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                   A mi amada comunidad

Hola amigx,

En este ebook quise recopilar nuestras conversaciones, las 
inquietudes, la información que fue apareciendo a lo largo de este 
tiempo interactuando como comunidad. Tengo que confesar que 
muchas veces yo misma me sorprendo de las respuestas, porque 
no es Sofi la que responde sino una sabiduría que pasa a través de 
mí. Entre el espacio que abren sus curiosidades y la pausa de mis 
respuestas, hay códigos que se materializan y se muestran de 
diferentes formas. Por eso me propuse a ordenarlas un poco y que 
nos queden como mapa cada vez que las necesitemos.

Te quiero regalar este viaje en el cual, a través de diferentes 
temáticas, vamos a navegar a través de las distintas caras 

del amor y la espiritualidad.

Como siempre digo, esta es la forma que yo 
veo las cosas, y esto no significa que esa 

forma pueda ir cambiando también, no es 
ninguna verdad porque la verdad se 

encuentra dentro de cada alma. Son 
invitaciones, atajos, nuevas preguntas 
para abrir nuevos campos y espacios 
donde esa verdad que vive en vos 
pueda correr libre y sin 
condicionamientos.

Que lo disfrutes,

Un gran abrazo.

Diciembre 2021  | Costa Rica.
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espejos-
vivos

1. emociones
2. relaciones
3. ego
4. mente y pensamientos
5. poder creador
6. experiencia personal
9. abundancia
10. autoconocimiento y sanación
11. presente y desapego
12. deseo
13. límites
14. propósito
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EMOCIONES



¿Cómo se puede liberar el llanto? Hace años que 
no lloro libremente, estoy bloqueado.

Convertite en ese lugar seguro que permite que la 
expresión pueda suceder en paz. Sentite. Volvé a 
vos. ¿Cómo está tu mundo interno? ¿Que 
necesita? ¿Cómo puedo darme permiso y libertad 
para expresarme sin miedo?.
No estás bloqueado, te estás defendiendo de tu 
dolor y quizás sea hora de mirarlo a los ojos.

¿Hay remedio para dejar de sentirlo todo tanto?

Acordate que sos tanto más que tus emociones. Podés llorar la tristeza pero no 
sos esa tristeza. Sos el canal mediante el cual tus emociones fluyen. Volvé a ese 
canal. Observalas sin fundirte en ellas, cultivá tu presencia.
Desapegate de todas tus historias y permití que tu río vuelva a fluir, limpiando lo 
que tenga que limpiar. No te apegues a lo que aparece. No pelees contra las olas, 
fluí con ellas. Solo así podrás reconocerte como el océano y no cómo el 
movimiento externo.

1 EMOCIONES

¿Cómo suelto el control?

La confianza en tu propia voluntad hace que no necesites controlar. Asegurate de 
nutrirla todos los días haciéndote cargo de lo que querés y siendo coherente con 
eso. Es como sembrar una semilla, no le decís cómo crecer, pero la regás todos 
los días. Soltás el control pero no la responsabilidad de crear lo que querés.
Tu control hace que limites tu expansión. No hay nada más poderoso que tu 
acción atravesada por tu intención. El resultado estará alineado a lo que estás 
creando todos los días. Descansá y disfruta.



¿Cómo manejar la ansiedad? Siento que me aleja 
de cumplir metas.

Si tu atención está en cumplir metas quizás estés 
alimentando la ansiedad que hoy ves como el 
problema. Si tu atención está en el futuro vas a 
sentir ansiedad en el presente porque vos no estás 
ahí. No estás en tu cuerpo, no estás conectada con 
el presente y eso se siente.
El querer controlar el futuro genera ansiedad, que 
a su vez te lleva a querer controlarla. Y el control 
nunca es la solución.
Quizás hora de encontrar la forma de conectar 
con vos, con actividades que te traigan a la 
presencia, con el silencio y dejar de rechazar a la 
emoción que te está diciendo que no estás en 
casa.

1 EMOCIONES

¿Cómo eliminar bloqueos emocionales que vienen 
de largo?

¿Cómo eliminás una parte tuya? Imposible. Y ese 
rechazo aumenta esa resistencia emocional.
Animate a sentir tu herida para que tu energía 
vuelva a fluir. Acepta tus miedos y rodealos de tu 
presencia, construí un espacio seguro dentro tuyo 
de completo permiso a sentir.
¿De qué te estás escapando?¿ Qué se esconde 
detrás de tu resistencia? ¿Que parte tuya se está 
negando a soltar esa historia que te contas?.
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¿Cómo dejar de sentir ira?

Rechazar la ira es como rechazar tu 
energía, la podés sentir y no hacer nada 
al respecto. Podés dejar que te recorra, 
permitirle el movimiento, leer su 
información, usarla para crear.
Cantá, bailá, expresate. Puede ser una 
señal de que transgrediste un límite 
sagrado, de que algo te importa, de qué 
estás coartando tu propia libertad.
La ira no está para ser moralizada o 
reprimida. Estás viva, algo está 
despertando, es el lenguaje de tu 
cuerpo y de tu alma que quiere gritar.
Es un momento de vos con vos. 
Olvidate de la historia que te cuenta esa 
ira, quedate sintiendo tu propio fuego.
Y después, hacelo arte.

Siento mucha frustración por no lograr lo que quiero.

La frustración es un indicio de que una lógica o forma de actuar ya no va más. Es hora de integrar 
y ampliar la consciencia.
Forzar la realidad es como pelearte contra el espejo. Él solo te devuelve lo que estás creando 
desde adentro.
Rompé esa dinámica, animate a jugar de otra manera. ¿Qué es lo que realmente quiero? ¿Me 
estoy haciendo cargo? ¿Soy coherente con mis deseos? ¿Creo que puedo? ¿Me siento capaz? 
¿Estoy lista para comprometerme con lo que quiere mi corazón? ¿Estoy lista para dejar atrás las 
distracciones que me separan?.
A ordenar ese interior para que el resultado se vea en el exterior.

1 EMOCIONES



¿Cómo lograr vivir libre de miedos y culpas?

No lo sé. No me es un problema que aparezca el miedo o la culpa. Son llamados, 
recordatorios. Emociones que me traen mucha información sobre mi proceso. 
Tienen lugar en mi mesa pero saben que no me dominan, yo las escucho, las 
integro y trasciendo. Y así vamos conviviendo y aprendiendo.
Son un problema cuando te identificas completamente con ellas, cuando te 
paralizás y le cedes tu poder. Pero si estás identificada con la observadora podés 
elegir hasta cuándo darles tu atención y alimento. Y cuando ya te impiden crecer, 
por ahí no es.

1 EMOCIONES

¿Qué hago con la envidia y los celos?

Sentí la emoción sin ser la emoción. Permitite todo. Reconocé esa energía dentro 
tuyo, dale movimiento y soltalas.
No les des más alimento que el necesario. La envidia te va a mostrar que 
inspiración estás viendo en alguien más, es una parte tuya no reconocida 
proyectándose en el exterior. Usala como motor.
Y los celos hablan de una inseguridad interna, una parte tuya que no se está 
sintiendo amada o valorada. Mirala, observala.
Y cuando lo veas, volvé a elegirte. Lleva tu atención a lo que querés crear, que esa 
energía te lleve a tu hogar.
El afuera solo refleja lo que ya está adentro tuyo. No lo sigas rechazando, basta 
de pelearse contra el espejo, hora de mirarse de frente.
que el resultado se vea en el exterior.

Sentí la emoción sin ser la emoción. Permitite todo. 
Reconocé esa energía dentro tuyo, dale movimiento y soltalas.



¿Cómo perdonarse cuando has permitido situaciones 
que no mereces y proyectas enojo en el otro?

El perdón es un acto místico del alma. No tiene sentido 
para el ego, quien siempre te va a contar razones por las 
cuales no debería hacerlo.
Pero tu alma sabe que el perdón libera y que corta los 
lazos energéticos que nos unen a personas y situaciones.
Cuando perdonamos, toda esa energía vuelve a nosotras, 
ya no hay nadie a quien culpar y sos libre de seguir tu 
camino sin ataduras.
Perdón hacia vos, hacia los demás, y seguir adelante con 
determinación.

¿Cómo trabajar mi seguridad emocional?

Lo seguro es lo que conoces y donde te sentís en casa. Si no sentís esa seguridad 
en tus emociones más que trabajarlas es sentarte a conocerlas. Escucharlas, 
sentirlas, permitirles que estén dentro tuyo. Conocéte en tus inseguridades para 
saber dónde está faltando atención. Y aún así no les creas todo lo que te cuentan.

1 EMOCIONES

¿Cómo perdonarse cuando has permitido situaciones que no mereces y 
proyectas enojo en el otro?

El perdón es un acto místico del alma. No tiene sentido para el ego, quien siem-
pre te va a contar razones por las cuales no debería hacerlo.
Pero tu alma sabe que el perdón libera y que corta los lazos energéticos que nos 
unen a personas y situaciones.
Cuando perdonamos, toda esa energía vuelve a nosotras, ya no hay nadie a quien 
culpar y sos libre de seguir tu camino sin ataduras.
Perdón hacia vos, hacia los demás, y seguir adelante con determinación.



¿Cómo sanar la rigidez?

No sé si se sana, yo creo que a la rigidez se le enseña a vivir de otra manera. Conectando con 
nuestra agua interna, con las emociones que fluyen, bailando con lo que nos pasa, limpiando 
nuestras ideas con el movimiento. 

La rigidez se aferra al mundo que conoce, no deja espacio al misterio y su herramienta es el 
control, por eso, se le enseña con paciencia otra manera de moverse.
A la rigidez hay que enseñarle a confiar para que se anime a soltar.

1 EMOCIONES



¿Cómo trascender el miedo? 
(sentirlo no está siendo suficiente 
para tomar acción).

Si ese miedo te paraliza quizás es 
un tiempo para nutrir tu confian-
za. Esa seguridad interna que te 
permite sentirte contenida para 
actuar.
Dale recursos a las razones del 
miedo para que todo tu cuerpo se 
sienta a salvo. Esto es un trabajo 
en equipo y nos toca escuchar a 
cada parte.
Y recién ahí descansar en un 
hacer orgánico, donde todas las 
partes fueron tenidas en cuenta y 
ya es hora de accionar.

1 EMOCIONES

¿Siento que el dolor no se va, que 
sigue ahí, siento que ir tan 
adentro está doliendo de más.

No conectamos con el dolor para 
que desaparezca, conectamos 
para conversar con él, para 
adentrarnos en nuestra propia 
profundidad.
Si no, es un rechazo encubierto 
que solo lo alimenta. El dolor es 
un portal a toda nuestra energía 
vital que está retenida y estanca-
da detrás de nuestro propio 
juicio. 
No busquemos que desaparezca, 
démosle el movimiento y 
aceptación que necesita para que 
la vida emerja.

¿Siento que el dolor no se va, que sigue ahí, siento que ir tan adentro está 
doliendo de más.

No conectamos con el dolor para que desaparezca, conectamos para 
conversar con él, para adentrarnos en nuestra propia profundidad.
Si no, es un rechazo encubierto que solo lo alimenta. El dolor es un portal a 
toda nuestra energía vital que está retenida y estancada detrás de nuestro 
propio juicio. 
No busquemos que desaparezca, démosle el movimiento y aceptación que 
necesita para que la vida emerja.



Cómo se podría expresar para ti la rabia, la 
inconformidad sin ser víctima si no desde el amor.

La víctima cae en el juego de las acusaciones para 
justificar su incomodidad o dolor.
Los límites desde el amor son sumamente 
necesarios. El amor es agua y es fuego a la vez.
El límite te lo va a dar tu propio bienestar. Y 
comunicarlos es también un acto de
autoconocimiento y auto-responsabilidad, como 
poner un límite trayendo tu incomodidad y a la vez 
haciéndote cargo de lo que está pasando, es decir, 
sin acusar o echar culpas.
Conversaciones de honestidad y poder que son 
saltos en nuestro nivel de consciencia.

1 EMOCIONES

¿Cómo superar algo que dolió y duele mucho y el 
miedo a poder revivirlo en el futuro?

Si mantenemos el miedo a revivirlo en un futuro lo 
estamos creando todo el tiempo en el presente.
Ese miedo tiene su propio campo energético y sus 
propias justificaciones, al final termina pensando 
por vos y vos crees que sos él.
Desde ese lugar llama escenarios para poder 
justificarse a sí mismo.
La salida siempre es y será SENTIR. Porque al final 
ese miedo te protege de terminar de sentir el 
dolor, actúa como escudo protector para no llegar 
a esa profundidad. Y se activa cada vez que 
aparece esa posibilidad.
Por ende, la medicina para el dolor es el dolor en sí 
mismo. Sentirlo, integrarlo y transformarlo.



RELACIONES



¿Cómo soltar una pareja que no es para vos?

Volvé la atención a vos. Podés extrañar, llorar, 
sentir lo que sea que estés sintiendo. Usa todo ese 
amor para ir desprendiéndote mientras llamás a 
tus partes que todavía siguen pegadas a aquella 
historia. Mucha paciencia y compasión. Es hora de 
nutrir la única historia que tenés para toda la vida. 
La tuya.

Reconocer tu crecimiento, dejar ir y duelar
expectativas y volver a caminar completa.

2 RELACIONES

¿Cómo soltar el dolor que alguien me causó?

