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REPROGRAMA TU MENTE EN 5 PASOS

INTRODUCCION

Tu mente no es tu enemiga.
Solo necesita una nueva
direccion.

Vivimos gran parte de nuestra vida actuando automaticamente.
Pensamos lo que hemos pensado siempre.

Sentimos lo que aprendimos a sentir.

Y actuamos como si no hubiera otra opcidn, porque no la conocemos.

Pero lo cierto es que si la hay.

La mente humana no esta fija. No estd condenada a repetir lo mismo.
Gracias a lo que hoy conocemos sobre neuroplasticidad, epigenética y
programacion neurolinglistica, sabemos que podemos reentrenar
nuestros pensamientos, cambiar nuestras respuestas emocionales y
construir nuevas rutas hacia lo que si deseamos vivir.

Esta guia nace desde ese conocimiento y desde mi experiencia personal
y acompafando a personas como tu: personas conscientes, sensibles,
responsables.. que a pesar de tener buena voluntad, se sienten
atrapadas en patrones que no saben cémo romper.

La PNL parte de un principio muy simple, pero profundamente
transformador:

Si aprendes como funciona tu mente, puedes ensenarle a pensar
diferente.

Tus pensamientos no son la verdad absoluta. Son estructuras internas
que pueden ser observadas, comprendidas y modificadas.

Y cuando cambias tu forma de pensar, cambia tu forma de sentir, de
actuar... y de vivir.
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Aqui no encontraras motivacion vacia, ni frases huecas.
Encontrards un camino claro y profundo para iniciar tu propia
reprogramacion mental, sin necesidad de experiencia previa.

Los cinco pasos que leeras a continuacion no son una férmula magica.
Pero si son una estructura poderosa, practica y amorosa que puede
ayudarte a recuperar el control de tu mente, liberar el peso de lo que ya
no te sirve, y activar con claridad tu poder personal.

¢Qué puedes esperar de esta guia?

- Ejercicios breves y poderosos para observarte sin juicio
- Preguntas disefiadas para llevarte mas alla de lo superficial
- Técnicas simples de PNL adaptadas para el dia a dia
- Una estructura progresiva para que avances a tu ritmo
Una experiencia que active tu consciencia y tu responsabilidad
amorosa

Los cinco pasos que leeras a continuacién no son una varita magica que
lo cambia todo de un plumazo.

Pero si son una estructura real, Gtil y transformadora que puede
ayudarte a recuperar el control de tu mente, liberar el peso de lo que ya
no te sirve, y activar con claridad tu poder personal.

Este es tu momento.

Tu transformacién comienza aqui.
Paso a paso.

Pensamiento a pensamiento.
Decisién a decision.
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PASO 1

Observa tus pensamientos

automaticos

LO QUE NO OBSERVAS, TE CONTROLA. LO QUE OBSERVAS,

COMIENZA A TRANSFORMARSE.

Tus pensamientos automaticos
son frases, juicios o ideas que
aparecen en tu mente sin que las
elijas conscientemente.

Estén programadas por tu historia:

lo que viviste, lo que escuchaste
de tus padres, maestros o figuras
de autoridad; lo que te dijeron
sobre ti.. y o que ti misma(o) te
dijiste a raiz de esas experiencias.
Es decir, estéan condicionados por
tu ambiente familiar y
sociocultural.

Muchos de estos pensamientos
llevan afios o décadas
repitiéndose. Y aunque ya no
corresponden a tu realidad actual,
siguen influyendo en tus
emociones, decisiones y
resultados.

La mente no distingue entre lo que
es verdad y lo que ha sido repetido
muchas veces.

Lo que mas repites, tu mente lo
asume como real.

Ejemplo real:

Una persona que escuchd en su
infancia frases como “no sirves
para eso”, “no sabes hacerlo bien”
0 “no causes problemas”, puede
seguir repitiéndose
inconscientemente:

“Seguro lo voy a hacer mal”
“Mejor no intento nada nuevo”
“No quiero llamar la atencién”

Y cada vez que estos
pensamientos aparecen, generan
emociones como ansiedad, culpa,
inseguridad o resignacion.

