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Tenemos una capacidad innata para establecer limites
suaves y seguros basados en nuestra verdad internay

esto es algo que sigue presente en nosotros y la buena
noticia es que podemos acceder a ello ahora.

Estar informados, comprender y ver la belleza de

nuestras partes protectoras nos permite recuperar el
acceso a esa capacidad natural

Bienvenid@ a esta forma de ver
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Cuando nuestra verdad interna no fue escuchada, no fue honrada ni validada en nuestra infancia y en su
lugar fue ignorada, negada o manipulada, perdemos la conexidn con nuestra esencia y tal vez estemos
buscando en nuestra vida adulta consejo externo de otros para tomar decisiones.

No solo incorporamos la idea de que nuestra verdad interna estaba equivocada, sino que incluso nos
hicieron responsables de los sentimientos de alguien mas al escuchar nuestro limites cuando los

expresabamos siendo ninos.

Nuestro Programa este ano nos invita a regresar constantemente a nuestra experiencia de sentir las
sensaciones en el cuerpo y de ese modo estamos tomando contacto con la forma en la que la verdad se
siente en nuestros sistemas biolégicos; nos invita a escuchar aquello que fue silenciado para sobrevivir.
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PARA CREAR LIMITES SALUDABLES, LO PRIMERO A LO
QUE AHORA SOMOS INVITADOS ES A PONERNOS EN
CONTACTO CON NUESTROS LIMITES ACTUALES.

Esto viene de nuestras verdades actuales, de lo que necesitamos, no
necesitamos, creemos, viene de lo que nos gusta, de lo que no nos
gusta, de lo que nos resulta comod@s y lo gue nos hace sentir
IncOmod@s.

Primero nos regulamos y son nuestros cuerpos, cuando estamos en
estado ventral los que nos indican con sensaciones sentidas lo que es un
Sly lo que es un NO. S
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Nos ponemos en contacto con nuestros limites

Recordamos; primero nos ponemos en estado ventral. Activamos la curiosidad y cuando nos sintamos list@s

COSAS QUE SON UN SI PARA Mi COSAS QUE SON UN NO PARA Mi
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VOLVAMOS A MIRAR Y
PREGUNTARNOS

TEN A MANO TU CUADERNO
O DIARIO

Cierro los 0jos, entro en mi
espacio interno de sentir
sensaciones, observar con
curiosidad lo que sucede
dentro de mi cuando me
pregunto ;Cuales son mis
necesidades?

SI vienen respuestas, escribo.
SI no vienen respuestas, lo
Intento otro dia......
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LIMITES SUAVES Y SEGUROS

Basados en lo que necesitamos aqui y ahora. Basados en la
verdad interna que estamos recuperando, y que ahora
validamos nosotros mismos.

Estado de nuestro sistema nervioso; Ventral
Tipo de limite; Suave
Nos sentimos seguros de tener limites, sabemos que estan para apoyar

a nuestro sistema y también apoyan a los demas.
Son naturales, no son ruidosos porque se basan en el conocimiento

Interno que tenemos de nuestras necesidades.
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Le or a primera ¢
"noes", nuestros "sies", nuestras ne ades v ¢

huestras sensaciones sentidas en el cue rpo las ue ak
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Y comenzar a observarnos como gentileza comprendiendo que ,
todo esto nacio en nuestra infancia y ahora podemos
acompanarnos a otra etapa.

Proximamente, en la masterclass del Domingo dia 26 de Mayo
abordaremos los pasos para establecer nuestros limites suaves,
claros y naturales.
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