El creer que alguien te causó un dolor es una 
ilusión y está estirando tu sufrimiento más de la 
cuenta. Cada persona es libre de elegir y esa 
libertad la tenemos que respetar. Ahora toca ver la 
herida que quedó al descubierto.

Hora de hacernos cargo de que nuestro dolor nos 
pertenece así como la responsabilidad de sanar. 
Cuando dejamos de buscar culpables, no nos 
queda otra más que darnos aquello que creíamos 
que otra persona debería habernos dado. 
Volvemos la atención a nosotras y nos damos 
cuenta de cómo nos habíamos descuidado. Somos 
responsables de nuestra propia salud y eso nos 
demanda un nuevo nivel de consciencia donde 
buscar culpables no es opción.
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Una amiga se alejó y eso me genera tristeza y 
ansiedad

Es importante desapegar a las personas de 
nuestras emociones. Cada una es libre de elegir y 
merece nuestro respeto y aceptación. El que estés 
pendiente de lo que hace o deje de hacer hace que 
salgas de vos, que tu atención esté afuera y eso 
genera un vacío que tendemos a querer tapar.

Date todo eso que estabas depositando en ella. 
Cuidá de tu hogar y volvé tu atención a vos.

Las personas no nos generan ansiedad, solo hacen 
visible lo que que ya está dentro de nosotras y que 
buscamos resolver afuera. Rompé el ciclo.

2 RELACIONES

Mi compañero necesita espacio y tengo miedo de 
que en ese tiempo decida no vincularse más.

La verdad nunca separa, saca a la luz lo que ya 
está en el aire. Podés tratar de apegarte y 
controlar pero lo que tiene que caer, caerá.

Vos ocupate de tu trabajo interno y conectá con 
aquella parte que tiene miedo y necesidad, al llevar 
amor, todo lo que se alinee a esa vibración vendrá. 
Quizás la manera de vincularse se tenga que 
actualizar pero esto no puede pasar si no haces 
espacio y lugar.

Respetá sus tiempos y honrá los tuyos para poner 
tu casa y tus relaciones en orden.



¿Cómo hacer para que no me afecte 
una persona que me genera mucho 
malestar?

¿Cómo hacer para no sentir lo que no 
quiero sentir? No se puede. Toca 
hacerse cargo de la parte tuya que te 
toca, de la emoción que te genera y el 
movimiento detrás. Para luego poner el 
orden externo que sea necesario.

Pero no sin antes asumir que tus 
emociones te pertenecen y por más de 
que quieras proyectarlas, no van a 
desaparecer.

¿Cómo sanar el sentimiento de culpa de, tras mi divorcio, sacarle a mis hijos la oportunidad de 
vivir en familia unida?

El mejor ejemplo que le podés dar a tus hijxs es que elijan siempre su libertad.

Las familias deberían apoyar el crecimiento y la expansión de cada integrante, la cultura hizo que 
prioricemos mantener la familia unida antes que incentivar la evolución de cada unx, y eso hace 
que muchas veces nos quedemos en un lugar más de la cuenta o dejemos de seguir nuestro 
corazón por miedo a dejar de pertenecer. ¿Dónde quedó el amor incondicional?

Lo dice una mujer con mapadres divorciados. 

2 RELACIONES



Les dejé de hablar a amistades que no me hacen bien, 
temo al qué dirán ellas.

Quizás solías encontrar en tus amistades una fuente de 
pertenencia y seguridad.Soltar eso implica dejar de 
refugiarte en ese canal. Quizás al principio aparezca la 
soledad y la incomprensión, pero esas eran emociones 
que tapabas sosteniendo esos vínculos.

Es un momento de ordenar y direccionar tu energía, ese 
espacio que dejaste libre ahora queda disponible para 
nuevos seres que se alineen a tu camino. Confiá en tu 
propia coherencia.

¿Cómo acepto y dejo ir a una persona que siento que es el amor de mi vida?

El amor de tu vida sos vos. Hasta que no lo veas lo vas a seguir buscando en 
alguien más. Eso es lo que genera apego, sentir que lo necesitas para sentir amor. 
Anímate a tocar y apropiarte ese espacio adentro tuyo. El único amor que te 
puede salvar es el propio. Volvé tu atención ahí y comprométete con tu 
camino. Las personas que se acerquen van a ser las que vibren parecido, y las que 
no, quizás solo vinieron a mostrarte algo que no estabas viendo.

2 RELACIONES

¿Cómo no tener miedo de haber perdido la oportunidad de ser feliz al decidir 
separarme de mi marido?

Tu felicidad nunca puede depender de otra persona. Nuestra paz y bienestar nos 
pertenecen y es nuestra responsabilidad construir ese espacio interno, que es 
independiente a lo que pase afuera. No perdiste nada. Quizás te diste cuenta de 
que estabas buscando afuera y es hora de volver.

Ese miedo aparece cuando tocas ese vacío que antes era tapado por otra 
persona. Apropiatelo y llenalo de amor. Eso sos vos.



¿Qué hago si siento que no he cerrado un ciclo con alguna persona pero ya no hablamos?

Quizás hay una parte tuya que sigue esperando que las cosas sean diferentes y eso hace que 
no puedas cerrar. Hay una parte tuya que sigue apegada a esa historia. Quizás el duelo no es 
con la otra persona sino con tus propias expectativas.
Aceptación, amor y perdón son las claves para empezar una nueva etapa y volver a 
caminar completas.

Aceptación, amor & perdón 
son las claves para empezar una nueva 
etapa y volver a  caminar completas.

2 RELACIONES

¿Cómo dejar la dependencia?

Asumiendo el mando en tu propia casa. Si tus energías tienden a salir hacia un otro o hacia 
algo externo es hora de que aprendan a vivir en hogar.

Cuando se dispersan podés sentir que necesitás del otro, pero esto es falso. El otro tiene 
parte de tu energía y por eso creés que lo necesitás.

Pero no, estás necesitando orden y atención hacia vos.



¿Cómo hago para soltar esa persona que amo todavía?

Quizás no es soltar sino recuperar la parte tuya que quedó en esa persona, 
duelar la expectativa de lo que no fue, y empezar a llamar a tu energía para volver 
a caminar completa. Recuperar lo que depositamos en aquella persona.

Necesitamos duelar nuestras propias construcciones. Llamarnos de vuelta Si 
queres extrañá, amá sentí. Y de a poco empezá a volver, El foco no está en soltar 
sino en volver a sentirte completa.

Esa sensación de incompletitud genera ansiedad, tristeza y dependencia. A veces 
no extrañamos a la persona sino al cómo nos hacía sentir. Y todo eso sigue 
intacto dentro tuyo.

Tu sistema aprendió a unir a la persona con el sentimiento que te despertaba, 
hora de aprender una nueva forma de amar donde sos independiente de quien te 
acompañe..

2 RELACIONES

¿Cómo dar prioridad a mi felicidad sin sentirme culpable por afectar a los 
demás?

La culpa responde a un deber ser. Tu felicidad nunca va de la mano de un deber. 
Toca trabajar la relación con tus deseos, con moralizar tus anhelos y con la 
mirada ajena. 

Detrás de la culpa hay un deseo. Está tu felicidad. ¿A qué vas a elegir darle 
alimento?¿A tu deseo de plenitud o a los pensamientos que te dicen que no 
deberías estar sintiendo lo que sentís?

Mucha firmeza, determinación y escuchar tu corazón.

Si a los demás les afecta tu felicidad, ¿realmente quiero tenerlos cerca? Si hay 
amor real, tu felicidad no los podría afectar.



¿Cómo responder a todas las 
preguntas/miedos que surgen 
cuando empieza una relación?

Las relaciones son espejos, es 
inevitable que nos reflejen 
nuestros miedos y rechazos.

Más que responder toca mirarlos 
dentro nuestro. Nuestras niñas 
heridas se activan y le pedimos al 
otro que nos tape el dolor que no 
queremos sentir.

Mientras lo veas, podés darte vos 
todo aquello que buscas en la 
otra persona. Quitarle 
expectativas y exigencias a una 
relación que está naciendo. Como 
un bebé que necesita amor y 
cuidado para aprender de a poco.

Y por supuesto, no olvidarse que 
las relaciones también se 
disfrutan.

2 RELACIONES

Me cuesta vincularme con 
hombres que me atraen porque 
siempre pienso en el resultado.

Cuando pensás en el resultado le 
estás cediendo tu poder a tus 
comportamientos y creencias 
automáticas. Te vas del presente, 
te vas de vos.

¿Por qué tanta necesidad de que 
el vínculo termine en pareja? 
¿Qué es lo que creés que te 
falta?¿ Qué es lo que te impide 
disfrutar?

Esa necesidad de encasillar 
momentos y personas en 
etiquetas hace que nos perdamos 
de la profundidad. Nuestra mente 
enseguida quiere segmentar para 
quedarse tranquila.

¿Qué vínculo te gustaría crear? 
¿Cómo es la intimidad con vos 
misma? ¿Qué estás necesitando?

¿Qué pasaría si dejáramos de 
proyectar nuestras ilusiones en 
un futuro que responde a lo que 
aprendimos en el pasado y 
empezáramos a crear en el 
presente? Con lo que es, con lo 
que hay, con lo que sos, con lo 
que el otro es.



¿Cómo dejar de sentir culpa por haber arruinado mi relación? ¿Cómo soltar lo 
que destruí sin querer?

No hay “sin querer” cuando asumimos el poder creador. Hay una parte tuya que 
necesitó destruir para darse cuenta lo que sea que estés viendo hoy. Para 
ampliar tu conciencia y volver a elegir. Conectá con tu aprendizaje, con aquella 
parte que necesitó de esta realidad. Todas son partes tuyas a ser miradas e 
integradas. No te quedes reforzando los circuitos de la culpa, andá a tu interior a 
aclararte. A hacerte cargo de tu proceso y después salir a poner orden afuera 
cuando así lo sientas. Hoy la relación a crear y sanar es con vos misma.

2 RELACIONES

Me siento mal por no tener pareja y me 
comparo constantemente con los demás.

La comparación nace del ego que se 
separa y se coloca por encima o por 
debajo de las personas. Es un mecanismo 
de control que proviene del miedo. Nos 
enseñaron a completarnos con un otro y 
eso hace que creamos que lo 
necesitamos. ¿Qué te daría una pareja que 
no tengas hoy? ¿Amor? ¿Compañía? 
¿Contención? Cada vez que miras afuera y 
te comparas le decís que no a todas esas 
cosas. Hay una intención de desligarte de 
esa responsabilidad y proyectarla en un 
otro. Una vez más, volvé a vos. La pareja 
vendrá pero no desde la necesidad, no 
como un premio, sino por haberte 
enamorado de tu propia compañía y 
atraer desde esas ganas de empezar a 
compartirla. La próxima vez que te 
encuentres comparándote, tomalo con 
humor, volviste a creer que sos tu ego. Es 
hora de volver a tu Ser y disfrutarte.



¿Cómo atraer el amor de mi vida?

Siendo el amor de tu vida.

2 RELACIONES



Terminé mi primer relación para poder expandirme pero aún así duele.

Cuando el Ser se expande el ego tiene que ceder espacio y eso es lo que duele 
dejar ir esas partes con las cuales estabas muy identificada. Y detrás de ese dolor 
está la profundidad del amor, que aparece para ocupar el espacio liberado.

Duele dejar ir lo que fuimos pero es inevitable para construir lo que somos.

Confiá, dejá ir y ámate bien fuerte.

2 RELACIONES

¿Puedes hablar de la sombra de la pareja?

Lo que pareciera ser una sombra de otro es en realidad una parte tuya
proyectándose. Como la rechazas en tu interior se proyecta en el exterior.

En eso que tanto te molesta está la clave para aceptarte más. El primer paso es 
reconocerlo para aceptarlo y luego amarlo. Y eso a su vez te va a ayudar a amar y 
aceptar a tu pareja, cuánto más lo haces con vos, más te permitís amar sin tanta 
condición.

En lugar de reaccionar, elegí amarte mientras aprendes a amar.

Confía, dejá ir y amate bien fuerte.



¿Cómo dejar que no te domine 
aquello que no pudo darse en una 
relación para poder seguir 
adelante?

Necesitamos que lo que no fue, 
no sea. En paz.

Dejar de preguntar porqué. 
Quizás no pudiste, quizás no 
estabas lista, quizás tu 
consciencia te está preparando 
para una nueva experiencia.

Lo importante es que esa parte 
tuya que quedó pegada a esa 
posibilidad vuelva a casa. 
Rescatar los aprendizajes que 
emergieron de la experiencia y 
retomar nuestro vuelo.

Aceptar. Integrar. Amar. Lo que no 
fue nos prepara para lo que es. Y 
necesitamos de toda nuestra 
energía para explorar de qué se 
trata.

2 RELACIONES

¿Por qué las relaciones amorosas 
me generan estrés y ansiedad?

Las relaciones amorosas dejan en 
evidencia lo que ya estaba 
adentro tuyo. Son el espejo, no la 
causa. 

Podés evitarlas y así nunca 
tendrás que sanar o 
aprovecharlas para saber por 
dónde empezar.
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2 RELACIONES

¿Cómo saber si seguís enamorada de una persona cuando la ansiedad te gana cada 
vez que la ves?

Si lo que aparece es ansiedad entonces no es amor. Necesitas a esa persona para 
que esa ansiedad desaparezca. No solo hay apego sino también rechazo a la 
emoción.

