
integrar lo explorado: 
integrando nuestro pasado, 

responsabilizandonos de nuestro presente,
 comprometiéndonos con nuestro futuro 

Explora el rumbo que quieres dar a tu vida

Sesión 8



martir, 
conciliadora

víctima

distractora
irrelevante

acusadora
culpabilizadora

analítica, 
superracional, 

datos

ESculturas de los diferentes tipos de comunicación aprendidos, virginia satir



las cinco libertades de virginia satir
libertad de ver y escuchar lo que está aquí, en lugar de lo que debería estar, estuvo o estará

 
libertad de decir lo que se siente y piensa, en lugar de lo que se debería sentir o pensar

 
libertad de sentir lo que se siente, en lugar de lo que debería sentirse

 
libertad de pedir lo que se quiere, en lugar de tener  "siempre" que esperar a tener permiso

 
libertad de arriesgarse por cuenta propia, en lugar de optar unicamente por estar segura y no 

perturbar la tranquilidad



¿ cuál es la mentalidad que más hemos desarrollado?
 
Soñadora (imaginación, inocencia, juego, visión)
 
Realista (analítica, datos necesarios, enfoque, misión)
 
Crítico (ir más allá de lo que uno ve para aportar valor 
añadido, salir del pensamiento convencional, valor 
añadido-ambición)

CREATIVIDAD- LA HABILIDAD DE CREAR

Walt Disney jugaba con tres tipos de mentalidades para 
sacar el máximo partido a la creatividad
Soñadores
Realistas
Críticos constructiva- el verdadero sentido crítico, 
aportar un valor añadido



40%

realista

80%

detallista/crítica Soñadora

¿Quién está más activa en mi ahora?

70%

¿Quién está menos activa en mi ahora?



agrader al pasado- que ya paso
agradecer al presente-que estoy viviendo
Agradecer al futuro- que está por llegar

Agradecer y practicar la generosidad

practicar la generosidad hacia el pasado- liberando
practicar la generosidad hacia presente-contribuyendo

practicar la generosidad hacia el futuro-creando



pasado-liberar, sanar, para abrazar para aprender y avanzar

integrar pasado,presente, futuro

presente-responsabilidad(responder con habilidad) para aprender y avanzar

Futuro-compromiso para aprender y avanzar



pasado-generosidad-liberar de atadura , liberarse de atadura (perdón)

Si algo o alguien me hirió en el pasado, consciente o inconscientemente, yo le perdono y le 
libero

Si yo herí a algo o alguien en el pasado, yo le perdono y le libero, 
(me perdono, me libero)

Si yo me herí a mi misma en el pasado, consciente o incoscientemente, yo me libero y me 
perdono

Para el mayor bien de todos y de mi misma



presente-responsabilizarse-habilidad de responder 

Tal vez no puedo cambiar las 
circunstancias

si puedo elegir cómo me relaciono y 
respondo a lo que ocurre



futuro-compromiso

compromiso con lo que quiero traer a mi vida ahora
compromIso con lo que la vida quiere que traiga a mi vida

Compromiso con el para qué de esto, qué es lo que quiero ver más en el mundo 
el compromiso es día a día, paso a paso



ENTRÉGATE A LA 
EXPERIENCIA

05

"Las cinco invitaciones"
 que la muerte hace a la vida

NO RECHACES NADA

ENCUENTRA UN 
LUGAR

DE CALMA EN LA 
AGITACIÓN

PRACTICA 
EL NO SABER

STEP 1
Duis autem vel 
eum iriure dolor in 
hendrerit in 
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NO TE VUELVAS A DORMIR DE RUMI (poeta sufí siglo XIII)

la brisa del amanecer tiene cosas que contarte
No te vuelvas a dormir

Debes pedir lo que de verdad quieres 
no te vuelvas a dormir

la gente atraviesa una y otra vez el umbrál donde se encuentran los 
dos mundos llla puerta es redonda y está abierta

no te vuelvas a dormir
 



Claudia Sandra

PILAR

ESThER

Ana

joana

GRACIAS DE
 TODO CORAZÓN

marisa


