾ «¾ì 5 á�«aäpì, ėa³¾ì a ėpä c¿³¾ �µøp�äaä pìøa ìpµìĀa«�jaj pµ ìĀ ė�ja j�aä�a. P¾äãĀp jp 
µaja ì�äėp ìpµø�äìp ìpµìĀa« ì¾«¾ aãĀ�, pµ pìøp pìáac�¾."

SENSUALIDAD MATUTINA

"Va³¾ì a cäpaä ¥Āµøaì Āµ ä�øĀa« jp jpìápäøaä ìpµìĀa«. ¿C¿³¾ ìp «pėaµøaµ �ab�øĀa«³pµøp?"

"La ³aĞ¾ä�a ìp «pėaµøa c¾ää�pµj¾, ápµìaµj¾ pµ ø¾j¾ «¾ ãĀp ø�pµp ãĀp �acpä. Va³¾ì a ca³b�aä pì¾."

RITUAL DE DESPERTAR SENSUAL PASO A PASO:

DESPERTAR COMO UN GATO "Aµøpì jp «pėaµøaäìp jp «a ca³a, ėaµ a pìø�äaäìp c¾³¾ Āµ �aø¾."

"Eìø�äpµ «¾ì bäaĨ¾ì á¾ä pµc�³a jp «a cabpĨa... aäãĀppµ «a pìáa«ja... pìø�äpµ «aì á�päµaì... �a�aµ ì¾µ�j¾ì jp ìaø�ì�acc�¿µ ì� 
ãĀ�päpµ."

"Eìø¾ jpìá�päøa ìĀ cĀpäá¾ jp �¾ä³a ìpµìĀa«, µ¾ abäĀáøa."

AUTOMASAJE FACIAL "S�qµøpµìp pµ «a ca³a Ğ ėa³¾ì a �acpä aĀø¾³aìa¥p �ac�a«."

"C¾µ «aì Ğp³aì jp «¾ì jpj¾ì, ³aìa¥ppµ ìĀ �äpµøp pµ c�äcĀ«¾ì ápãĀp½¾ì."

"A�¾äa «aì ì�pµpì... ³ĀĞ ìĀaėp... äpìá�äpµ áä¾�Āµj¾."

"L¾ì á¿³Ā«¾ì... jpìjp «a µaä�Ĩ �ac�a «aì ¾äp¥aì... c¾³¾ ì� pìøĀė�päaµ aá«�caµj¾ cäp³a."

"La ³aµj�bĀ«a... ³aìa¥ppµ «¾ì ³āìcĀ«¾ì ãĀp ìp øpµìaµ á¾ä p« pìøäqì."

"E« cĀp««¾... jpìjp aba¥¾ �ac�a aää�ba... c¾µ a³¾ä Ğ �äaø�øĀj."

ELECCIÓN CONSCIENTE DE ROPA "CĀaµj¾ ėaĞaµ a p«p��ä ä¾áa, áäp�āµøpµìp: '¿QĀq ³p �aä�a ìpµø�ä �pä³¾ìa �¾Ğ?'"

"N¾ ìp ė�ìøaµ áaäa ¾øä¾ì, ė�ìøaµìp áaäa USTEDES. E«�¥aµ øpĝøĀäaì ãĀp «pì �Āìøpµ ø¾caä, c¾«¾äpì ãĀp «aì �a�aµ ì¾µäp�ä."

"Iµc«Āì¾ «a ä¾áa �µøpä�¾ä. Eìápc�a«³pµøp «a ä¾áa �µøpä�¾ä. Úìpµ«a b¾µ�øa áaäa Āìøpjpì."

DESAYUNO CONSCIENTE "F�µa«³pµøp, jpìaĞĀµpµ c¾µìc�pµøp³pµøp." "Eµ «Ā�aä jp c¾³pä ³�pµøäaì äpė�ìaµ p« øp«q�¾µ¾, 
ø¾³pµ Āµa �äĀøa Ğ c¿³aµ«a c¾³¾ «¾ ��c�pä¾µ c¾µ p« c�¾c¾«aøp."