A través de tu ansiedad podés ver cada vez que te vas de vos, cada vez que tu 
atención se va a alguien más.Cuando amas, podés amarte a través de otra persona, 
pero si lo que te genera es daño o ansiedad entonces no es amor.

Me da pena haberme separado, sentirme plena sin él, en paz. Siento que lo 
abandoné.

Si sin él te sentís plena y en paz entonces lo que te duele es el abandono a vos 
misma cuando estabas con él. No lo abandonaste a él, respondiste a lo que 
sentías. La plenitud nunca puede hacer daño. Es hora de sanar esa culpa ancestral 
hacia la propia felicidad. Y si crees que él no puede ser feliz sin vos, entonces lo 
estás desempoderando y estás subestimando su capacidad de crearse su 
felicidad.

Llegó una persona y con ella mi miedo al abandono salta a la luz. ¿Cómo lo 
afronto?

Eligiendo no abandonarte cuando ese miedo aparece. Llevale presencia, 
recorrelo. Nadie te puede abandonar, lo que se está despertando es la memoria 
de las veces que te abandonaste a vos misma. Rompe ese ciclo, date lo que 
necesitás. Sé tu propia madre, compañera e hija. No esperes que alguien más te 
de lo que no te estás pudiendo dar. Esto es de vos con vos.

Tenés la oportunidad de sanar ese miedo aprendiendo a ver más allá. Volvé a vos, 
miralo dentro tuyo y llenalo de tu amor. Liberá a la otra persona de que te espeje 
algo que no te estás pudiendo dar a vos misma.



¿Podés aprender a amarte estando en una 
relación?

Si. Aprendiendo a verte a través de la otra 
persona. Ver tus rechazos y amarlos. Ver tus 
miedos y amarlos. Ver tu oscuridad y 
atravesarla porque eso es lo que hace el 
amor, te incomoda tanto que la única 
manera de ir más profundo es amando 
aunque no tenga ningún sentido.

Y el amor de la relación te ayuda a construir 
la fuerza para despertar a tu guerrera 
interior (sola también podrías pero pasa 
algo mágico cuando son dos con la misma 
intención). Para mi la relación siempre es un 
atajo en tu evolución.

¿Cómo dejar de ponerme siempre en el último lugar y vivir sólo para sanar y 
ayudar a otros?

La víctima y la salvadora responden a la misma vibración. Ninguna es real. 

Vas a tener que encontrar cual es el beneficio que te da el colocarte en ese lugar. 
¿Es atención? ¿Es buscar ser necesitada? ¿Es tener excusas para tus reclamos? 
Acá la honestidad con vos misma va a ser fundamental para ver qué es lo que 
hace que te mantengas ahí alimentando algo que no te está haciendo bien. Y 
después encontrar la forma de darte todo eso que estás buscando afuera. 
Conocer tus propios trucos, agarrarte con las manos en la masa cada vez que tu 
mente te quiere llevar a ese lugar. Ponerte límites, aprender una nueva manera 
de relacionarte. Con vos y con los demás. Si estás esperando, no estás dando ni 
ayudando. Toca ordenarnos empezando por casa.

2 RELACIONES



Mi pareja ya no es atenta como antes y me duele. 
¿Cómo integro esa necesidad de su atención?

Quizás, al estar tan pendiente de tu pareja te 
olvidas de vos. Tu atención está en lo que hace o 
deja de hacer y eso genera dolor. ¿De quién creés 
que estás necesitando atención? Recupera lo que 
es tuyo para conectar con tu propia libertad. 
Cuando la descubrís en vos, le das permiso a la 
otra persona de ser libre también.

Y quizás también puedas conversarlo pero no sin 
antes ordenarlo internamente. Esa es la diferencia 
entre orden y reclamo. Las relaciones necesitan 
mucho de eso.

2 RELACIONES

¿Cómo afronto el rechazo emocional de no ser 
correspondido?

Creo que le ponemos mucha carga a la elección de 
otra persona. No es que te rechaza a vos, 
simplemente elige otra cosa. Pero no vemos 
libertad, vemos rechazo porque eso es lo que hay 
en nuestro interior.

Toca hacernos cargo de esos rechazos internos 
para no responsabilizar al otrx de hacernos sentir 
eso que no queremos sentir.

La correspondencia es con vos, para vos y por vos. 
Elegite vos primero. Date amor para después ser 
extensión de todo eso.



¿Cómo aprender a estar bien sola?

Dejar de buscar estar bien. Estar con 
vos, así sin exigencias, como estés. 
Dejar de decirte cómo tenés que 
estar. Aceptando tu proceso y todo lo 
que se esté despertando en vos. Sin 
querer estar en otro lugar que no sea 
en vos misma por más incómodo que 
resulte.

Si estás con vos, estás bien.
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Si nunca has tenido una relación 
plena y anhelas tenerla, ¿el 
universo no te la da por vibrar en 
carencia?

Te la está dando. Mirá adentro 
tuyo. A veces pedimos las cosas 
en una forma creada por la mente 
sin darnos cuenta de que lo 
estamos recibiendo de otra 
manera. 

Aferrarnos al resultado concreto 
hace que no podamos ver más 
allá. Vos sos la relación que estás 
buscando.

¿Cómo cerrar una relación sana-
mente?

Amigarnos con el cierre y con el 
fin como parte de todo. Aceptar el 
cambio de la forma, la relación no 
termina, muta. Recuperas lo que 
entregaste porque te pertenece y 
devolvés lo que no es tuyo.

Ahora tenés toda la energía 
disponible para decidir por dónde 
ir. Aprendé a conocerte en esta 
nueva etapa y respirate completa. 

Se me repite la historia de fusionarme con un otro y que después se aleje.

¿Cómo mantener la individualidad energética en las relaciones? Al final es la 
clave para que los vínculos sean sostenidos y ordenados. En la fusión no 
hay diferencia, y por ende, siempre va a haber una parte que ceda su 
libertad o bienestar, y ese desorden se termina haciendo evidente.

Toca conocerse y apropiarse de nuestra autoridad e individualidad 
energética para una mayor libertad e independencia.

Desde ahí podremos compartir de una forma más armoniosa y duradera.

2 RELACIONES



No puedo confiar ni sentirme 

merecedora de un vínculo sano.

¿Que sería un vínculo sano?

¿Qué es lo que esperás de ese 

vínculo? 

¿Cómo está eso dentro tuyo? 

¿Cómo te vinculas con aquellas partes tuyas que no considerás 

sanas? 

¿Qué tan dispuesta estás a verlas? 

Porque eso es justamente lo que la relación te va a espejar. Por 

eso a veces nos defendemos directamente no 

relacionándonos, bloqueando esa puerta.

2 RELACIONES



¿Cuándo sabré si estoy listo para volver a amar?

Cuando te ames aún sin estar listo. No hay ningún 
lugar al cual llegar, la pareja no es un objetivo, el 
amor no es un destino. Es lo que sos. Amar la 
imperfección, amar tu humanidad. Soltar los 
condicionamientos que le pusimos al amor.

Amar y ya. Cómo estás, dónde estás. Sin forma, sin 
expectativas. Lo único que te frena es creer que no 
estás listo, y el amor nunca te pediría nada porque 
no lo necesita, amor es totalidad.

Amar termina siendo una elección que empieza 
con aceptación.

¿Cómo saber cuándo irse de una relación?

Cuando quedarse duele más que retirarse. 

Aprender a distinguir cuando estás huyendo de 
cuándo estás sufriendo, cuando estás alimentando 
algo que ya es hora de dejar ir. Tu cuerpo, tu 
bienestar, tu crecimiento es el límite. Tu sabiduría 
te va a guiar siempre hacia el amor. Aprendé a 
escucharla y confiá en esa voz. Nadie te puede 
decir cuando irte o quedarte. Pero vos siempre vas 
a saber si tu alma se siente en paz o si ya es hora 
de volar.

2 RELACIONES



Hoy dije adiós sin más.

A-Dios.
Hacia el amor.

Hacia allá vamos.
Si ese lugar no te conecta con el amor que sos, 

ese adiós es una invitación a que cambie de 
forma.

¿Puede ser que yo con mi inseguridad y celos atrajera la infidelidad de mi novio?

No lo creo, dejemos de contarnos que atraemos lo que el otrx hace porque eso 
refuerza la culpa y el sentir que nos merecemos lo que nos pasó.

Lo que el otrx hace se lo hace a sí mismo, como reflejo de lo que sucede en su 
interior. Así como tu inseguridad y tus celos hablan de partes tuyas que hace 
rato no reciben amor. Y esa falta de amor la trasladamos a nuestras dinámicas 
externas. Y ahora estás en un gran momento para hacerte cargo del amor que 
elegís, hacia vos y hacia tu relación. Y eso se manifiesta con decisión y acción.

Que la persona nos espeje nuestros miedos no significa que sea inocente. Nos 
muestra lo que hay y ahora nos toca decidir y ordenar.

2 RELACIONES



¿Cómo permitirnos ser amadas 
por otrxs?

Primero dialogar con la parte que 
necesita pedir permiso. Amor es 
lo que sos, es lo que das, es lo que 
te abrís a recibir. Si necesitas un 
permiso es porque hay una parte 
que no se siente merecedora, que 
no sabe lo que realmente es.

Asique te diría que empieces por 
vos, por hacerte cargo de lo que 
sos y conversar con las partes 
que se resisten a recibir tu propio 
amor. El resto es extensión de tu 
proceso de sanación.

Conocí a alguien muy especial y 
tengo mucho miedo, no puedo 
disfrutar el ahora.

El control haciéndose presente. 
Defendiéndote de entrar en un 
espacio vulnerable, defendiéndote 
de tu profundidad. ¿Cuál es el 
miedo? ¿De qué te defendés? ¿De 
no sentir dolor o de que el amor 
entre en vos? Cuando 
controlamos, nos resistimos. Y en 
esa resistencia no se puede dar la 
presencia. Sin presencia no hay 
disfrute porque no estamos 
conectadas al momento. ¿Cómo 
decirle sí a la vida, el disfrute y el 
amor? Yendo más allá del miedo y 
el control.

2 RELACIONES



¿Cómo soltar vínculos y no quedarse en la expectativa de que puede ser diferente?

Te vinculas con partes tuyas representadas en otra persona, por más de que 
quieras que sea diferente la realidad no miente. Entonces en lugar de pelearte con 
la realidad y buscar cambiarla desde la materia, explorá qué aspectos tuyos estás 
siendo traídos a la luz para ser reconocidos e integrados.

No perdamos energía peleándonos contra el espejo, animémonos a ver que parte 
mía quiere ser expresada. Y ahí no queda otra que soltar mis expectativas y 
meterme de lleno en lo que es. 

Siento que estoy bloqueada en el amor, que no me dejo sentir, que no dejo la 
sexualidad fluir.

Todo empieza con un sí a vos. Tu energía vital es energía sexual, energía de 
creación y destrucción.

Empezá a nutrir ese sí, indagá en tus propias barreras, miedos y resistencias, 
reconocete fuente de amor, de vida, de agua y de arte.Encontrá maneras de darte 
amor todos los días, de perderle el miedo a esa energía. Tememos lo que no 
conocemos.

Al tener una pareja supuestamente estable, pero desear a otros, ¿engañas?

Claro que no. El deseo es una corriente de vida que no puede ser moralizada. Es 
tu fuego, tu motor. Quizás haya personas que despierten ese fuego (que ya está 
dentro tuyo) pero solo te lo espejan. Y simplemente te permitís ser penetrada 
por tu propio deseo sin necesidad de hacer nada.

El deseo hacia otra persona es una ilusión, estás siendo encendida y crees que es 
la otra persona. Pero tu mente te dice que no está bien y cortas tu propia fuente 
vital. A permitirse desear sin caer en el juego de la ilusión.

2 RELACIONES



Atraigo hombres no disponibles ¿cómo cambio el 
patrón?

¿Cuán disponible estás para vos? ¿Cuánto te estás 
eligiendo? ¿Qué parte tuya busca crear una 
historia donde no es elegida? ¿Qué emociones se 
despiertan ante esta situación?.

Rómpe el espejo con tu aceptación. Mirate a través 
de él, gana en intimidad con vos misma y empezá a 
elegir y nutrir otra cosa desde adentro.

Tengo miedo al abandono y trato mal a todos para protegerme. ¿Consejos?

Le estás dando el mando de tus relaciones a tu niño herido. Tu niño que se siente 
abandonado y abandona como pacto de venganza. Y a la vez eso es lo que 
aprendió. Es hora de que llames al adulto que sos y te comprometas con tu 
crecimiento, para que tu niño sienta que tiene un lugar pero no la 
responsabilidad.

La sanación es del adulto. El adulto que puede entender y ver más allá de sus 
primeras reacciones. Puede ver el dolor detrás del patrón y elegir la integración.

Elegir dejar de alimentar y empezar a sanar.
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¿Es posible que al estar sanando 
la mente te lleve a viejos 
mecanismos porque el ego se 
resiste a morir?

Si. Cuando nos comprometemos 
con nuestro proceso de sanación, 
la vieja coherencia pulsa por 
sobrevivir.
Por eso, buscar la manera de 
nutrir tu compromiso todos los 
días es una forma de fortalecer y 
expandir tu nueva consciencia.
Es un proceso diario, de momen-
to a momento donde todo el 
tiempo te enfrentas a la misma 
decisión: O te empoderás o cedes 
el poder.