Desde ahi, es muy dificil avanzar,
aunque haya talento, preparacion
y buena voluntad.
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Ejercicio de autoconciencia: 5
pensamientos raiz

Toma una hoja o abre tu cuaderno de transformacion.
Respira profundo y recuerda un momento reciente en el que sentiste
miedo, frustracién, inseguridad o enojo.

Preguntate:

¢Qué me dije en ese momento?
¢Cudl fue la frase exacta que aparecié en mi mente?

Ahora escribe las 5 frases negativas o limitantes que mas sueles
repetirte en tu vida diaria.
Pueden ser pensamientos sobre ti, sobre los demas o sobre el mundo.

Ejemplos:

“No voy a poder”

“Siempre me pasa lo mismo”
“Nadie me apoya”

“Soy un fracaso”

“Para qué intento si nada cambia”

No las filtres. No las suavices. Obsérvalas como son, sin juicio ni culpa.
El primer paso para reprogramar tu mente es sacarla de la sombra.

Cuando termines este ejercicio, respira profundo y reconoce algo muy
importante:

El simple hecho de haber escrito tus pensamientos es ya un acto de
poder.

Ya no son invisibles. Ya no te dominan sin que los veas.

Y eso, aunque parezca pequeio, es el comienzo de tu libertad mental.
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Reflexion para integrar:

Tus pensamientos no son enemigos. Son mensajeros.

Al observarlos, dejas de pelearte con ellos y comienzas a escuchar qué
parte de ti necesita sanar.

Cada frase que descubriste en el ejercicio no es un castigo.

Es una pista.

Una puerta de entrada a una mente mas amorosa, mas consciente y
mas libre.

Afirmacion integradora:

“Hoy elijo mirar mis pensamientos con compasion.
No me definen, pero si me muestran el camino.
Estoy lista(o) para reescribir mi historia desde la verdad que ahora veo.”

Repitete esta frase cada vez que vayas a realizar el ejercicio de observar
tus pensamientos.

Lo siguiente que vas a hacer, tras cinco dias de observacion es escribir,
a un lado del pensamiento limitante, uno que sea empoderador.
Recuérdalos la siguiente vez que hagas el ejercicio, para que te repitas
las nuevas frases de inmediato. En el paso 3 te explico qué tienes que
hacer con claridad.

Sé que es un ejercicio que requiere estar muy atento, pero, como todo,
tras las repeticiones se vuelve automatica. Solo tienes que tener
constancia y no frustrarte cuando no lo logres.

Ser amoroso contigo es uno de los pasos (que aunque no venga aqui)
mas importantes de todo proceso de transformacion.
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PASO 2

Detecta el patron

emocional

TUS EMOCIONES SON EL ECO DE TUS PENSAMIENTOS. ESCUCHALAS, TE

ESTAN CONTANDO ALGO.

Cada pensamiento que tienes
activa una emocion. Y cada
emocion que se repite se
convierte en un estado interno
habitual.

Cuando no somos conscientes de
este vinculo, creemos que “nos
sentimos mal sin razén”, que “algo
nos pasa” o que simplemente
SOMOS personas ansiosas, tristes o
irritables. Pero la verdad es que tu
estado emocional esta
profundamente conectado con
las ideas que sostienes
internamente.

Si piensas que no puedes... tu
cuerpo lo siente.

Si crees que te van a juzgar... tu
sistema nervioso se pone a la
defensiva.

Si asumes que vas a fallar... tu
energia baja incluso antes de
intentar.

Este ciclo se vuelve invisible con el
tiempo, y por eso es fundamental
hacerlo consciente.

Una mente reprogramada no es
una mente sin emociones, sino
una mente que las entiende, las
deja ser, permitiendo que den el
mensaje que deba de dar, para
después desvanecerses por si
solas.

El circulo pensamiento-emocion—
reaccion

1. Piensas: “Me van a criticar”
2. Sientes: Ansiedad, tension,
inseguridad

3. Reaccionas: Evitas hablar,
pospones, te paralizas

Este patrén puede repetirse una y
otra vez en tu vida adulta, incluso
si ya no estas en peligro real.