"M�äpµ«a... �Āq«aµ«a... ì�pµøaµ «a øpĝøĀäa... ³aìø�ãĀpµ «pµøa³pµøp... ìab¾äppµ caja b¾caj¾."

"Eìø¾ pì ė�ė�ä ìpµìĀa«³pµøp."

PRÁCTICA EN CLASE:

"Va³¾ì a áäacø�caä. AcĀqìøpµìp pµ p« ìĀp«¾ Ğ ì�³Ā«pµ ãĀp pìøáµ jpìápäøaµj¾."

SENSUALIDAD EN EL TRABAJO

"A�¾äa, ¿c¿³¾ �µøp�äaä ìpµìĀa«�jaj pµ p« øäaba¥¾ ì�µ ãĀp ìpa �µaáä¾á�aj¾?"

TÉCNICAS DISCRETAS PERO PODEROSAS:

TÉCNICA 1: RESPIRACIÓN CONSCIENTE EN REUNIONES "Eµ äpĀµ�¾µpì, pµ «Ā�aä jp äpìá�äaä jp �¾ä³a ìĀápä��c�a« á¾ä 
µpäė�¾ì, äpìá�äpµ c¾µìc�pµøp³pµøp."

"Iµ�a«pµ áä¾�Āµja³pµøp á¾ä «a µaä�Ĩ... pĝ�a«pµ «pµøa³pµøp á¾ä «a b¾ca... pìø¾ «aì cpµøäa Ğ «aì �acp ³áì áäpìpµøpì."

TÉCNICA 2: POSTURA CORPORAL EMPODERADA "SĀ á¾ìøĀäa c¾³Āµ�ca ìĀ á¾jpä �µøpäµ¾."

"C¾«Ā³µa pä�Ā�ja ápä¾ µ¾ ä���ja... �¾³bä¾ì äp«a¥aj¾ì �ac�a aøäáì... á�pì ��ä³pì pµ p« ìĀp«¾."

"CĀaµj¾ ca³�µpµ á¾ä «a ¾��c�µa, Āìpµ ìĀ 'Ca³�µaøa jp «a D�¾ìa' ajaáøaja: ��ä³p, �«Ā�ja, ìp�Āäa."

TÉCNICA 3: CONTACTO VISUAL SEGURO "Maµøpµ�aµ c¾µøacø¾ ė�ìĀa« cĀaµj¾ �ab«pµ. Eìø¾ pì áäpìpµc�a Ğ á¾jpä."

"N¾ a�äpì�ė¾, ì�µ¾ ìp�Āä¾. M�äpµ a «¾ì ¾¥¾ì cĀaµj¾ pìcĀc�pµ Ğ cĀaµj¾ �ab«pµ."

TÉCNICA 4: MOVIMIENTOS FLUIDOS "Eė�øpµ ³¾ė�³�pµø¾ì bäĀìc¾ì Ğ ³pcáµ�c¾ì. MĀpėaµ «aì ³aµ¾ì c¾µ �«Ā�jpĨ a« 
�ab«aä."

"CĀaµj¾ ìp ì�pµøpµ, �á�aµ«¾ c¾µ �äac�a. CĀaµj¾ ìp «pėaµøpµ, c¾µ p«p�aµc�a."

"Eìø¾ì ápãĀp½¾ì ca³b�¾ì øäaµì�¾ä³aµ c¿³¾ «aì ápäc�bpµ Ğ c¿³¾ ìp ápäc�bpµ a ì� ³�ì³aì."

EJERCICIO: PRACTICAR PRESENCIA SENSUAL PROFESIONAL

"Va³¾ì a ì�³Ā«aä Āµa äpĀµ�¿µ jp øäaba¥¾. A«�Āµaì ėaµ a áäpìpµøaä a«�¾, ¾øäaì ėaµ a pìcĀc�aä."

"Uìpµ «aì øqcµ�caì ãĀp acaba³¾ì jp aáäpµjpä. N¾øpµ «a j��päpµc�a pµ c¿³¾ ìp ì�pµøpµ."