3 EGO

¿Cómo puedo disolver mi ego?

No se trata de disolverlo sino de 
quitarle la autoridad que le 
cediste.
Tu ego es tu herramienta para 
estar en el mundo, y si está al 
servicio de tu crecimiento puede 
ser muy poderoso.
El tema es que nos identificamos 
completamente con él y eso hace 
que no podamos ver lo que en 
verdad somos.
No es una guerra, no hay que 
eliminarlo. Simplemente 
direccionarlo y alinearlo. Saber 
que es una simple herramienta y 
enseñarle una nueva manera de 
relacionarse con tu esencia.
Una nueva relación donde el ego 
está al servicio de tu Ser y no de 
sí mismo. Ese es un gran salto. 
Entonces no es disolución, es 
transformación.

¿Es posible liberarse 100% del ego?

Según como lo veo, el ego es tu instrumento para llevar adelante la 
expresión de tu alma, es una herramienta muy poderosa si está al servicio 
de un bien mayor. El tema es cuando nos identificamos completamente con 
él porque nos perdemos de ver que somos tanto más.



¿Cómo saber si es mi intuición o mi ego?

¿Esa voz te lleva a tu seguridad o a tu bienestar?
¿Te habla el miedo o el amor? ¿La comodidad o la 
libertad?.
La intuición es simple y clara y cargada de 
corazón. El ego te enreda con palabras que buscan 
la lógica y la razón.
A la intuición no le interesa el deber ser ni las 
voces del exterior, busca siempre tu expansión y 
tu evolución.
¿Pudiste llegar a tu propia conclusión?.

¿Por qué competimos? ¿Es funcional?

Miremos a la naturaleza. Volvamos a lo natural. 
¿Ves a un limonero compitiendo contra un pino? 
¿Por qué lo harían? ¿Si vinieron a ser y hacer cosas 
diferentes? ¿Acaso temes dejar de recibir la luz del 
sol?.
La competencia responde a patrones de mucha 
escasez que se están rompiendo dentro nuestro. 
Bienvenida la colaboración y apoyarnos en el 
camino a descubrir y expresar nuestro potencial. 
Nadie puede hacer lo que vos haces de la manera 
en que vos lo haces, por ende la competencia no 
tiene sentido. Es creada y sostenida por tu mente 
pero no es real.
Un miedo ilusorio que se integra con autenticidad 
y ampliación de consciencia.

miremos a la na turaleza. volvamos a lo n atural

3 EGO



MENTE &
PENSAMIENTOS



¿Cómo puedo soltar los pensamientos y 
sentimientos e incluso la culpa de mis errores?

El amor y el perdón van a ser claves. Son actos del 
alma que barren nuestros propios juicios. Nos 
permiten aceptar la realidad y a nosotras como 
somos, honrando nuestra verdad, toda nuestra 
historia nos trajo hasta acá. Es hora de soltar los 
juicios que te separan del mundo, reconocerse 
frágil, vulnerable y empezar a construir desde lo 
que sos y no desde lo que fuste.

Para dar vuelta la página tenemos que abrazar 
nuestras partes, recuperar la energía que sigue 
atrapada en viejas historias y elegir con 
determinación y mucha compasión.

¿Las cosas pasan por algo  nosotros lo provocamos con pensamientos?

A mi manera de ver es una cocreación con la vida. Si estás muy llena de 
información, de emociones y pensamientos, la vida no puede entrar y terminás 
creando lo mismo una y otra vez.
Si decidís estar consciente y hacés lugar, vas a poder crear y disfrutar de lo que 
recibís mientras lo usás para crecer.
La expansión siempre es el objetivo último de nuestra realidad actual.

4 MENTE & PENSAMIENTOS

Es hora de soltar los juicios que te separan del mundo, 
reconocerse frágil, vulnerable y empezar a construir desde lo 

que sos y no desde lo que fuste.



Tengo la mente muy dispersa, no me puedo concentrar ¿Qué puedo hacer?

¿Hacer? Nada. Frenar. Recuperar tu centro, tu rol de observadora. Con la mente siempre 
tenemos dos opciones, o nos sirve o nos controla. Tiene mucho poder para poder hacer 
ambas, por eso es que tenemos que estar muy atentas.

Los pensamientos responden a emociones inconscientes. Es momento de frenar, de limpiar y 
actualizar. Sobrepensar es una manera de huir del sentir. Traete de vuelta. Busca actividades 
que te relajen, tiempo en la naturaleza, conexión con tu cuerpo, encuentros con el silencio.
La claridad viene de darnos lugar a dialogar y a respirar. Tu mente te está 
diciendo que necesita más dirección.
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¿Qué hacer cuando uno está muy negativo?

Frenar, respirar. Así no podés crear. Volver a la 
observadora, ver los pensamientos pasar ¿qué historia 
te querés contar? La que elijas la vas a hacer real. 
Conectá con algo que te guste hacer, tiempo en la 
naturaleza, reciclate y hacete cargo de tu poder creador.
¿Quién es la que piensa los pensamientos negativos? La 
presencia. Volvé a ella. Nutrila. Abrazala. Rompe el ciclo 
con tu atención, conocé tus propios laberintos así como 
la salida de ellos.
Que un pensamiento esté en tu cabeza no significa que 
sea real.

¿Qué hacer con esos pensamientos que vuelven y se repiten en un espiral?

Los pensamientos son las nubes y vos el sol que los observa. Al sol no le 
preocupan las nubes. Un pensamientos es neutro a menos que le des tu atención 
y alimento. Vas a tener que estar despierta y decidir conscientemente retirarle el 
poder que le estás cediendo. Volver a tu centro y encauzar tu energía. Todas las 
veces que sea necesario.
Paralelamente, alimentar todo aquello que quieras que crezca simplemente 
mediante tu atención, amor y cuidado.

Cada vez que se me presenta un desafío pienso: “no voy a poder, voy a fallar”.

Todas tenemos diferentes NOs en nuestro sistema, los vas a ver en los aspectos 
de tu vida donde te sientas más bloqueada. Escucha la voz pero no le creas, sabé 
que estás entrando en un espacio muy sensible. Date amor y compasión y de a 
poco empezá el movimiento hacia el sí. Abrí la puerta despacito y empezá a 
enviar nueva informa

 asumí tu lugar de creadora ~
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Me encierro en mi y me atormento sola con mis 
pensamientos todos los días. No sé por dónde 
empezar.

Respirá. En ese estado no podés dejar entrar nada 
nuevo. Empezá por desidentificarte de tus propios 
tormentos. Ponele palabras para que pierdan peso. 
Compartite. Busca actividades que silencien la 
mente como meditación o tiempo en la naturaleza. 
Miralos pasar sin perderte en ellos.
Le estás cediendo tu poder de crear a todo aquello 
que rechazás. Asumí tu lugar de creadora 
dirigiendo tu energía con determinación hacia lo 
que quieras nutrir y cultivar.
No les creas a tus pensamientos. Están fluyendo 
sin dirección. Apropiate de tu propio barco y poné 
tu casa en orden.

¿Cómo dejar de querer comprender y explicarlo 
todo?

La que quiere entender y explicar todo es la mente. 
Y la realidad es que no entiende mucho de 
crecimiento porque ella solo recuerda y repite. Se 
basa en sus propias explicaciones para quedarse 
tranquila y encasilla lo que recibe dado a lo poco 
que sabe. Nada nuevo puede salir de ahí.
Por eso es que hacer espacio y silencio es tan 
importante. Ser más fuertes que nuestras 
justificaciones. Abrazar la idea de que no sabemos, 
dejar de interpretar todo lo que nos pasa y 
abrirnos a conectar con algo más.
Es importante ser conscientes de que la mente es 
nuestra servidora y no al revés. A menos que 
asumamos ese rol de comandantes 
conscientemente, siempre vamos a estar 
gobernadas por ella.

 asumí tu lugar de creadora ~
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¿Como puedo dejar de 
autosabotearme?

¿A qué parte tuya le conviene que 
las cosas no sucedan? ¿Qué parte 
tuya busca esconder su luz o 
mantenerse chiquita para no 
asumir la responsabilidad que 
conlleva vivir una vida alineada a 
tu poder? ¿Cuál es el miedo? ¿Qué 
te cuenta? ¿Qué te gustaría 
empezar a nutrir a partir de 
ahora?.
Para dejar de actuar en 
automático lo mejor es traer 
consciencia así desarmamos 
nuestros propios trucos.

Necesito identificar un patrón 
para poder romperlo y poder 
sanar mi cuerpo que me lo 
expresa una y otra vez.

Estás queriendo resolverlo desde 
la misma consciencia que lo creó. 
Queriendo solucionar sin 
detenerte a leer el mensaje y 
permitirte que te transforme. 
Queriendo estar en un lugar que 
no estás hacé que te desconectes 
de tu cuerpo porque te vas del 
presente.
No quieras saltearte el proceso 
porque va a ser quien te guíe 
hacia el próximo paso. El síntoma 
es el mensajero, no la raíz, no 
pelees con él. Abrí un diálogo de 
amor y aceptación y abrite a ver 
que pasa.

¿Cómo salir de un círculo vicioso? Siempre repito las mismas historias.

Lo que tienen en común las historias que se repiten son los programas que 
las atraen. ¿Cuál es? ¿Qué es lo que están buscando confirmar? ¿Cómo te 
sentís cada vez que repetís?.
Esa emoción que aparece (rechazo, abandono, traición, etc.) nos va a dar la 
pista de lo que venimos rechazando, y como hay mucho miedo a sentirla, 
atrae eventos similares para ser integrada. Como seguimos huyendo, 
seguimos postergando lo inevitable terminando siempre en el mismo lugar.
Sentir, ordenar y reprogramar. 

4 MENTE & PENSAMIENTOS
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Cómo sé si mi voz interior es una conexión con mi 
alma o es solo mi cabeza?

Nadie te va a poder responder esa pregunta salvo 
vos misma. Y en parte a eso vinimos.
A ser la expresión de nuestra alma sin saber 
exactamente cómo hacerlo.
Nos toca descubrirlo, descifrar las pistas, el 
lenguaje sagrado y correr hacia ese encuentro.
Para luego poder compartirlo.

¿Crees que a veces es necesario llevarnos por la 
razón antes de lo que sentimos?

Siento (¡y pienso!) que somos un equipo completo 
y que ninguna parte debería quedar excluida de 
nuestras decisiones. El corazón marca el rumbo, la 
mente nos da los recursos, la intuición nos susurra 
el primer paso y nuestro cuerpo nos permite 
movernos en aquella dirección. 
Cuanto más dialogues con tu equipo, mayor 
coherencia y entendimiento a la hora de llegar a un 
acuerdo. 

¿Porqué nos esforzamos por darle un sentido a la 
vida? Es agotador.

Cuando nos cansemos de interpretar y buscar el 
sentido, el sentido se mostrará. No es algo que se 
llega a través de la mente sino a través de un 
corazón abierto sin miedo a vivir.



¿Cómo hacer para no repetir patrones?

Ver el patrón es el primer paso, salir del automático, 
darte cuenta de que no sos tu reacción. Porque cuando 
reaccionas, te perdés la oportunidad de sanar. En 
cambio si frenás y te observas, te encontrás con la 
oportunidad de crear. Y cuando creas, sanás. Porque 
estás enviando nueva información, dejas de estar al 
servicio de viejos programas y te das cuenta de que vos 
sos quien los comanda.

4 MENTE & PENSAMIENTOS
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Me agobia la vida de trabajo y ciudad. Me 
autoconvenzo para seguir por miedo al cambio 
¿Qué hago?

¿Cuál es el beneficio de quedarte dónde estás?
¿Cuál es el miedo que te mantiene eligiendo algo 
que no querés? Es hora de hacerte nuevas
preguntas para seguir ahondando en tus propios 
mecanismos. Quizás los miedos necesitan un poco 
de aire y seguridad. La expresión sana, la 
honestidad ilumina los espacios en los cuales no 
queremos entrar porque sabemos que no 
podremos seguir sosteniendo una realidad que no 
nos hace bien. Sabemos que el cambio de 
consciencia demanda cambios y por eso nos 
mantenemos en lo mismo.
Tus emociones son tu brújula, conversá con ellas y 
llegá a un nuevo acuerdo con tus decisiones.

¿Cómo dejar de procrastinar?

Desmantelando las razones encubiertas que te 
llevan a hacerlo una y otra vez. Romper ese ciclo 
con tu consciencia. Retirarle la energía a tus 
propios mecanismos y volver a elegir con 
determinación. Tus ganas de construir tienen que 
ser más grandes que tus patrones.

¿Cuál es el bene ficio de quedarte dónde  estás?
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¿Cúal es la diferencia entre intencionar 
y manifestar? ¿Cómo lo haces?

La acción atravesada por la intención 
termina el proceso de manifestación.
Yo primero intenciono, visualizo, siento. 
Luego me alineo (hago consciente mis 
trabas inconscientes, me comprometo 
con lo que quiero crear y vibro
coherencia en mi accionar).
Y del resultado de esa alineación surge 
mi creación. Sin necesidad de controlar. 
Simplemente se va dando porque estoy 
viviendo mi intención en mi presente y 
eso la atrae inmediatamente.
Conexión, compromiso y mucho amor, 
y eso es lo que vuelve a vos.

Me cuesta confiar en mis capacidades para manifestar mis sueños, me da miedo.

