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Una guia para sintonizar con tu
nina interna, tu vieja sabia, tu
bruja maga y tu mujer divina

POR DANIELA MENDEZ



iBienvenida, querida!

Antes de comenzar, quiero darte las gracias por estar aqui, leyendo estas
lineas hechas con mucho amor. En esta guia, vas a encontrar practicas
conscientes para conectar con cada una de tus facetas: la nifa interna, la
vieja sabia, la bruja maga y la mujer divina. Independientemente la edad que
tengas y lo que estés atravesando en tu vida en este entonces, este
cuaderno de trabajo llega a ti en el momento ideal para sintonizar con lo mas
profundo de tu ser.

Acompafname en este viaje de ida (sin vuelta) a revelar tus luces y sombras,
tu potencial creativo, tu sabiduria interna, tu libertad, tu magia y todo lo divino

que hay en ti. jEspero de corazon que lo disfrutes muchisimo al realizarlo
como Yo lo disfruté haciéndolo para ti! ©

Doaniela Méndez
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=>» Te recomiendo tomar tiempo aparte para esta lectura, la cual puedes
hacer desde cualquier dispositivo o si lo prefieres, también puedes
imprimirlo.

= Te invito a leer cada faceta en el orden propuesto, para ir integrando
una a una en tu vida; no obstante, también puedes trabajar
directamente la que sientas que te llama mas la atencion.

= Puedes tomar notas en los espacios que encuentras aqui si lo decides
imprimir, o hacerlo directamente en tu diario o libreta, como resulte
mejor para ti.

=>» Estos ejercicios practicos los puedes hacer cada vez que necesites
conectar con una (o todas) las facetas de forma consciente; y para
profundizar aun mas, te recomiendo acompafar este proceso con una
amiga del alma o con tu terapeuta de confianza.






La nifa interna es, como su nombre lo dice, esa pequeia que fuiste alguna
vez y aun sigue dentro de ti. Asi seas una adulta hecha y derecha ahora, ella
sigue estando alli y sale a flote cada tanto.

Dejarla jugar y ser la nifia que es: libre, creativa, curiosa y sin prejuicios, es
dejar salir en ti esa faceta que te conecta con el inicio de la vida.

Tu nifa interna también alberga lagrimas y pataletas, heridas que aun no han
sido reconocidas y sanadas, y tu, desde la adulta que ahora eres, puedes
ayudarla a transitarlas, aceptarlas y/o trascenderlas.

Necesitas conectar con tu nina interna si...

» Sufres de bloqueos creativos

» Te aburres con frecuencia o sientes que tu rutina es muy monétona

« Eres muy dura contigo misma o tienes una voz de juicio muy fuerte en
tu cabeza

* Te sientes muy estresada o agobiada por exceso de responsabilidades

» Estas arrastrando traumas o experiencias muy dolorosas de tu infancia
que afectan situaciones en tu presente

Practicas para conectar de forma consciente con tu nifha interna:

* Ejercicio #1: Abraza a tu niha interna

1. Col6cate en un lugar cdmodo de tu casa, donde puedas estar a solas.

2. Si hay algo que reconozcas que te traslada a tu nifiez, hazlo ahora: por
ejemplo, comer algun plato que te gustaba mucho cuando eras
pequefa, volver a ver algun episodio de tu caricatura favorita de
entonces, dibujar, bailar o simplemente volver a escuchar alguna



cancion en particular. Si no se te viene nada a la mente, no te
preocupes. Pasa al paso 3.

3. Cierra los ojos y ubica un momento, lugar o situacion de tu infancia
donde te sentias bien, segur@ coémod@), desde alli, visualiza a la nifa
que fuiste.

4. Ahora, en voz alta, dile a esa nifa lo siguiente:

“Te amo, estas protegida, estas a salvo, eres creativa, valiosa e
inteligente. Todo lo que te dio curiosidad y empezaste a aprender me
abrio el camino ser la adulta que ahora soy, todo lo que jugaste y te
divertiste, me recuerda que la vida esta llena de placer... asi que

iGRACIAS!”

5. Abrazate a ti misma, como si la estuvieras abrazando a ella, para
culminar con este ejercicio. Si lo deseas, puedes tomar nota de lo que

sentiste:




» Ejercicio #2: Sana a tu nifa interna

1. Busca una foto de cuando eras pequefia, y mirandola fijamente, trata
de recordarte a ti misma en ese momento: cuando eras nifia. Inhala y
exhala varias veces mientras haces esto, no hay prisas. Toma el tiempo
gue sientas necesario mientras ves tu propia foto.

