


Ley #7 — Ley del Dolor

Del dolor al crecimiento: cuando una experiencia dificil se convierte en sabiduria.

Bienvenida

Bienvenido(a) al modulo #7 un espacio de consciencia,
reflexion y accion.

Este no es un cuaderno para pensar en el dolor desde la
teoria.
Es una invitacién a mirar tu propia historia con nuevos ojos.

Todos hemos vivido experiencias que nos han marcado.
Algunas todavia duelen. Otras dejaron aprendizajes que hoy
forman parte de quienes somos.

En este workbook no necesitas negar lo que viviste.
Necesitas escucharlo, comprenderlo y descubrir qué puede
ensenarte.

Porque una experiencia dificil puede permanecer como una
herida...

o puede convertirse en sabidurig, crecimiento y proposito.
Haz este proceso con honestidad, sin juzgarte y respetando
tu propio ritmo.

No se trata de buscar el dolor. Se trata de no desperdiciar el
aprendizaje que puede surgir de él.

Me comprometo a responder con honestidad, abrir mi
mente, escuchar mi corazén y actuar sobre aquello que
descubra en este proceso.



MI PUNTO DE PARTIDA

Antes de comenzar, detente un momento..

Respira profundamente: Preguntate:
e ¢Qué significa para mi, la palabra DOLOR?

Escribe las primeras palabras que aparezcan en tu mente:

dificil?

Completa:

e Cuando algo doloroso ocurre en mi vida, normalmente yo...



ELIGE UNA EXPERIENCIA

Ahora elige una experiencia dificil de tu vida que puedas observar desde
tu consciencia actual. ’

No necesitas elegir la experiencia mdas dolorosa de tu historia.
Elige una que hoy puedas mirar con suficiente distancia para
aprender de ella.

* La experiencia que elijo trabajar es:

e :Qué ocurrio?
Escribe los hechos sin juzgarte.



RECONOZCO LO QUE SENTI

El crecimiento comienza cuando dejamos de huir de nuestras emociones y nos permitimos
reconocerlas. '
Durante esa experiencia dificil me senti:
O Triste
0 Enojado/a
0 Frustrado/a
O Impotente
0 Decepcionado/a
o Con miedo
o Solo/a
0 Confundido/a

o Culpable

era:



CAMBIO LA PREGUNTA

Una pregunta puede cambiar nuestra perspectiva.

En lugar de quedarte solamente en:
X ¢Por qué me pasd esto?
preglntate:
e ¢Qué vino esta experiencia a ensefiarme?

Escribe sin censurarte;



UNA MIRADA DESDE LA DIVINIDAD

Tomate unos minutos en silencio.

Respira.

Conecta contigo y con Dios.

No necesitas encontrar una explicacién para todo lo que
viviste.

Solo abre espacio para escuchar.

PregUntate:
e ¢Qué siento que Dios quiere mostrarme a través de esta

experiencia?



UNA MIRADA DESDE LA DIVINIDAD

Tomate unos minutos en silencio.

e ¢Dbnde puedo reconocer que fui sostenido/q, incluso

cuando no lo veia?

— — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — S — — — — — S — — — — e — — — —

Completa:

* Hoy elijo confiar en que...



DE LA HERIDA AL PROPOSITO

Una experiencia transformada puede convertirse en una fuente de servicio.

e Lo que vivi podria ayudar a otra persona a:

— — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — e — — — —

e Si mi experiencia pudiera convertirse en un mensaje para
alguien que estd atravesando algo similar, le diria:



MI DECLARACION DE TRANSFORMACION

Escribe tu propia declaracion.

e A partir de hoy, elijo...

— — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — S — — — — — S — — — — e — — — —

* No puedo elegir todas las experiencias que llegan a mi vida,
pero si puedo elegir en quién me convierto a través de ellas.



INTEGRACION

Restauracion

Antes de terminar este workbook, coloca una mano sobre tu
corazén y recuerdd una experiencia que alguna vez pensaste
que no podrias superar.

Mirala desde quién eres hoy.

Observa cudnto has aprendido.

Cudnto has crecido.

Cudnto has cambiado.

Y reconoce algo:

Sobreviviste a momentos que alguna vez pensaste que no
podrias atravesar.

Ahora tienes una eleccion:

Puedes quedarte preguntando por qué ocurrid...

0 puedes comenzar a descubrir qué puede nacer de aquello
que ocurrid.

No desperdicies tu dolor.

Transforma la experiencia en aprendizaje.

Transforma el aprendizaje en crecimiento.

Transforma el crecimiento en proposito.

Y permite que aquello que un dia fue parte de tu historia pueda

convertirse manana en una fuente de luz para alguien mas.



ORACION [ DECLARACION DE ENTREGA

Escribe tu propia declaracion.

e Dios,
Hoy entrego a Ti aquellas experiencias que todavia pesan en
mi corazon.
Ayddame a mirar mi historia con amor, consciencia y
sabiduria.
Dame claridad para reconocer lo que necesito aprender,
valentia para transformar aquello que si puedo cambiar y paz
para aceptar aquello que no estd bajo mi control.
Permiteme convertir mis experiencias en crecimiento y mi
crecimiento en servicio.
Que mis cicatrices no sean solamente recuerdos de |lo que vivi,
sino testimonios de lo que aprendiy de la persona en la que
me estoy convirtiendo.
Hoy elijo crecer.
Hoy elijo aprender.
Hoy elijo transformar.

+

Ameén. [+
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