Este es uno de los mecanismos de autoboicot más comunes. Tener miedo de vivir una vida 
completamente empoderada, porque ello requiere un nivel de consciencia donde vemos 
realmente de lo que somos capaces y la potencia de nuestro poder creador.
Y eso incluye renunciar al victimismo y a nuestros viejos recursos y mecanismos para obtener 
amor y atención y asumir nuestro lugar en el mundo.
Es una decisión donde lo viejo muere para siempre y eso es lo que asusta.
Y ahora. ¿Qué vas a elegir sostener?
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¿Cómo me doy cuenta si sigo 
esperando a la hora de soltar?

¿Qué es lo que estás esperando? 
Si estás esperando no estás 
creando. Estás cediéndole tu 
poder al afuera. Estás deteniendo 
tu crecimiento porque hay una 
parte tuya que está pendiente de 
un resultado que no depende de 
vos. Sea lo que sea que decidas, 
preguntate qué es lo que esperás 
que cambie afuera y observalo 
dentro tuyo. Hacé tu trabajo y 
confiá en vos. El resultado que 
vendrá será el que resuene con tu 
alineación.

¿Cómo soltar el resultado deseado mientras esperamos?

Es que no se trata de esperar, se trata de crear. Soltas el control pero no la 
responsabilidad, te encargas de trabajar en tu propia alineación, en tu 
propia coherencia para que lo que sea que atraigas se encuentre en 
resonancia con tu propio compromiso. 
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¿Cómo ser disciplinada para 
lograr mis objetivos?

Si tu foco está en lograr tus 
objetivos todo lo que salga de vos 
va a ser desde un lugar de 
exigencia, de salir a lograr, desde 
una sensación de no estar 
completa.
Cambia el foco, la disciplina es un 
resultado en sí mismo, pero no 
desde el sacrificio que nos
enseñaron sino con la intención 
de ser coherente con lo que veo y 
siento. Es una alineación 
consciente. Y cuando me hago 
cargo de lo que veo ya no tengo 
más opción de que todos mis 
actos nazcan desde esa certeza.
Y ahí el resultado cambia 
completamente.

 ~
 s
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¿Qué relación hay entre la culpa y la victimización?

La culpa es la otra cara de la víctima. Pasamos de 
un extremo al otro. De buscar sentir al otrx culpa-
ble a sentir culpa. Y al final, en ambos casos 
cedemos el poder porque no me puedo hacer 
cargo de lo que realmente quiero.
Son dos extremos que se tocan y me cuentan 
porque no merezco vivir mi propia plenitud y 
abundancia.

¿Cómo fue tu experiencia de atreverte a perseguir tus sueños?

Nunca tendrás un sueño sin las herramientas para lograrlo. Tu visión es tu 
dirección. Al conectar con tu poder creador, los límites caen, las reglas son otras. 
Ya no te regís por respuestas externas sino que conectas con aquello que quiere 
tu corazón y alineas tu intención junto al poder de tu emoción.
Tus sueños son susurros de tu alma. Te guían, te muestran, te llevan a donde 
tenés que estar. Yo me tuve que frustrar con el mundo que conocí para
animarme a construir el mundo en el que quiero vivir.
Nada más poderoso que el compromiso y la convicción de seguir a tu corazón. 
Vas a necesitar coraje, determinación y abrirte a la colaboración. La naturaleza 
apoya a las almas salvajes que eligen el camino de la libertad en lugar de 
quedarse en la comodidad.

Siento mucha claridad, sé lo que quiero y luego muchas dudas. No sé qué hacer.

Cuando conectamos con nuestro SI interno y nos afianzamos en ese
compromiso, también van a aparecer las resistencias. Cuando le decimos que sí 
al amor, aparecen las resistencias que sostenemos contra él. Porque para que 
pueda entrar en nosotras hay que hacer espacio, y esas resistencias tienen que 
ver con una vieja coherencia que es hora de dejar ir para hacer lugar a lo que 
está por llegar.
Es hora de aferrarte fuerte a ese SÍ y atravesar las dudas y resistencias con amor 
y a la vez mucha determinación.
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Manifesté y por miedo puse excusas, y cuando por 
fin me decidí, la propuesta se cayó.

Este es un juego que hacemos mucho. Lo que pasa 
afuera es la materialización de tus voces internas, 
aquellas voces que creen que no podés, o que no lo 
creen posible. La realidad es la traducción de tu 
mundo interno.
Por eso es que la manifestación requiere de mucho 
orden y compromiso con todo aquello que quieras 
crear, y también entrenarte a creer que es posible 
para ver posibilidades donde antes veías tus 
propios límites.
Es un entrenamiento distinto, con disciplina pero 
también mucho placer al conectar con lo que 
querés.

¿Hay una forma correcta de manifestar?¿Cómo se 
hace?

Todo el tiempo estamos manifestando, somos 
creadores por naturaleza. El tema es cómo alinear 
tu creación a lo que quiere tu corazón, a lo que 
vibra tu interior. Y ese es un proceso que requiere 
de mucho orden.
Observar tu realidad es un gran puente para ver 
qué tipo de información estás materializando. Si tu 
realidad no es lo que querés te toca investigar qué 
parte tuya la está creando, porque lo que termina 
la materialización consciente es la coherencia.
Si no hay coherencia entre lo que querés, lo que 
sentís, lo que pensás y lo que haces, tu creación no 
se va a dar.
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Quiero comenzar a materializar mis deseos y proyectos. ¿Por dónde empiezo? me siento 
estancada.

Permitite sentir ese estancamiento, ese apriete de tus resistencias, respiralas. Atravesalas. 
Detrás de ese freno de mano está tu nueva profundidad, que necesita que te animes a 
navegar por tus propias aguas. Que recorras el camino porque esa es la única manera de 
aprenderlo.
No trates de materializar cuando el terreno está resbaladizo porque tu creación lo va a 
sentir. Y cuando conectes con el deseo detrás de la resistencia, senti como te recorre por el 
cuerpo.

Tu deseo te va a guiar al movimiento para empezar tu materialización.
Ahora lo estas gestando y esa parte es fundamental y no puede saltearse. Estas preparando 
el contexto para que tus deseos y proyectos cobren vida. Te estas convirtiendo en el canal de 
tu intención.
Y una vez que la ves y la sentís, alineas tu accionar a aquello que queres manifestar.
La fórmula más poderosa: claridad en la intención, coherencia en tu corazón y poder en la 
acción.
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¿Cómo guió mi fuego para crear y no para 
destruir-me?

Sosteniendo el fuego en tu cuerpo. El fuego se 
enciende en el chakra raíz, en la zona uterina y 
sube hacia el corazón donde se encuentra la 
energía nutritiva, y de esa combinación surge la 
creación.
El fuego es esa energía ascendente que nos 
recorre y va despertando la vida dentro nuestro. 
Si no sabemos sostenerlo dentro nuestro, nunca 
llega al corazón y no puedo nutrir/sostener mi 
creación. Se destruye porque no hay alimento 
para mantenerlo con vida.

¿Usas la ley de atracción?¿Preferis vivir en la 
incertidumbre o hacer un mapa de visualización?

Más que ley de atracción es coherencia. Tener la 
certeza de que tengo lo que quiero y rendirme a 
eso. Sentir y actuar en resonancia. La 
incertidumbre pierde peso cuando te sentís 
guiada, porque la realidad es que no necesito 
saber cómo lo voy a hacer, simplemente me rindo 
confiando en mi voluntad y en mi hacer orgánico.
Mis visualizaciones son pistas de hacia dónde 
quiere moverse mi energía, qué es lo que mi alma 
quiere manifestar. Y me dejo inundar por la 
emoción que eso me produce.
Porque al final crear puede ser muy placentero, el 
tema está cuando queremos controlar algo que va 
tanto más allá.
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¿Cómo empezaste con todo esto?

Creo que la frustración y el cansancio de vivir por un sentido que no era el mío 
me llevó a explorar y crearme el mundo en el que quiero vivir.
Como digo en mi libro, “Mujer libre” a veces es necesario perder las esperanzas 
para conectar con lo verdadero. Que se cagan las ilusiones y aparezca lo real.
Decidí ser fiel a mi alma y ella me fue guiando en cada paso.

6 EXPERIENCIA PERSONAL

¿Qué opinas de cortar la comunicación 
después de una ruptura consciente y 
amorosa? 

Creo que a veces es necesario, sobre todo 
si la herida está cicatrizando, todos los 
duelos son diferentes. A veces metemos 
los dedos en la herida antes de la cuenta y 
eso hace que el duelo no pueda suceder. 
Eso hace que la cicatriz no pueda sanar. A 
veces es necesario cortar la 
comunicación, dejar de hablar de la 
herida por un tiempo y permitir que el 
dolor te guíe. Hay que volver a ordenar la 
energía que antes tenías depositada en la 
otra persona. Hay que volver a vos.

¿Cómo saber si estoy en el camino correcto?

Una y mil veces. No creo en el camino 
correcto. Estás donde tenés que estar, 
frente a los desafíos que te darán la 
oportunidad de ampliar tu nivel de 
consciencia. Y eso es una elección que 
haces vos. Te dejas transformar o te 
rehusas avanzar.



¿Qué es para vos una relación 
sana?

Mis relaciones son un reflejo de la 
relación conmigo. Cuando le 
pongo consciencia, recibo a la 
otra persona, permito que me 
transforme, me hago cargo de 
que me espeja mis dolores y 
rechazos y dejo espacio para 
aprender de ese intercambio. El 
resultado es siempre una relación 
sana. El crecimiento es salud y la 
conciencia es poder. Las
relaciones son aprendizajes 
acelerados si lo podemos ver.

¿Cómo cerrar un ciclo?

Somos cíclicas, todo el tiempo lo 
hacemos. Ahora te va a tocar 
ponerle más consciencia. 
Agradecer la experiencia, 
integrarla a tu consciencia y 
direccionar tu atención a este 
momento y tu nuevo renacer. 
Tenés ese poder. Date el permiso 
de sentir todo lo que necesites y 
confiá en tu propio crecimiento. 

6 EXPERIENCIA PERSONAL

¿El tiempo sana?

El tiempo por sí solo no es 
suficiente para sanar. 
Necesitamos ver la herida, 
sentirla, trascenderla y elegir la 
sanación con determinación. El 
amor y el perdón son el 
contrapeso de todas las heridas. 
El amor barre la capa de 
negatividad alrededor de la herida 
y el perdón la desactiva por 
completo. Tanto hacia los demás 
como a nosotras mismas. A veces 
hay que elegir nuestra salud por 
sobre todo y hacer cosas que 
para el ego no tienen sentido. 
Pero el alma sabe y te guía en 
cada paso.
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¿Qué es el amor?

La energía que sostiene al universo. 
Todo es amor. El tema es que a veces 
el corazón está cerrado y no lo puede 
ver. Pero si te abrís a experimentarlo, 
vas a ver como todo tu crecimiento y 
todos tus procesos fueron guiados 
por el amor con el fin de iluminar las 
partes a las cuales no llegaba. Con el 
fin de que te expandas, crezcas y te 
animes a abrirle la puerta.
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Tengo mucho miedo a fracasar en mi vida personal 
y profesional.

La única manera de fracasar es viviendo una vida 
que no es tuya.
Transforma ese miedo en motor para crear tu vida 
y tu mundo donde ni siquiera exista esa palabra 
porque todo es aprendizaje.
Un mundo que tenga que ver con tu esencia, con 
lo que querés crear y con lo que viniste a 
experimentar. 
¿Cómo lograr vivir sin sentirme en deuda con el 
mundo?
Comprendiendo con el corazón que sos un regalo 
para el mundo.

¿Qué piensas de la infidelidad?

Creo que la infidelidad que más duele es hacia 
nosotras mismas. Y siempre empieza por ahí. Si no 
somos fieles a nuestros deseos difícilmente 
podamos ser fieles hacia los demás. Yo en lo 
personal elijo siempre la coherencia y el respeto 
hacia los acuerdos que establezco, tanto conmigo 
como con mis relaciones. Pero tampoco juzgo 
porque no sé cual es el proceso que vino a 
atravesar cada alma.
Sin duda, tanto ser infiel como recibir una 
infidelidad trae grandes aprendizajes. Pero aún así 
podemos elegir el orden ante todo, aquella 
infidelidad sacó a relucir muchas cosas que ya 
estaban pasando y es hora de hacernos cargo y 
volver a elegir.
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De donde viene el sentirse vacía. 
No logro ver con claridad.

Yo aprendí a amigarme con el 
vacío. Sostenerlo. Nos cuesta 
tanto sentirlo que enseguida lo
queremos llenar, y nos perdemos 
de ese diálogo íntimo con aquella 
parte que perdió el sentido. 

Quizás es un momento para 
repensar los intercambios, me 
puedo sentir vacía cuando doy 
desde un lugar que no sea real, 
porque entonces no estoy dando 
sino entregando partes mías. Y 
eso se siente.

Aprender a dar desde el corazón, 
desde el canal que somos. 
Cuando aprendo a dar desde ahí 
también aprendo a darme a mí y 
ya no exijo que me tapen algo que 
me toca regar a mi.

¿Crees en las segundas oportunidades en la pareja?

Creo en las segundas oportunidades en general. Siempre y cuando haya 
visión compartida, comunicación honesta y mucho respeto. Si no, es 
simplemente seguir alimentando lo mismo auto engañándonos de que esta 
vez será diferente.