SENSUALIDAD NOCTURNA

"F�µa«³pµøp, ėa³¾ì a cäpaä ìĀ ä�øĀa« jp c�pääp jp« j�a."

RITUAL DE CIERRE SENSUAL:

PASO 1: BAÑO O DUCHA CONSCIENTE "E« a�Āa µ¾ pì ì¾«¾ áaäa «�³á�aä, pì áaäa «�³á�aä pµpä�qø�ca³pµøp øa³b�qµ."

"S�pµøaµ caja �¾øa jp a�Āa pµ ìĀ á�p«... �³a��µpµ ãĀp ìp ««pėaµ p« pìøäqì jp« j�a."

"Uìpµ ¥ab¾µpì c¾µ aä¾³aì ãĀp «pì �Āìøpµ... ø¿ãĀpµìp c¾µ a³¾ä, µ¾ ³pcáµ�ca³pµøp."

PASO 2: AUTOMASAJE CON ACEITES "DpìáĀqì jp« ba½¾, aĀø¾³aìa¥p c¾µ acp�øpì aä¾³áø�c¾ì."

"C¾³�pµcpµ á¾ä «¾ì á�pì... ìĀbaµ á¾ä «aì á�päµaì... p« ė�pµøäp... «¾ì bäaĨ¾ì..."

"Caja ø¾ãĀp pì Āµ '�äac�aì' a ìĀ cĀpäá¾ á¾ä ø¾j¾ «¾ ãĀp ��Ĩ¾ á¾ä Āìøpjpì �¾Ğ."

PASO 3: JOURNALING DE GRATITUD "Eìcä�baµ 3 c¾ìaì á¾ä «aì ãĀp pìøáµ a�äajpc�jaì �ac�a ìĀ cĀpäá¾ �¾Ğ."

"P¾ä p¥p³á«¾: 'Gäac�aì, á�päµaì, á¾ä ««pėaä³p a ø¾j¾ì «aj¾ì' ¾ 'Gäac�aì, ³aµ¾ì, á¾ä cäpaä Ğ abäaĨaä'"

PASO 4: VISUALIZACIÓN DE LA MUJER SENSUAL "Aµøpì jp j¾ä³�ä, ė�ìĀa«�cpµìp c¾³¾ «a ³Ā¥pä ìpµìĀa« ãĀp pìøáµ 
««p�aµj¾ a ìpä."

"¿C¿³¾ ca³�µa? ¿C¿³¾ �ab«a? ¿C¿³¾ ìp äp«ac�¾µa c¾µ ìĀ cĀpäá¾? ¿C¿³¾ ìp ì�pµøp pµ ìĀ á�p«?"

PRÁCTICA: CREAR RITUAL NOCTURNO PERSONALIZADO

"A�¾äa caja Āµa ėa a j�ìp½aä ìĀ ä�øĀa« µ¾cøĀäµ¾ ápäì¾µa«�Ĩaj¾."

"T¾³pµ áaáp« Ğ pìcä�baµ ìĀ ìpcĀpµc�a �jpa«. ¿QĀq p«p³pµø¾ì �µc«Ā�ä�aµ? ¿CĀáµø¾ ø�p³á¾ «p jpj�caä�aµ?"

"¿A«�Ā�pµ ãĀ�päp c¾³áaäø�ä ìĀ ä�øĀa«?"
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PRÁCTICA INTEGRATIVA - DANZA DE LA 
SENSUALIDAD
FASE 1: DESPERTAR

"S�qµøpµìp c¿³¾ja³pµøp pµ p« ìĀp«¾, ¾¥¾ì cpääaj¾ì."

"Va³¾ì a c¾³pµĨaä jpìápäøaµj¾ ìĀ cĀpäá¾ jpìjp «a ãĀ�pøĀj."

DESPERTAR GRADUAL (5 minutos)

"Rpìá�äpµ áä¾�Āµja³pµøp... ì�pµøaµ ìĀ cĀpäá¾ pµ c¾µøacø¾ c¾µ p« ìĀp«¾."