2. Luego, responde cada una de las preguntas que encuentras a
continuacion. Ten en cuenta que es MUY importante que escribas lo
primero que se venga a tu mente en cada una de ellas:

¢ Qué disfrutabas hacer cuando eras pequena?

¢ Qué querias ser cuando fueras “grande”? ; Como te visualizabas a ti
misma en aquel entonces?

¢, Qué te daba miedo?

¢, Qué te causaba enojo o dolor?




3. Ahora, toma consciencia del lugar que tiene todo eso en tu presente.
Cierra los ojos y agradece tu infancia como fue: con sus experiencias
positivas y negativas. Si sientes que este proceso es muy doloroso o
mueve sentimientos muy profundos en ti, te puedo ayudar a abordarlo
en la Consulta Alma, en www.danielaalma.life encuentras mas

informacidn al respecto.

» Ejercicio #3: Conecta con lo que hace latir a tu corazén

1. Dedicale una cancion, esa que sientes que vibra con tu nifia interna.
Pon esa cancion a todo volumen, baila libremente o cantala mientras la
escuchas. Simplemente disfrutala mientras suena.

2. Ahora, aprovechando esas endorfinas elevadas (gracias a la musica
que te gusta), puedes responder lo siguiente. Recuerda escribir lo

primero que se venga a tu mente:

¢ Qué cosas te gustan actualmente que tienen que ver con tu nifia

interna?:
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¢, Cuales son esas pasiones que sigues actualmente que se conectan

con lo que te gustaban cuando eras nifa?

¢ Sientes la necesidad de reconectar con algunos gustos o intereses

para encender la creatividad en tu vida? ;Cuales?
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Plegaria para conectar con tu nifia interna

“Amada nifia que vives en mi, te abrazo y me dejo abrazar por
ti. Conecto con tu alegria, apertura, creatividad e inocencia:
las traigo a mi presente porque el tiempo no es lineal y porque
1 eres capaz de hacer realidad, con tu imaginacion, todo lo
que a mi mente a veces le parece imposible. Amada nifia que
vives en mi, te doy la mano y me la dejo dar por fi: juntas
vamos a vivir nuestra aventura de vida, hagamos que los
suefios se manifiesten, sequémonos las lagrimas, limpiemos
de nuestras rodillas el polvo de nuestras caidas y riamonos a
carcajadas hasta que nos quedemos rendidas en nuestra
almohada”.

Afirmacion de poder para activar a (a nina interna
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La vieja sabia es esa faceta llena de madurez que vive dentro de ti,
independientemente de la edad que tengas, y sale a flote cada vez que
analizas, sientes y observas lo que ocurre desde la serenidad. Cuando
agradeces por lo vivido -con sus errores y aciertos-, es la vieja sabia
actuando en ti, pues ella es compasiva con sus propias fallas, debilidades y
defectos y con las de los demas.

La vieja sabia se lo piensa varias veces antes de juzgar o dejarse llevar por
los prejuicios. Ella sabe disfrutar en paz, descansar sin prisas, amar con
profundidad y crear en libertad, respetando cada espacio de su cuerpo y de
su alma.

Ella se enfoca en el HOY, sin prisas por vivir y sin temor por morir. Usa la
magia que le ha regalado la vida a través del tiempo para hacer de una taza
de té, una mirada al cielo, una conversacion con una amiga o una jornada de
trabajo, algo Unico: jun ritual sagrado! Para ella TODO ESTA AQUI y no hace
falta NADA MAS.

Necesitas conectar con tu vieja sabia si...

» Dudas de tus capacidades y/o te autosaboteas

* Buscas constantemente validacion externa o respuestas en otr@s,
antes que en ti misma

» Estas apegada al pasado y/o te genera mucha ansiedad el futuro

» Te cuesta perdonar a otr@s... y por supuesto, perdonarte a ti misma

» Tienes pesadillas relacionadas con la muerte o sufres de un miedo muy
intenso cuando piensas en la muerte

* Te cuesta conectar con tu espiritualidad o con todo aquello que no
puedas ver y/o tocar

» Juzgas con frecuencia por las apariencias



Practicas para conectar de forma consciente con tu vieja sabia:

* Ejercicio #1: Reconoce tu sabiduria interna

¢ Tienes alguna duda en este momento? ;Algun paso que quieras dar en tu
vida y no estas segura de “qué debes” hacer? ;Alguna decisién dificil que
tengas que tomar? Escribe lo primero que se venga a tu mente tras leer
estas preguntas:

Ahora, respira profundo, y con los ojos cerrados, cuenta hasta 20 antes de
buscar la respuesta afuera:

¢ Qué sientes? ;Qué pensamientos vienen a ti en este momento de
introspeccion?