6 EXPERIENCIA PERSONAL

¿Cómo amar sin apego? 

¿Cómo estar en una relación sin perderse en el otro?

Amor y apego son dos cosas diferentes. El apego nace del miedo, de la 
necesidad de algo o alguien externo para sentirte plena. El problema es cuando 

asociamos amor con compañía, necesidad porque eso nos lleva a apegarnos. 
Tenemos que ir a la raíz de lo que entendemos por amor para reciclar su 

contenido. A veces somos esclavas de nuestras
propias definiciones.

¿Qué es amor para vos? Si amor es lo que sos ¿por qué necesitarías de algo más 
para que te lo recuerde?.

Y cuando lo recordas, lo compartís en libertad. Sin exigencias ni control. Porque 
amor es aceptación. Que nace en vos y lo extendes al otro.

Perderse es olvidar todo eso. Construí tus propios atajos que te lleven a 
recordar y a tráete de vuelta. Construí relaciones que te ayuden a recordar, y 

vos se en tu relación ese puente.

Ayudémonos a amar siendo amor.



ABUNDANCIA



¿Cómo dejo de atraer escasez en 
lo económico?

Tanto la abundancia como la 
escasez no es algo que se atrae, 
es algo que se es. Hasta que no 
toques ese lugar de abundancia 
dentro tuyo lo vas a querer 
buscar afuera, y eso alimenta la 
escasez que estás viviendo hoy. 

Nunca atraerás nada que creas 
que te falte. La coherencia 
empieza por dentro.

9 ABUNDANCIA

¿Cómo aprender a ver el dinero 
como medio y no como fin?

Verlo como cualquier energía en 
movimiento. La recibís, la 
disfrutas, la sostenés, la invertís 
en tu bienestar y la volvés a dar. 
Es una energía de muy alta 
vibración, hay que barrer las 
creencias alrededor de ella.

En tu relación con el dinero vas a 
poder ver mucho acerca de tu 
capacidad de recibir y por ende 
dar. De tu relación con el 
merecimiento y el valor.



¿Cómo puedo generar abundancia económica?

¿Qué es abundancia económica para vos?¿Qué es lo que sentís que te falta? 
¿Cómo te llevas con el valor de tu propio trabajo?

Si no estás recibiendo lo que querés es porque hay un programa en tu campo 
energético que no lo acepta.¿Cómo te llevas con el merecimiento? Ahondá en tus 
propias creencias que te dicen que no podés.

Agradecé todos los días. Desde esa gratitud y certeza vas a atraer cosas que se 
alineen a esa vibración. A esa abundancia que sos. Llegó el momento de que 
decidas conocer tu caudal, tus aguas, tu profundidad para una mayor intimidad.

9 ABUNDANCIA

¿Cómo sentir la abundancia en mí?

Trascendiendo tus necesidades individuales, dándote cuenta de que en verdad 
no necesitas tanto, que la abundancia te rodea, quizás no de la forma que tu ego 
te cuenta.

Conectando con ese espacio unido al todo. Sentí como la tierra te nutre, como el 
sol te acaricia todos los días, el amor incondicional del Universo. 

Mantené tu canal fluyendo sin apegarte a lo que aparece y toca ese espacio 
adentro tuyo que no necesita más nada. Desde ahí, dejas de vibrar carencia 
porque ya nada te falta. Y desde esa abundancia le abrís la puerta a tu propia 
creación.

Dar y agradecer también son atajos a ese espacio tuyo que siempre tendiste a 
buscar afuera.

Animate a conectar con tu Ser abundante y disfrutá de recibir más de lo mismo.



¿Por qué tendemos a compararnos 
con otros?¿Por qué somos tan 
inseguros?

De niñxs nos dicen que no sabemos 
cómo vivir y que tenemos que 
aprender. Por ende, empezamos a 
copiar, imitar y repetir. Perdemos la 
unicidad y autenticidad por encajar en 
una sola forma de vivir. En ese tipo de 
enseñanza hay un doble mensaje, 
porque no es solo lo que me falta para 
aprender sino que también lo que 
recibo es “lo que traigo no es suficien-
te porque no alcanza para encajar en 
este mundo”.

Siempre tengo que aprender algo más 
y siento que nunca llego, siento que 
nunca alcanza porque todos los 
mensajes que mi sistema recibió 
fueron acerca de que algo falta. Y 
desde esa falta, salgo a relacionarme.

Como nunca experimenté la 
abundancia dentro mío, veo al mundo 
desde la escasez. No hay suficiente. Si 
al otro le va bien, yo voy a tener 
menos oportunidades. Por eso me 
comparo y secretamente espero que 
no le vaya tan bien.

Necesitamos salir de ahí.
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Me da miedo no alcanzar el éxito, y el éxito para mí es ser feliz

La famosa culpa a la felicidad. ¿Quién soy yo para ser feliz? ¿Para
encarnar mi poder? ¿Para disfrutar mi abundancia?

Ahí habla la víctima que quiere sentir que no puede y tener las excusas 
perfectas para no vivir una vida empoderada.

Este es el momento donde dejamos de creer sus cuentos, dejamos de 
alimentar justificaciones, abandonamos las lealtades que nos esclavizan 
y decidimos con todo nuestro corazón ir por aquello que nos hace feliz.

No encarnaste para repetir, para sentir culpa o no crecer. Es hora de 
que nos comprometamos con nuestra sanación y nuestro poder 
creador. Y eso es una decisión..
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¿Cómo me conozco más?

Estás buscando un manual que te diga cómo volver a 
casa, Ese manual todavía no fue escrito porque sos vos 
quien tiene las respuestas. Que esas preguntas te sirvan 
como inspiración para emprender un viaje hacia tu 
interior.

Yo no soy experta, me dedico tiempo. Quizás es hora de 
dejarte guíar por tu propia sabiduría. Una relación que se 
construye con tiempo, atención y mucho amor.

¿Cómo sabés cuánto te falta soltar, sanar o aprender?

No importa cuánto falta porque eso nadie lo sabe y no creo que en algún 
momento termine. En tus experiencias de hoy podés ver exactamente lo que 
necesitás y eso es lo importante. Paso a paso, momento a momento. En lo que 
estás experimentando hoy hay mucha información sobre tu proceso. 

Mirá las áreas de tu vida que te desafían y anímate a destrabar los aprendizajes.
Nos enseñaron a ver lo que falta y eso hace que miremos para afuera en lugar de 
mirar hacia adentro. Meditar y sentir son grandes aliados para la ampliación de 
conciencia que nos permite ver más allá y elegir nuestro sanar.

¿Cómo suelto mis partes que me lastiman? Ya las vi, las entiendo, ¿y ahora?

Donde hay amor no hay intención de lastimar, las partes que buscan herir son 
partes heridas, lastimadas, faltas de amor. Si las seguimos rechazando y 
queremos que desaparezcan, vamos a seguir alimentando ese rechazo.

¿Cómo amar lo que nos cuesta aceptar? Ahí está el desafío.

Amar no significa cederles el poder y dejar que actúen por vos. Sino, 
simplemente abrirles tu corazón y hacerles un lugar en tu interior.
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Tengo una lucha conmigo misma 
¿porqué procrastino sabiendo 
que haciendo no voy a avanzar?

No luches, conocé esa parte tuya 
que elige procrastinar porque 
tiene miedo de la expansión. 
Observala y retirale tu energía. 
Conectá con aquello que para vos 
es importante y animate a 
comprometerte con todo tu 
corazón. La voluntad también se 
entrena y se alimenta todos los 
días.

¿Cómo puedo trabajar mi 
inseguridad? Dudo mucho de mi.

Es un camino doble. Primero, 
permitirse la duda, ¿qué espacios 
te abre?¿qué es lo que te da 
miedo?¿De qué te estás 
defendiendo?

Y por el otro nutrir y fortalecer la 
única certeza que es la conexión 
con vos misma. tomate el tiempo 
de conocerte , de trascender los 
laberintos de tu mente y 
encontrarte con esa infinitud que 
sos. Permitite la duda sabiendo 
que sos mucho más que eso.

Sos la que observa sus dudas. Las 
toma como información y elige 
nutrir su espíritu. Las formas las 
vas a descubrir vos.
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Siento que mi sanación no tiene fin.

¿Para qué quisieras que termine? ¿Para disfrutar? ¿Para vivir? ¿Para descansar?

Es como decirle a un río que deje de fluir. Dejá de identificarte con tu proceso y volvé a 
la observadora. Dejá que tus corrientes fluyan y vos disfrutá de verte crecer.

La vida no es tan seria como parece. La sanación es arte puro, a veces necesitamos 
tocar el dolor para poder ir más profundo y renacer con nuevos entendimientos.

Disfrutá de tus fases, procesos y ritmos.Estás conociendo a todo tu Ser. Un Ser infinito 
que nunca termina de crearse.
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¿Cómo cambiar mi energía negativa?

La energía cambia cuando decidimos frenar, 
romper el ciclo en el cual estamos inmersas y 
elegimos hábitos que nos potencien. Cuando 
cuidamos nuestro entorno y eso también incluye 
nuestros pensamientos y emociones.

Nuestro campo energético lleva todos nuestros 
patrones, creencias y emociones rechazadas.

Es un proceso donde limpio mi sistema y a la vez 
construyo. Alimento lo que quiero que crezca 
dentro mío. Eso se ve automáticamente en todo mi 
campo. En lo que emano y en lo que atraigo.

¿Cómo identificar el dolor o herida que hace 
repetir y reincidir?

El afuera es una extensión de tu mundo interno. 
Podés prestar atención a qué cosas te ponen 
reactiva, a la defensiva, en qué momentos tu 
energía cambia, cuánto te sentís ofendida o 
iracunda.

Esos son los momentos en que despiertan 
nuestras emociones rechazadas y activan las 
defensas que nos hacen resistirnos a la realidad tal 
cual es.

Tener un registro de esto es sumamente 
empoderante, para ir a la raíz de la causa, sanar el 
orígen y dejar de depender de que el afuera no 
toque esa parte tuya que te está costando ver.
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¿Cómo tomar decisiones correc-
tas siendo muy indecisa?

No hay decisiones correctas. La 
indecisión viene de poner mucha 
atención en el afuera. Te perdiste. 
Te desconectaste de lo que 
querés, te fuiste a buscar un 
resultado sin conectar con el 
deseo. Volvé. Hacete preguntas, 
abrí puertas internas y dejate 
abrazar por tu propia sabiduría.
Cada vez que dudes, que sea para 
ganar una nueva profundidad, 
para cuestionarte e ir más allá. 
Pero no por miedo al qué dirán.
Las decisiones con corazón nos 
llevan hacia nuestra evolución. No 
hay mucha ciencia, aprender a 
callar la mente que se guía por la 
razón para hacerle espacio al 
corazón.

¿Cómo me conecto con el dolor 
para sanar?

No te conectas con el dolor para 
sanar, porque ahí hay un rechazo 
encubierto,estás conectando con 
él para que desaparezca. Te 
conectás con el dolor para 
aprender de él, para ver a donde 
te quiere llevar, para conocer y 
darle voz a esa parte tuya que 
llora. Sin enamorarte de tus 
cuentos ni apegarte mucho a tus 
explicaciones. Simplemente 
conectando y permitiéndote ser 
transformada por él.

De a poco,a medida que lo 
atravesamos, se va haciendo más 
liviano, y te das cuenta de que vos 
no sos la misma que inició la 
conversación. Y ahí ya cumplió su 
función. No desde el rechazo sino 
desde el amor por vos y tu 
apertura a la transformación.

¿Cómo conectar con mi niño interior?

Aprendiendo a ser niño sin ser infantil. Conectando con el asombro, el 
entusiasmo, la exploración, la curiosidad.

La aventura, el juego y el disfrute nos llevan a él. La imaginación, el arte y el 
presente son su lenguaje. La confianza es su arma, y el amor, todo lo que 
necesita. Hablar con el adulto para que se anime a dejar de juzgar y con el 
niño para que se empiece a asomar. Hacer espacio y permitirse conectar 
con la pureza, la inocencia y la dulzura de quien solo quiere jugar.
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¿Cómo buscar equilibrio cuando sentís que estás a punto del colapso producto del sistema?

El sistema no te hace colapsar, sino tu respuesta a él. Tus apegos y exigencias para cumplir 
con lo que te propone. Es importante que veas que hay una parte tuya que lo está eligiendo y 
sosteniendo con tus decisiones.

Quizás es hora de preguntarte: ¿A quién querés responder? ¿A los deseos de tu alma? ¿A tus 
propios impulsos? ¿O a lo que alguien dice que tenés que hacer para encajar y sobrevivir?

Es imposible encontrar un equilibrio en nuestros adentros cuando todas nuestras decisiones 
alimentan otra cosa. Cuando toda nuestra energía está puesta en responder, no nos queda 
energía disponible para crecer.
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¿Cómo abrazamos nuestra oscuridad?

Dejar de rechazarla es el primer paso. Reconocer 
esa fuerza que decide por vos y a la cual le estás 
cediendo todo tu poder. Verla, dejar de alimentar 
la reactividad, llevarle amor y comprensión para 
que no necesite defenderse. Estás en casa, estás a 
salvo.

Y una vez que viste lo que tenés que ver, que 
sentiste lo que tenés que sentir, toda esa energía 
que estaba depositada en rechazar, en sostener 
emociones de baja vibración, vuelve a estar 
disponible para crear.

