BIENESTAR ..nSERENIDAD

Dia de la madre

SESION 26

MAMA: El arte de cuidar sin olvidarte de fi
FUNDA




FLUNDA

C l ON ?’g Ilijcl:. Eo Bienestar Emocionat

EL ARTE DE CUIDAR SIN OLVIDARTE DETI

Una invitacion amorosa a reconocer fu entrega, reconectar contigo y recordar que mereces cuidarte con la misma ternura que'das a los demas.

Tu fambien mereces ser vista.
Este es tu espacio para escribir todo lo que haces cada dia. No minimices nada: desde preparar el desayuno hasta consolar un llanto o salir
corriendo al frabajo. (ada acto cuenta.

;Que hiciste hoy por los demas?

;Qué hiciste hoy por ti?

;Que te gustaria que te reconocieran mas a menudo?
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UN ESPACIO PARA TU RITUAL PERSONAL DE AUTOCUIDADO

Elige o crea fu pequeno ritual diario. Puede ser algo breve, pero significativo, que te reconecte configo. Aqui tienes ideas y

un espacio para disenar el fuyo.

|deas de mini rituales:
e Respirar profundo 3 veces anfes de levantarte.

e Prepararte una bebida caliente con calma.

Escribir una frase positiva en tu espejo.

Estirar tu cuerpo durante 5 minutos.

e |eerun parrafo de un libro que fe inspire.

Mi ritual sera
Lo hareé a esta hora del dia
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ﬁx Me quiero sentir asi
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UN ESPACIO PARA HABLARTE BONITO

Las palabras que usas contigo importan.
Aqui te dejamos algunas frases que puedes repetir, y luego escribir las fuyas.
Afirmaciones amorosas:

e Estoy haciendo lo mejor que puedo, y eso es suficiente.

e 50y una mama amorosa Y fambién merezco mi propio amor.

e No tengo que hacerlo todo sola.

e Puedo cuidar de mi, sin culpa.

Mis propias frases de poder:
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UN ESPACIO DE RECONOCIMIENTO PARA LAS PERSONAS QUE TE SOSTIENEN

No estas sola. Este espacio te invita a recordar a las personas que fe cuidan, que te escuchan, o que simplemente estan ahi.

;Quienes forman parte de tu red de apoyo? *
%
o , , A
;Como podrias permitirte recibir mas ayuda, mas escucha, mas descanso?
;A quien quieres agradecer su.apoyo y tal vez, decir un te quiero?
Y
e
‘@’

La gratitud y el reconocimienfo'a nuesttas personas mas cercanas ayuda a reforzar los lazos de amor.
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UN ESPACIO PARA RECORDAR CON AMOR A MAMA (S1 YA NO ESTA)

Este espacio es para ti si tu madre ya no esta fisicamente, pero su presencia vive dentro de fi.

;Que te enseno fu mama sobre el amor, la fuerza, el cuidado?

;Qué te gustaria decirle hoy?

;Que huellas deja en ti que hoy compartes con tus hijos o con el mundo?

Tomate tu tiempo. Puedes volver a este espacio cada vez que necesites sentirla cerca.
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FELIZ DIA DE LA MADRE

Mama,
Cuidarte no es dejar de cuidar a los demas,
es incluirte a i en tu lista de amores.
Eres fuerza y ternura al mismo tiempo.
Eres raiz, refugio y alas.
Y también mereces descanso, ternura y espacio para florecer.
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