Puede tomar tiempo acostumbrarse a esto de primero contactar a nosotras
mismas primero en vez de a otros, y no me malinterpretes: necesitamos a los
otros, los otros nos ayudan, nos contienen y nos acompafan, pero es
importante hacer este ejercicio cada vez que te estés cuestionando algo
importante para que empieces a reconocer tu sabiduria interna. Déjate guiar
por la voz de calma de tu vieja sabia, ella suele ser esa voz en tu cabeza que
viene en forma de: “piensa bien las cosas”, “no lo tomes personal” o “miralo
mas alla de tu calor interno”.



» Ejercicio #2: Meditacidon para contactar a la vieja sabia

Ponte de pie, y con los ojos cerrados, empieza a respirar profundamente.

Imagina que eres un arbol, y tus pies son las raices, asi que pisa mas
fuerte... esto es para enraizarte y conectar con el aqui y ahora.

Cuando te sientas lo suficientemente conectada con tus raices, permitete
visualizarte a ti misma como anciana. Esta puede ser una imagen dificil de
recrear para algunas, para otras puede que se venga un recuerdo fisico
similar al de su abuela, cualquier emocion que venga en este punto es valida
y tdmate el tiempo necesario, pues no tienes referencias visuales de este
viaje del alma.

Cuando finalmente te veas, di en voz alta: “aqui estoy, honrando todos tus
anos vividos, las cicatrices de tus batallas, la magia de tu alma y el brillo de
tus arrugas. Suelto el pasado y el futuro, para disfrutar plenamente el
AHORA”.

Cierra esta meditacion abrazandote a ti misma, como si la estuvieras

abrazando a ella. Si lo deseas, puedes tomar nota de lo que sentiste:




1

Plegaria para conectar con tu vieja sabia

I "Amada vieja sabia que habitas en mi alma, ayidame a sentir lo
j profundo mas alla del impulso, a conectar con la serenidad y la
calma que tantas veces necesito, a responder enlugarde |
reaccionar, a convertir las heridas en sabiduria, compasion y
empatia. Ayidame a ver mas alla de lo fisico, a cerrar los ojos
] conmayor frecuencia, a respirar lento y profundo, a elegir en
_qué esta bien y me hace bien invertir mi energia, a caminar °
serena, a escuchar con atencion, a abrazar con amor y ternura a
mimismay a los demas, a dar gracias por cada latido de mi
corazon. Amada weja sabia que habitas en mi alma, quédate
conmlgo hasta que mi alma haya cumplldo su proposito de vida:
N o guiame, acompaname

Afirmacion de poder para activar a (a vieja sabia
SOY SABIA, SERENA E INTUITIVA






Todas tenemos una bruja maga dentro, una mujer que no adorna las cosas,
que ve con claridad y crudeza la vida, a las personas y a si misma. Un
personaje muy cémodo y a gusto con sus sombras que no disimula ni
esconde sus partes negras, sus gritos y sus voces crueles, crudas y
oscuras... ella no se averguenza de sus errores, sabe que son necesarios en
el camino de la vida.

Ella es capaz de dejar morir lo que tiene que morir con facilidad, piensa en si
misma y en sus intereses por encima de los demas. Eso si, acepta su
responsabilidad con la cara en alto: no echa la culpa a otros de sus
maldades, hechizos, inventos o errores. Ella es capaz de hacer magia,
hechizos y de llegar donde pone el ojo sin mirar atras, ve mas alla. No se
conmueve con facilidad.

Abraza a tu bruja interior... ella también te ayuda a hacer magia: se une a tu
lado luminoso para crear equilibrio. Si le das espacio, sentiras menos culpa
por algunas cosas que a tu lado luminoso le atormentan. Si la escuchas,
entenderas mejor que no hay luz sin oscuridad y que definitivamente eres
muchas en una. Si la abrazas, te enamoraras aun mas de la aventura de ser
humana

Necesitas conectar con tu bruja maga, si...

* Te cuesta decir “no”, “basta”, “hasta aqui” o manifestar tus opiniones
por miedo a ser juzgada o no aceptada

* Tienes dificultad para encontrar espacios propios o cultivar el sano
egoismo

» Sientes mucha tristeza o culpa cuando te equivocas o contactas con tu
propia sombra

» Te cuesta aceptar el lado oscuro de otras personas

» Te sientes victima de las circunstancias y/o culpas a los demas de lo
que te pasa.