"C¾³�pµcpµ c¾µ ³¾ė�³�pµø¾ì ³ĀĞ ápãĀp½¾ì jp cabpĨa... c¾³¾ ì� j�¥päaµ 'ì�' ³ĀĞ «pµøa³pµøp."

"A�¾äa 'µ¾'... jp «aj¾ a «aj¾... ³ĀĞ ìĀaėp."

"A�äp�Āpµ p« cĀp««¾... ³¾ė�³�pµø¾ì �«Ā�j¾ì... ì�µ áä�ìa."

"L¾ì �¾³bä¾ì... ìĀbaµ Ğ ba¥pµ... c�äcĀ«¾ì ápãĀp½¾ì."

"BäaĨ¾ì... jp¥pµ ãĀp ìp ³Āpėaµ c¾³¾ ì� pìøĀė�päaµ ba¥¾ p« a�Āa."

INCORPORACIÓN SENSUAL

"A�¾äa ėaµ a «pėaµøaäìp, ápä¾ ³ĀĞ «pµøa³pµøp, c¾³¾ ì� pìøĀė�päaµ p³pä��pµj¾ jp Āµ ìĀp½¾ �pä³¾ì¾."

"Uìpµ ìĀì ³aµ¾ì áaäa aĞĀjaäìp... ø¿ãĀpµìp ³�pµøäaì ìp «pėaµøaµ."

"L«p�Āpµ a pìøaä jp á�p c¾³¾ ì� �Āpäa «a áä�³päa ėpĨ ãĀp pìøáµ pµ pìøp cĀpäá¾."

"S�pµøaµ ìĀì á�pì pµ p« ìĀp«¾... ìĀ c¾«Ā³µa a«aä�áµj¾ìp �ac�a p« c�p«¾."
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FASE 2: EXPLORACIÓN

"A�¾äa ėaµ a pĝá«¾äaä p« ³¾ė�³�pµø¾ jpìjp ìĀ cpµøä¾ �p³pµ�µ¾."

MOVIMIENTOS PÉLVICOS CONSCIENTES

"C¾«¾ãĀpµ «aì ³aµ¾ì pµ ìĀì cajpäaì... ì�pµøaµ ìĀ áp«ė�ì."

"C�äcĀ«¾ì «pµø¾ì �ac�a «a jpäpc�a... ì�pµøaµ c¿³¾ �µ�c�a p« ³¾ė�³�pµø¾ jpìjp ìĀ cpµøä¾."

"Ca³b�pµ jp j�äpcc�¿µ... �ac�a «a �ĨãĀ�päja..."

"A�¾äa p« ³¾ė�³�pµø¾ jp ¾c�¾... c¾³¾ Āµa ìpäá�pµøp ìpµìĀa«."

"Dp¥pµ ãĀp ìĀì bäaĨ¾ì ìp Āµaµ a« ³¾ė�³�pµø¾... �«Ā�j¾ì, c¾³¾ a�Āa."

ONDULACIONES DE COLUMNA

"I³a��µpµ ãĀp ìĀ c¾«Ā³µa pì c¾³¾ Āµa ¾«a jp« ³aä."

"E« ³¾ė�³�pµø¾ c¾³�pµĨa pµ ìĀ áp«ė�ì... ìĀbp á¾ä ìĀ c¾«Ā³µa... ««p�a �aìøa ìĀ cabpĨa."

"OµjĀ«ac�¿µ �ac�a ajp«aµøp... ³ĀĞ «pµøa... ì�pµøaµ caja ėqäøpbäa."

"OµjĀ«ac�¿µ �ac�a aøäáì... aäãĀpaµj¾ ìĀaėp³pµøp."

"Dp¥pµ ãĀp ø¾j¾ ìĀ cĀpäá¾ áaäø�c�áp... bäaĨ¾ì, cabpĨa, ø¾j¾ �«ĀĞp."