La oscuridad te va mostrando todas esas partes 
que no se sienten dignas de amor, al final es tu 
mapa, tu aliada en el camino. Te vas despertando a 
medida que la vas iluminando.

El camino siempre fue a través.

¿Cómo aumento mi confianza?

¿Confiarías en alguien que no conoces? Empezá por ahí. Conocete, dedicate 
tiempo, volvete una experta en vos misma para entender tus propios trucos, tus 
laberintos, tus mecanismos. Conocete para comprender tus necesidades. Para 
darte lo que estás necesitando a cada momento y alentarte a dar los pasos hacia 
tu crecimiento.

La confianza se construye, es una elección que mantenemos todos los días cada 
vez que nos elegimos a nosotras y nos comprometemos con nuestra sanación.
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¿Cómo confiar más en mí y aprender a 
escuchar mi intuición?

Preguntar cómo confiar más en vos es 
seguir reforzando la creencia de que 
no sos confiable. Vos sabes como 
hacerlo, cómo escuchar a tu cuerpo, 
como sentirte, como darte lo que 
necesitas. Solo tenés que observar. 
Con atención, con calma.

Apagar los ruidos que distraen y 
trascender las incomodidades. Y en 
ese silencio aparece la voz de tu 
intuición para guiarte en el camino 
hacia tu interior

¿Cómo hago para soltar el control y 
confiar de verdad?

Soltando el control pero no la 
responsabilidad. La responsabilidad 
de nutrir aquello que quieras que 
crezca, de trabajar en tu propia 
conexión y en lo que quieras crear.

Ahí aparece tu voluntad. Y eso hace 
que ya no necesites controlar porque 
sabes que vas por buen camino, 
conectada y siendo guiada mientras 
das los pasos necesarios para tu 
crecimiento. Conectada con tu cora-
zón y apostando por tu evolución. .
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¿Cómo seguir mi verdad y no dejarme llevar por lo que dicen los demás?

Para seguir nuestra verdad necesitamos ordenarnos: limpiarnos de las voces 
ajenas, concientizar nuestros programas automáticos y adentrarnos en nuestras 
profundidades. Es imposible hacer todo eso si mi atención está en la aprobación 
externa. Parte del orden es rodearte de personas que respeten tu verdad porque 
sino se te va a hacer insostenible. Vas a necesitar comprometerte con lo que veas y 
con tu camino. Venimos de muchas vidas de mirar para el costado y postergar los 
deseos de nuestra alma, y esta vida no va a ser una de ellas.Solo aceptando y 
mirando más allá es que voy a poder entender y crecer.

Estoy atravesando un proceso de cambio y muchos miedos como cuando niña 
¿cómo sigo?

¿Qué necesita tu niña? Escuchala y acompañala desde la adulta que sos hoy.
Tenés una oportunidad para sostenerte, tratarte con paciencia y llevar amor a 
esos miedos que quizás llevan un tiempo en tu casa.Parate firme en tus dos pies 
para que el cambio te de fluidez pero no te lleve puesta. Hoy podés hacerte cargo 
de vos misma y ese es el nuevo mensaje que le vas a enviar a tu sistema.

Llegó el momento de que decidas conocer tu caudal, tus aguas, tu profundidad 
para una mayor intimidad.

¿Cómo dejo de preguntarme todo y empiezo a vivir?

Las preguntas nos abren puertas, nos ayudan a recorrernos. Son medios de 
autoconocimiento. El tema está cuando las tomamos como un fin y no como un 
medio, y nos quedamos dando vueltas sin atravesarlas. A veces las usamos para 
no tener que salir de nuestra zona de confort, usamos la duda para 
mantenernos en el mismo lugar.

Ahí vas a tener que conocerte y acecharte: ¿de qué me estoy escapando? ¿Qué es 
lo que quiere mi corazón?. Y construir una relación con tu propio coraje que te 
va a llevar al primer movimiento.
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¿Cómo puedo amarme más para sanar la relación conmigo misma y con 
los demás?

Amándote herida, porque ese es el lugar por donde entra la luz. Amar 
como estás en este momento sin querer que sea diferente. No te amas 
para sanar, sanas cuando te amas. Y cuando te amas, cambia tu relación 
con vos y con los demás. Ya no hay reclamo ni dependencia, solo un 
genuino compartir desde tu esencia.

¿Cómo sanar heridas del pasado que se maquillaron por mucho tiempo?

Volviendo a sentir lo que quedó inconcluso. Lo que no sentimos lo 
re-sentimos. 

Sentir sin apegarme a lo que veo, sin comprarme mis historias y 
justificaciones. Solo permitirle a mis emociones y mis heridas que sean 
sin juicios. Y quizás lo que termina de sanar la situación es el perdón. A 
mi, al otrx. Porque ahí es cuando se desactivan los lazos energéticos que 
nos unían a viejas versiones e historias pasadas.
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¿Por qué cuesta tanto tomar 
decisiones que sabes que van a 
cambiar el rumbo de tu vida?

Tu mente te lleva hacia caminos 
conocidos porque es donde se 
siente segura y te mantiene con 
vida. Su prioridad es tu 
supervivencia. Y cómo los cam-
bios le asustan, va a luchar por 
mantenerte en lo que ella percibe 
como razonable y controlable. 
Pero lo que tu mente no sabe es 
que en esa decisión también 
están las herramientas 
disponibles para vivir una vida 
empoderada.

Por eso es que vamos a escuchar 
tus miedos pero no vamos a 
hacer lo que nos dicen porque 
solo conocen una parte de la 
historia. Y vinimos a vivir de 
manera completa.

¿Cómo puedo superar el miedo a 
exponerme?

Quizás no sea superarlo sino 
transitarlo. Con amor, y a la vez 
determinación. Lo habitas y lo 
permitís, y a la vez, actuás.

Con la exposición aparece la 
mirada ajena, y lo único que 
contrarresta el miedo a la mirada 
del otrx es animarnos a mirarnos 
a nosotras mismas. Ganar en 
intimidad para que nuestras 
partes no sientan que corren 
riesgo de ser descubiertas. Si ya 
fueron miadas y aprobadas por 
nosotras, el riesgo disminuye y ya 
no tengo nada que esconder.

Y si no tengo nada que esconder, 
simplemente puedo ser.
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Me siento perdida ¿algún consejo?

¿Qué es estar perdida?¿No tener las cosas claras? Quizás estás viviendo en un 
mundo donde definirte es un valor. Quizás es hora de crear uno donde no nos 
perdemos sino que transitamos diferentes momentos y estadíos de consciencia 
que nos van llevando a nuestra propia expansión.

Quizás entonces desde ese lugar podremos dejar de juzgar el lugar en el que 
estamos

¿Cómo hago para poder amarme 
definitivamente? Ha sido una lucha de 
todo una vida.

Ojalá tuviese la respuesta. Quizás es 
dejar de tomarlo como una lucha y 
encararlo como un viaje. Con 
entusiasmo, reencuentros, imprevistos, 
duelos, aventuras. Entender que no se 
trata de luchar sino de desprenderte de 
todas tus defensas mientras te vas 
enamorando de lo que aparece. El amor 
en infinitas formas. Todo viaje empieza 
con un SÏ. Y después vamos viendo. Un 
poco 
dejándote llevar y otro poco haciéndote 
cargo de hacia dónde querés ir.

Todo viaje empieza con un SI. Y después vamos viendo. Un poco 
dejándote llevar y otro poco haciéndote cargo

                                                         de hacia dónde querés ir.
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PRESENTE &
DESAPEGO



¿Cómo centrarme más en vivir el presente?

Cuando subís una escalera no estás pensando en 
llegar arriba. Tu atención y energía están en cada 
escalón, en cada paso que das.

Así con todo. Llevar tu presencia a lo que estás 
haciendo ahora.

El medio se vuelve un fin en sí mismo y ya no 
importa el para qué. Lo importante es que vos 
estés ahí, disfrutándote en cada momento.

¿Cómo puedo practicar el desapego de poseer?

No te enfoques en el objeto de apego. Investigá 
cual es el miedo que te hace creer que lo necesitás. 
¿Qué es lo que te dá que te hace pensar que no 
podés vivir sin él? ¿Cuál es el costo?

¿Qué parte mía necesita ser mirada, observada, 
amada? ¿Qué parte mía siente que lo necesita para 
ser feliz? ¿Cómo le puedo enseñar otra manera de 
relacionarse?

El amor sin libertad es miedo. ¿Cómo me llevo con 
mi propia libertad?

lo importante es  que vos estés ahí, disfrut ándote
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¿Qué puedo hacer para soltar las cosas que me dieron tristeza?

A veces no soltamos porque aprendimos a definirnos por ellas. Hay una parte 
nuestra que se aferra a su herida porque no sabe vivir sin ella.
¿Estás lista para dejar de sufrir? Para hacerlo necesitás dejar de justificar tu 
dolor, dejar de alimentarlo, liberar los juicios alrededor de la historia que te 
contás.

El amor y el perdón siempre nos ayudan. Nos dan la fuerza necesaria para 
transmutar y sanar. Retiramos de nuestro campo los programas que sostienen 
nuestro sufrimiento. 
Llega un punto en el que la herida no duele si no querés que duela. Llega un 
momento en que decidís dejarla atrás para volver a caminar completa.

¿Cómo entregarse sin miedo?

¿Porqué sin miedo? La entrega y el miedo muchas veces vienen juntas porque es 
un salto a lo desconocido, y nos asusta lo que nuestra mente no puede 
reconocer.
Pero de fondo hay una confianza y una fé que se basa en la certeza de ser guiada 
que es mucho más grande, y muchas veces se encuentra atravesando el miedo, 
no rechazándolo.

lo importante es  que vos estés ahí, disfrut ándote
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Cómo puedo hacer para poder aceptar todo en 
general y dejar de crear expectativas?

Aceptándote. Lo que sos, cómo estás, 
tus procesos, tus ciclos, sin expectativas, 
solo lo que es. De adentro hacia afuera.



¿Cómo entregarse sin miedo?

¿Porqué sin miedo? La entrega y 
el miedo muchas veces vienen 
juntas porque es un salto a lo 
desconocido, y nos asusta lo que 
nuestra mente no puede 
reconocer.
Pero de fondo hay una confianza 
y una fé que se basa en la certeza 
de ser guiada que es mucho más 
grande, y muchas veces se 
encuentra atravesando el miedo, 
no rechazándolo.

Estoy agotada frente a una 
situación que de que debo soltar 
y me niego.

Resistir demanda el doble de 
energía que aceptar. Estás 
sosteniendo con esfuerzo y tu 
cuerpo lo siente. Deja que caiga 
por su propio peso. Esa situación 
está ocupando espacio y energía 
que podría estar disponible para 
crear y recibir. Es como inspirar y 
querer contener el aire a la 
fuerza. Tu cuerpo se llena y no 
puede liberar, se tensa, se 
contrae. Eso es insostenible.
Confiá en tu fluir natural. 
Devolvete el movimiento y la 
confianza en que es hora de 
exhalar y hacer lugar para que lo 
nuevo pueda entrar.
Rendite a lo que viene y permitite 
descansar.

¿Cómo se puede estar presente en todo momento?

Estando presente ahora, sin buscar que ese momento sea eterno. 
Simplemente aceptando sin juzgar, sin apegarnos al estado actual.
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¿Cómo trabajar el desapego?

Para el desapego yo aprendí a desasociar:
Separar a la persona del espacio de amor que sentís.
Separar al lugar del espacio de paz que vivís.
Separar tu trabajo de la satisfacción interna que experimentas.
Porque todo eso vive en vos. El creer que necesitamos de todas esas cosas para 
sentirnos de esa manera hace que seamos completamente dependientes.
Son atajos que nos despiertan lo que siempre estuvo ahí. Y quizás vienen a 
mostrarnos eso y luego se van. Y eso está perfecto también.

¿Qué estrategias puedo hacer para practicar el desapego?

Creo que las estrategias son de la mente y nunca van a funcionar si no tocas ese 
espacio dentro tuyo donde sos amor y completamente suficiente.
Desde ahí no hay lugar para el apego porque no lo necesitás.
Podes elegir qué o con quien compartir pero desde una completa libertad. No 
necesitás el apego como recurso porque ya estás completa.

¿Qué hacer cuando te hace mucho daño el proceso de desapego?

No es el proceso de desapego lo que te daña sino tu resistencia a él. Tu apego 
luchando por permanecer. El control nunca es la solución. ¿Qué parte tuya 
llora?¿ Qué te cuenta? ¿Por qué creé que necesita de ese apego para sentirse 
completa? ¿Qué te dice tu observadora?
Tus resistencias te están defendiendo de sufrir, pero lo que no saben es que te 
están privando de vivir.

sos amor & completamente suficiente
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Siento que me apego mucho a las personas y 
cuando se alejan me siento vacía.

Y será que buscas en ellas que te tapen aquello 
que queda al descubierto cuando se van. Quizás 
ese vacío es algo que tengas que transitar y no 
tiene que ver con que las personas se alejen, es 
algo que está dentro tuyo y te toca mirar.
Responsabilizar a otras personas por nuestras 
emociones es un viejo truco que nos mantiene 
atrapadas sin posibilidad de sanar.
Hora de dejar de huir de ese vacío y conversar un 
poco con él.

¿De qué manera conectar con la tolerancia y la 
paciencia?