Practicas para conectar con tu bruja maga:
» Ejercicio #1: Reconoce tu sombra

Piensa en esas caracteristicas de ti misma que no te gusta mostrar a los
demas, y te guardas a ti misma, eso que consideras como defectos, miedos,
cosas que “no puedes controlar e igual haces”, o incluso esas cosas que te
encanta hacer pero las haces a escondidas. Ahora, escribe todo eso dentro
de esta silueta, por dentro y si el espacio no te alcanza, jescribelo también

S
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alrededor!

¢, Sientes que podrias ser rechazada o no amada por otros si te atreves a
mostrar lo que escribiste en esta bruja?
Recuerda: la aceptacion y el amor empiezan en ti.



* Ejercicio #2: Identifica lo que te hunde y lo que te eleva

Piensa en todas esas situaciones, habitos o incluso vinculos que tienes que
sientes que te “restan” energia y/o te drenan. Si cada vez que haces esa
actividad o hablas con esa persona, te sientes sumamente cansada luego,
toma nota aqui:

Lo que te drena:

Ahora, rememora todas esas situaciones, habitos o incluso vinculos que
tienes que sientes que te recargan e inspiran. Si luego de hacer esa actividad
o estar cerca de estar persona, te sientes entusiasmada y energizada, toma
nota aqui:

Lo que te nutre:




Observa detenidamente cada una de tus respuestas, y mientras tanto,
enciende una vela de color blanco en un lugar seguro.

Con los ojos cerrados, inhala y exhala, y di en voz alta la siguiente plegaria:

“Suelto lo que ya cumplié su propdsito en mi vida y me abro a recibir
algo mejor”

Deja que la vela se consuma o se apague sola, mientras meditas en las
respuestas que escribiste en este ejercicio.

* Ejercicio #3: Registra tus suenos

Estan los suefios que tienes con los ojos bien abiertos, esos en los que
contactas con lo que anhelas, lo que te gustaria lograr o/y que simplemente
te llenan de felicidad con tan solo imaginar. Pero apenas cierras los 0jos,
aparecen otro tipo de suefos: sin limites y creativos. En esos suefios que
tienes mientras duermes pueden suceder muchas cosas, asi como también
se te pueden revelar miedos o anhelos que quizas no habias identificado... y
Si, en esos suenos nocturnos la bruja maga que hay dentro de ti esta
tomando las riendas.

Asi que cada noche, antes de dormir, con los ojos cerrados, di la siguiente
plegaria:

‘Lo que no pude entender despierta, que en suefios me llegue la
claridad”

Entender tus suenos es entender lo que vive tu bruja maga, asi que, apenas
despiertes, toma nota de tres suefios que tengas, colocando la fecha, la
emocion que identificas en ese momento y el suefo en si:



Sueno #1 — Coloca fecha de cuando lo tuviste:

¢ Qué soné?

¢, Coémo me senti luego de sofiarlo?

Sueno #2 — Coloca fecha de cuando lo tuviste:

¢ Qué soné?




¢, Como me senti luego de sofarlo?

Sueno #3 — Coloca fecha de cuando lo tuviste:

¢ Qué soné?

¢, Como me senti luego de sofiarlo?

Ten estas hojas lo mas cerca de tu cama, para que apenas te despiertes, las

puedas escribir con la memoria fresca y con el mayor detalle posible.

¢ Quieres entender tu mundo onirico? Puedo acompanarte y guiarte en

el proceso desde el psicoanalisis con mi e-book “Suenos” - lo puedes

descargar gratuitamente en www.danielaalma.life - y Si quieres profundizar
aun mas, solicita la consulta Sueiios online.
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Plegaria para conectar con tu bruja maga I

“"Amada bruja maga que vives en lo mas profundo de mi: te
acepto y te honro. Te pido ayuda para ver las cosas tal y como
son y valentia para ver mi oscuridad y la de los demas. I
I Enséfiame a aceptar mis errores sin avergonzarme, a hacer mas
j liviana la culpa en mi cuerpo, mente y alma, a dejar morir lo que
tiene que morir, a seguir adelante sin mirar atras cada vez quelo |

L necesite para evolucionar. Diosa oscura que sostienelomas |

I luminoso de mi, ayadame a decir NO, HASTA AQUI y BASTA

[ cada vez que necesite marcar sanos limites en mi vida.

i Acompaiiame en mis noches mas oscuras y hagamos magia con |
ellas, que nuestros hechizos sean chispa para que cada manana |

[ renazca enérgica, despiertay VIVA" I

I
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Afirmacion de poder para activar a (a bruja maga

ACEPTO Y ABRAZO LO MAS
OSCURO DE MI MISMA






Dentro de ti habita una mujer divina, que esta constituida de todo lo que has
construido e integrado a lo largo de tu experiencia: esta llena de vida, de
sensualidad, creatividad, espiritualidad profunda y a la vez practica.