FASE 3: EXPRESIÓN LIBRE

"A�¾äa pì ìĀ ³¾³pµø¾ jp pĝáäpì�¿µ c¾³á«pøa³pµøp «�bäp."

DANZA AUTÉNTICA

"N¾ �aĞ áaì¾ì c¾ääpcø¾ì ¾ �µc¾ääpcø¾ì. S¾«¾ �aĞ SU jaµĨa."

"C�pääpµ «¾ì ¾¥¾ì Ğ jp¥pµ ãĀp ìĀ cĀpäá¾ ìp ³Āpėa c¾³¾ ãĀ�päa."

"S� ãĀ�päpµ ³¾ėpäìp «pµø¾, �á�aµ«¾. S� ãĀ�päpµ ³¾ėpäìp äáá�j¾, �á�aµ«¾."

"S� ãĀ�päpµ ãĀpjaäìp pµ Āµ «Ā�aä, ápä�pcø¾. S� ãĀ�päpµ ³¾ėpäìp á¾ä ø¾j¾ p« pìáac�¾, �pä³¾ì¾."

"Eìøa pì ìĀ jaµĨa jp cp«pbäac�¿µ jp ìĀ �p³�µ�jaj."

"Ppä³�øaµìp ì¾µ�j¾ì ì� ãĀ�päpµ... ìĀìá�ä¾ì, �p³�j¾ì jp á«acpä, «¾ ãĀp ìĀä¥a."

"Eìøa pì ìĀ pĝáäpì�¿µ aĀøqµø�ca pµ ³¾ė�³�pµø¾."

CONEXIÓN CON EL SUELO

"A�¾äa, �äajĀa«³pµøp, ėaĞaµ ba¥aµj¾ �ac�a p« ìĀp«¾."

"PĀpjpµ ìpµøaäìp, ac¾ìøaäìp, c¾³¾ ìp ì�pµøaµ ««a³ajaì."

"S�pµøaµ «a c¾µpĝ�¿µ c¾µ «a ø�pääa... äpìá�äpµ áä¾�Āµj¾."

CIERRE DE LA DANZA

"Rp�äpì¾ �äajĀa« a «a ãĀ�pøĀj."

"Rpìá�äpµ áä¾�Āµja³pµøp... ì�pµøaµ ìĀ cĀpäá¾."

"N¾øpµ «aì ìpµìac�¾µpì... p« ca«¾ä... «a pµpä��a... «a ė�ja �«ĀĞpµj¾."

MOMENTO DE SILENCIO E INTEGRACIÓN

"A�¾äa Āµ ³¾³pµø¾ jp ì�«pµc�¾ c¾³á«pø¾ áaäa �µøp�äaä pìøa pĝápä�pµc�a."

"Täa��aµ pìa pµpä��a ìpµìĀa« ãĀp acabaµ jp jpìápäøaä."

"S�qµøpµìp Ğ äpìá�äpµ... ¿c¿³¾ ìp ì�pµøpµ?"
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CIERRE Y TAREA PARA CASA
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REFLEXIÓN GRUPAL

"Hp³¾ì ««p�aj¾ a« ��µa« jp µĀpìøäa áä�³päa c«aìp jp« Eìøaj�¾ 2. QĀ�pä¾ ãĀp äp�«pĝ�¾µp³¾ì ¥Āµøaì ì¾bäp pìøa 
pĝápä�pµc�a."

PREGUNTA 1: "¿QĀq jpìcĀbä�pä¾µ ì¾bäp ìĀ ìpµìĀa«�jaj �¾Ğ ãĀp µ¾ ìab�aµ aµøpì?"

PREGUNTA 2: "Dp «¾ì 5 á�«aäpì jp «a ìpµìĀa«�jaj, ¿cĀá« «pì äpìĀ«ø¿ ³áì jpìa��aµøp Ğ á¾ä ãĀq?"

PREGUNTA 3: "¿C¿³¾ ìp ì�pµøpµ j��päpµøpì a�¾äa c¾³áaäaj¾ c¾µ cĀaµj¾ ««p�aä¾µ pìøa ³a½aµa?"