Saliendo del modo reacción. Soy intolerante 
cuando no me permito la pausa, reacciono ante lo 
que no puedo tolerar en lugar de sostener la 
incomodidad en el cuerpo y ver que me pasa a mí 
con eso.
La tolerancia es hija de la presencia. Cuando 
estamos presentes podemos elegir no reaccionar 
porque nos damos el tiempo de ver qué es lo que 
hay detrás.
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¿Cómo encontrar el equilibrio entre aceptar el presente y sus circunstancias y buscar el 
sentido de las cosas y mejorar?

A veces la aceptación no significa inacción. Podés aceptar que vos creaste donde estás y ese 
va a ser el primer paso para moverte hacia otra realidad que tenga que ver con lo que tu Ser 
quiere expresar.

La aceptación como base, la conexión como motor y la voluntad como aliada. A veces no se 
trata de querer que las cosas funcionen sino de hacer que funcionen. 
La aceptación también es activa.
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DESEO



12 DESEO

¿Cómo soltar el deseo de control?¿Cómo dejar de darle a los demás el poder sobre mí?

Detrás del control hay un miedo ¿Cuál es? ¿Qué es lo que intento evitar con el control? 
Sentate a conversar con esas partes que no se sienten dignas de ser y recurren al 

control. Con esas oscuridades que no quiero que el otro me saque a la luz, con aquello 
que me hace huir de mí misma y entregarle el poder al otro.

Volvé a vos. Mirate, reconocete y aprendé a relacionarte con tus heridas 
sin fundirte en ellas.

 ~
da
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¿Qué hacemos cuando no tenemos claros nues-
tros deseos?

La corriente deseante no siempre es clara. No le 
podemos pedir al deseo que sea racional. A veces 
es simplemente permitirte el fuego de desear. Sin 
moralizar, sin juzgar. Sentir esa vida dentro tuyo 
que se mueve y te va trayendo nueva información. 
A veces cuando queremos racionalizarlo, lo 
apagamos.

Declarate deseante, salvaje y disfrutate. Esa 
misma fuerza sabia te va a mover hacia donde te 
sientas más viva.

¿Qué hago si deseo algo que no es lo correcto o 
puedo arrepentirme luego?

De nuevo, el deseo no está para ser moralizado, y 
no necesariamente viene acompañado de una 
acción. Podés desear para sentir esa energía vital 
dentro tuyo, para conocerte, saber qué es lo que 
te importa y qué es lo que te enciende.

El tema es cuando juzgamos lo que deseamos 
porque apagamos a nuestro Ser deseante antes de 
que pueda nacer. 

Date permiso a desear lo que sea que aparezca sin 
juzgar. Es información de lo que hay en tu 
inconsciente. Después decidirás si actuar o no 
actuar, pero por ahora no dejes de desear.

 ~
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Estoy muy cansada de estar 
siempre “en una”.

A veces “estar en una” se vuelve 
nuestra zona cómoda. Vivimos en 
procesos eternos y no nos 
hacemos cargo de lo que 
realmente queremos. Cuando 
estamos “en una” recibimos 
atención y nos damos todo tipo 
de permisos.

A veces es cuestión de 
declararme a mi misma que estoy 
bien, que puedo, que voy a ir tras 
mis deseos y que llegó la hora de 
vivir una vida llena de poder.

Salir de mis laberintos mentales y 
nutrir otro tipo de narrativas.

Me angustia mucho no saber qué 
es lo que quiero.

Y quizás esa angustia sea parte 
del proceso para conectar con lo 
que querés. Pero no mediante el 
rechazo sino mediante el abrazo. 
Abrile tu corazón a esa angustia, 
permití que circule, que limpie. 
Cuando el agua está muy 
turbulenta no podemos ver con 
claridad.

Bienvenida esa angustia que te 
lleva a tu verdad. No la juzgues y 
animate a sentir un poco más. Lo 
que sos está debajo de todo lo 
que tendemos a rech 

¿Cómo reconocer si es un deseo del ego o del alma?

Generalmente los deseos del ego tienen que ver con reconocimiento, 
importancia personal o beneficio propio. Los deseos del alma van tras el 
crecimiento y la contribución.

Ese deseo que tenés: ¿Te hace crecer? ¿Beneficia a alguien más? ¿O busca 
su propia satisfacción personal?
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Me siento abandonada por mi

¿Qué parte tuya se siente abandonada? ¿Cómo se siente? Que necesita? A veces 
profundizar en las crisis nos hace llegar al fondo de la cuestión y llegar a nuevos 
compromisos con nosotras mismas.

Acordate que somos la suma de muchos deseos, fuerzas y vida. ¿Qué deseos 
fueron abandonados? Qué fuerzas se quieren expresar? Y la pregunta más 
importante. ¿Qué vas a hacer con eso? Porque nadie lo puede hacer por vos.

El abandono no es el problema, el problema es seguir alimentándolo cada vez 
que no nos comprometemos con nuestra propia expresión y sanación.

¿Cómo ves la infidelidad?

Esta es solo mi manera de ver:

La infidelidad externa siempre parte de la interna. Romper un acuerdo que tenes 
con vos misma que se refleja en el exterior. Veo un poco más allá, veo la traición 
a tu propia verdad. Romper acuerdos, alimentar mentiras y no hacerte cargo de 
lo que realmente querés. La víctima no hace acuerdos claros a propósito, para 
mantenerse en el desorden y no terminar de hacerse cargo. Un juego que 
alimenta sufrimientos y culpables. Acá no hay víctimas ni victimarios solo 
dinámicas desordenadas que se están sosteniendo entre las personas implicadas 
en el acuerdo que se rompió.
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¿Cómo trabajar el apego?

Está cayendo la era del apego para que inicie la era del deseo. El deseo 
vive adentro tuyo, es energía vital que se mueve sin parar. Si buscamos 
el deseo afuera, nos vamos a apegar a lo que creamos que nos satisface 
nuestro deseo. Pero eso es falso. El deseo vive en vos y no depende de 
nadie más. Es esa pulsión salvaje que habita en cada Ser y que es 
necesario rescatar.

Por ende creo que lo que se trabaja no es el apego en sí sino en recupe-
rar el deseo. Volver a tu fuente libre y deseante. Y desde ese lugar, los 
apegos caen porque ya no son necesarios.
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¿Por qué se toma la expresión de límites como un ataque?

Las personas que no trabajaron sus propios límites pueden sentirse atacadas 
(de hecho, esa es la creencia que hace que no puedan ponerlos).

Los límites son sagrados, a nosotras mismas también. Entender cuándo es 
momento de dejar ir, de responder a nuestros deseos de cuidarnos para cuidar y 
amarnos para poder amar.

Límites a esas partes nuestras que nos piden conflicto o que nos dicen que no 
podemos. A través de los límites nos conectamos con nuestro poder.
Ahora bien, si se expresan con amor no debería haber resistencia, y si eso 
aparece, toca soltarlo. Es el proceso del otro y merece respeto también.

13 LÍMITES

¿Cómo dar equilibradamente?

Conociendo tus límites, 
respetando el principio de 
reciprocidad y sabiendo que 
no podés dar lo que no te 
das. Todo lo que no es mutuo 
se cae y lo que no viene del 
amor también. ¿Hay 
reciprocidad en tu 
intercambio? ¿Desde donde 
das? ¿Cuánto te das antes 
de dar?.



¿Cómo ser sutil pero poner límites 
con alguien que querés mucho?

En mi experiencia creo que 
necesitamos amigarnos con la energía 
de la puesta de límites, ver el amor y 
el orden que traen. Los límites honran 
nuestra energía y nos ayudan a 
construir relaciones verdaderas 
donde ambas partes son respetadas y 
tenidas en cuenta.

Hay que barrer las creencias que nos 
cuentan lo contrario, amigarnos con 
nuestra guerrera interna y permitirle 
que salga sin juicio y con mucho amor.
Los límites que no ponemos por fuera, 
los creamos por dentro. La 
honestidad y la autenticidad van de la 
mano de saber poner límites.

Un límite siempre es una puerta hacia 
algo más real. Hacia algo que tenga 
que ver más con vos y con tu energía. 
Nos acompañan en nuestro camino de 
autoconocimiento apareciendo como 
alarma cada vez que necesitamos 
volver a casa. lo
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¿Cómo poner límites sin aprisionar a la otra 
persona?

Destrabando la creencia de que los límites 
aprisionan. Dar libertad no es no poner límites, 
sino honrarlos. Hacerte cargo de tus prisiones 
internas para no proyectarlas. Cuidar y valorar tu 
propia casa te permitirá hacer lo mismo con otra 
persona.

Si no ponés límites, la que se aprisiona sos vos 
porque vas a ceder espacio sagrado que va directo 
a acumular enojo que, pareciera que es con el otrx, 
pero en realidad es con vos misma por no haber 
puesto límites a tiempo.

¿Cómo dejar de ceder para complacer al otrx?

Cuando cedes tu voz o tu poder en pos de complacer, generalmente termina en 
enojos o deudas inconscientes. Porque no lo estás haciendo desde un lugar de 
servicio sino desde una carencia. Y eso se siente.
Vas a tener que hacerte cargo de la parte que busca aprobación y dártela vos. 
Pisar más fuerte y elevar la voz de tu alma.
Hacerte cargo de que lo que te importa, importa. Aprender a ser expansión de tu 
voz y de tu corazón. 

¿Cómo funcionan los límites? ¿Te los pones a ti mismo y se refleja afuera? ¿O al 
revés?

Cuando te miras en un río y ves tu propia imagen reflejada, ¿cómo haces para 
que esa imagen te sonría? La sonrisa tiene que salir de vos. Nos ordenamos 
internamente, le ponemos límites a nuestra víctima y también a los demás para 
honrar nuestros deseos y nuestra energía.
Los límites nos sirven para sustentar y defender el orden interno. Ambos son 
importantes y necesarios pero siempre empezando por vos.
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¿Cómo conectar con mi propósito? Me llama en mi 
interior pero aún no lo siento.

El camino hacia el propósito es tan importante 
como el propósito en sí. Quizás en el camino te 
encuentres a vos y en los desafíos que 
experimentes, aparezcan las herramientas a 
compartir con el mundo.

Quizás el propósito sea aceptar la experiencia tal 
cual es y dejarte transformar por ella.

A veces persiguiendo grandes cosas perdemos de 
vista lo importante, lo que es, lo que hay. Esa 
expresión que se quiere asomar.

¿Cómo saber cuál es mi propósito de vida?

¿Qué te dice tu corazón? ¿Qué es lo que más te 
costó integrar? Ahí hay algo para dar.

Quizás también se trate de quitarle un poco de 
peso. Ocuparnos de dar lo que vamos 
aprendiendo, subir nuestra vibración y 
comprometernos con nuestra sanación son 
ventanas a la guianza hacia nuestra misión.

Se  trata de un paso a paso, tu situación actual es 
la ideal para empezar a profundizar. No hay apuro, 
no hay que llegar a ningún lugar.
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¿Qué hacer si en tu trabajo te hacen 
dudar de tus capacidades?

No importa tanto lo que otrxs hagan, 
importa esa parte tuya que cree que 
tienen razón. Esas partes inseguras 
están siendo traídas a la luz y es hora 
de darles mucho amor.

¿Crees que el ego sobrestima la idea de 
“propósito de vida”?

Creo que el propósito pertenece al 
mundo del alma, el ego es la 
herramienta mediante la cual esa 
expresión se lleva a cabo. No le pidas 
que entienda o que te lleve a donde solo 
te puede llevar tu corazón. Usalo a tu 
favor y guialo con amor. Y cuando meta 
la cola en el proceso, recordate a vos 
misma quien comanda tu propio barco.
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Estoy pasando por un despertar espiritual hermoso y a las vez me da miedo porque siento que 
me estoy volviendo loca.

Bienvenida, el umbral al cual todxs nos enfrentamos, nuestro canal de parto. La humanidad le 
teme a todo lo diferente, te defiende. Tu mente registra y percibe ese cambio como una amenaza 
a dejar de pertenecer. Atravesar tus resistencias es parte del despertar también, resignificar lo 
que es locura. acariciar tus miedos y penetrarlos suavemente, animarte a recibir nueva 
información.

Es el proceso que la gota atraviesa para convertirse en mar. Dejar de definirse para ser tanto más. 
No es locura, es conexión pura. Un salto a tu esencia que implica atravesar tus resistencias.



Mientras más despierta estoy, menos encajo. 

Mientras más despierta estoy, menos encajo - en los 
lugares donde no puedo ser completa. A veces el ego 

tiene que dejar de encajar para que el alma pueda 
volver a casa.
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¿Cómo llamar a ese trabajo 
alineado a mi alma?

Me encanta la palabra llamar. Creo 
que es una combinación de 
despertarlo, llamarlo y crearlo. ¿Qué 
es eso que te gustaría regalar? ¿Cuál 
es tu contribución? ¿Cuál es el 
servicio? ¿Cómo darle tierra y agua 
sin ahogarlo? ¿Cómo dejarlo crecer y 
aún así ocuparte un poco todos los 
días? Nos podemos crear nuestro 
trabajo del alma cuando estamos 
conectadas y a esa conexión le 
agregamos la constancia.

El aire está en la idea, el agua en la 
nutrición, el fuego en el inicio y la 
tierra en darle la estructura
necesaria para nacer.

Y cómo todo, es un proceso que 
necesita tiempo.
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