La mujer divina que hay en ti te lleva a dialogar de una manera poderosa y
consciente con la nifa interna, la bruja maga y la vieja sabia, sacando lo
mejor de cada una de estas facetas segun las circunstancias lo requieran.

Al contactar con tu divinidad, puedes ordenar todas las facetas que hay
dentro de ti con sabiduria y darles la cabida en distintos momentos de tu vida
con naturalidad y fluidez, siendo capaz de reconstruirte a ti misma infinitas
veces, y de hacer cosas hermosas con lo que antes parecia que no tenia
posibilidad.

Sin duda, la mujer divina sabe de los filtros que hay en el amor, tiene el
hechizo de la liviandad, la divina magia de un atardecer y la maravilla de la
inspiracion.

Necesitas conectar con tu mujer divina si...

* Te cuesta aceptar e integrar tus distintas “yo”

» Te sientes desconectada de tu sensualidad

* Deseas de corazén tomar accidn en algo que tienes tiempo sofiando o
imaginando

* Te sientes insegura de ti misma, te comparas y sueles rivalizar con
otras mujeres

* Quieres disfrutar y valorar los deseos alcanzados



Practicas para conectar con tu mujer divina:

» Ejercicio #1: Deja volar tu imaginacién

Observa fijamente la siguiente foto y luego, rellena los espacios en blanco

con lo que te imaginas alli. El propdsito es crear una historia a partir de lo
primero que se venga a tu mente:

La mujer de la foto se siente , en su

maleta lleva

Ella me dijo que esta dejando atras

porque
quiere abrirse a algo nuevo y diferente, algo que la emociona, y que tiene
que ver con . Sin
duda, ella tiene ganas de ir a

y estar

con




Luego de terminar esta historia, lIéela y aunque a primera vista puede que
tenga (o no) sentido para ti, preguntate: ;cuadles de esas respuestas

resuenan con tu proceso actual?

» Ejercicio #2: Reconoce la divinidad en ti

Primero, quiero dedicarte la cancion “Mujer Divina” de Natalia Lafourcade, la
cual puedes colocar mientras haces este ejercicio: Haz una lista de lo que te
hace TU, de esas cosas originales, hasta locas, incluyendo manias... jTodo
esto también te hace divina!

Para elevar a la mujer divina que hay en ti, una practica diaria es el
agradecimiento y la celebracion: a ti misma y a los demas. Di gracias por
cada logro que tienes y por cada detalle pequeio que los demas tienen
contigo; asimismo, celebra a lo grande aunque parezca que no tienes
motivos aparentes para hacerlo porque no es navidad, tu cumpleafos o un
dia en el que tuviste un logro especial... Cada dia de vida es un motivo de
fiesta, querida... jEres libre y estas viva!



! Plegaria para conectar con tu mujer divina I

j "Amadamujer divina que eres el templo de mis distintas YO, la !
manifestacion de MI SER mas profundo, real y original, el resultado I
de TODO lo que he vivido hasta hoy, ayidame a hacerle espacioa
i TODAS las facetas que me habitan con amor, serenidad,
sensualidad y disfrute. Ayidame a bailar libre, a reirme con la boca [
abierta, a hacer todas las apuestas que mi alma me pida, a cultivar |
I miintuicion, a casarme conmigo misma hasta el final de mis dias, a :
j honrar mis suefios dormida y despierta, a amar en poder y libertad
a |@s compafier@s de amistad y amor que elija para mi vida. Amada |
mujer divina, ayadame a sentirme satisfecha con lo que SIsoyy SI j
I tengo, a alinearme con el propoésito de mi existencia, a hacer que de
I mis agujeros, heridas y dolores, salga polvo de estrellas”
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Afirmacion de poder para activar a la mujer divina

SOY UNA MUIJER DIVINA: ME ABRO
A LAS INFINITAS POSIBILIDADES DE
LA VIDA



	Ten estas hojas lo más cerca de tu cama, para que apenas te despiertes, las puedas escribir con la memoria fresca y con el mayor detalle posible.