TAREA PARA LA SEMANA

"SĀ øäaµì�¾ä³ac�¿µ µ¾ øpä³�µa aãĀ�. T�pµpµ øaäpaì pìápc���caì áaäa pìøa ìp³aµa:"

TAREA 1: PRÁCTICA DIARIA - RITUAL MATUTINO (10 minutos diarios) "I³á«p³pµøpµ p« ä�øĀa« ³aøĀø�µ¾ jp ìpµìĀa«�jaj 
ãĀp cäpa³¾ì. M�µ�³¾ 10 ³�µĀø¾ì caja ³a½aµa."

"Dpìápäøaäìp c¾³¾ �aø¾, aĀø¾³aìa¥p �ac�a«, p«pcc�¿µ c¾µìc�pµøp jp ä¾áa, jpìaĞĀµ¾ c¾µìc�pµøp."

TAREA 2: EJERCICIO DE OBSERVACIÓN "N¾øpµ 3 ³¾³pµø¾ì caja j�a j¾µjp áĀpjaµ �µøp�äaä ³áì ìpµìĀa«�jaj."

"PĀpjp ìpä a« ca³�µaä, a« c¾³pä, a« �ab«aä c¾µ a«�Ā�pµ, a« øäaba¥aä. Aµ¿øpµ«¾ì."

TAREA 3: JOURNALING DIARIO "Eìcä�baµ caja µ¾c�p ì¾bäp ìĀ pĝápä�pµc�a jp ė�ė�ä ³áì ìpµìĀa«³pµøp."

"¿QĀq ca³b�¿? ¿C¿³¾ ìp ì�µø�pä¾µ? ¿QĀq äpì�ìøpµc�aì pµc¾µøäaä¾µ?"

TAREA 4: DESAFÍO SEMANAL "E«�¥aµ UNA acø�ė�jaj c¾ø�j�aµa Ğ �á�aµ«a c¾³á«pøa³pµøp ìpµìĀa« caja j�a."

"PĀpjp ìpä ba½aäìp, c¾³pä Āµa c¾³�ja, ca³�µaä a« øäaba¥¾, cĀa«ãĀ�pä c¾ìa."

"E« ¾b¥pø�ė¾ pì c¾µėpäø�ä «¾ ¾äj�µaä�¾ pµ pĝøäa¾äj�µaä�¾ a øäaėqì jp «a ìpµìĀa«�jaj."

RITUAL DE CIERRE

"Va³¾ì a cpääaä pìøp pìáac�¾ ìa�äaj¾ c¾µ Āµ ä�øĀa«."

"C�pääpµ «¾ì ¾¥¾ì Ğ äpìá�äpµ ¥Āµøaì «aì ³aµ¾ì pµ ìĀ c¾äaĨ¾µ."

"S�pµøaµ «a pµpä��a jp �pä³aµjaj ãĀp �p³¾ì cäpaj¾."

"A�¾äa äpá�øaµ c¾µ³��¾ pìøa jpc«aäac�¿µ:"

"L«pė¾ ³� ìpµìĀa«�jaj jpìá�päøa..."

"A« ³Āµj¾..."

"V�ė¾ jpìjp ³� á¾jpä �p³pµ�µ¾..."

"Eµ caja ³¾³pµø¾..."

"Dp caja j�a..."

"S¾Ğ Āµa ³Ā¥pä ìpµìĀa«..."

"Y á¾jpä¾ìa."

"Abäaµ «¾ì ¾¥¾ì Ğ ³�äpµìp. Hpä³¾ìaì, �aµ c¾³pµĨaj¾ Āµa øäaµì�¾ä³ac�¿µ ãĀp ca³b�aäá ìĀì ė�jaì."

"N¾ì ėp³¾ì «a áä¿ĝ�³a ìp³aµa áaäa c¾µø�µĀaä pìøp ė�a¥p pĝøäa¾äj�µaä�¾."
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LA LEALTAD, LA FIDELIDAD, Y EL AMOR 
EMPIEZAN CON USTEDES MISMAS
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