Y lo peor es que muchas veces ni
siquiera notas la frase original. Solo
sientes el malestar y crees que es
“parte de ti".
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Ejercicio de conexion emocional:
Identifica tu patron dominante

Busca un momento tranquilo y responde con honestidad:

1. ¢Qué emocion negativa experimentas con mas frecuencia?
(Ej: ansiedad, miedo, culpa, enojo, tristeza, frustracién)

2. ¢Donde la sientes en tu cuerpo?
(Ej: opresién en el pecho, nudo en la garganta, rigidez en la espalda)

3. ¢Qué suele haber pensado justo antes de sentirla?

4. ;En qué situaciones aparece con mas fuerza?
(Ej: al hablar en publico, al pedir ayuda, al equivocarte, al decir “no”)

5. ¢De qué te protege esta emocion? ¢Qué intenta evitar?

Este ejercicio no busca que reprimas lo que sientes, sino que lo
comprendas con profundidad y compasion.

Cuando entiendes tu patrén emocional, puedes elegir.
Y cuando eliges, ya no estés atrapada(o).
Estas libre para actuar desde un lugar nuevo.

Reflexion para integrar:

Tus emociones no son errores. Son mensajeras.

Estan aqui para mostrarte lo que tu mente aldn no puede ver claramente.
Cuando las escuchas con compasion, dejan de atraparte y se convierten
en guias para tu sanacion.

Afirmacion integradora:
“Hoy me permito sentir y escuchar mis emociones con amor.

No las juzgo ni las reprimo.
Cada emocion es una puerta a mi transformacién.”
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Visualizacion: Escucha la emocién en
tu cuerpo

Cierra los ojos un momento.
Coloca ambas manos sobre tu pecho o donde sientas mas intensidad
emocional.

Respira profundo...

Inhala por la nariz en 4 tiempos...

Sostén...

Exhala lentamente por la boca en 6 tiempos...

Hazlo dos veces mas, dejando que el cuerpo se relaje.

Ahora lleva tu atencion a esa emocion que mas te acompania.
No luches contra ella. No la evites. Solo obsérvala.

Preguntale mentalmente:

“;Qué quieres decirme?”

“;De qué estds intentando protegerme?”
“;Qué pensamiento te activa?”

Permitete recibir cualquier imagen, palabra, sensacion o recuerdo.
Todo lo que aparezca es parte de tu sabiduria inconsciente.

Ahora imagina que esa emocion se convierte en luz..
Una luz suave, célida, que te envuelve y te susurra:
“Estoy aqui para ayudarte, no para detenerte.

Pero ya no necesito gritar. Estoy siendo escuchada.”

Lentamente, respira profundo otra vez.
Agradece a tu emocién por mostrarse... y cuando estés lista(o), abre los
ojos.

Repite esta visualizacién cada vez que te sientas invadida(o) por una
emocion intensa. Con el tiempo, tu mente aprendera a escuchar en lugar
de reaccionar. Puedes grabarla en tu teléfono con tu voz para ayudarte a
visualizar.



REPROGRAMA TU MENTE EN 5 PASOS

PASO 3

Redisena tu dialogo interno

LO QUE TE DICES SE CONVIERTE EN LO QUE CREES. Y LO QUE

CREES, CREA TU REALIDAD.

Ya sabes cuéles son los
pensamientos automaticos que
mas se repiten en ti.

Ya identificaste la emocion que
generan.

Ahora es momento de dar el giro
mas importante:

Comenzar a hablarte de una
nueva manera.

Tu mente ha aprendido a usar
ciertas frases por habito.

No por verdad, sino por repeticion.
Y asi como aprendi6 a hablarte
con dureza, juicio o miedo, puede
aprender a hablarte con amor,
confianza y claridad.

Reprogramar tu mente no es
obligarla a pensar “positivo”,

sino ensefiarle a pensar con
conciencia, intencion y direccion.

Cambiar tu didlogo interno es un
proceso activo.

Es una decision diaria de escuchar
lo que te dices... y elegir
responder diferente.

Ejemplo:

Si tu pensamiento automatico es:
“Seguro me van a criticar...”

Redisefia conscientemente:
“Estoy aprendiendo a expresarme
con seguridad, y eso es valioso. No
tengo que ser perfecta para tener
valor.”

No se trata de “decirte lo
contrario” como si fuera magia,
sino de crear una nueva
estructura interna que si te
apoye, que si refleje lo que estas
construyendo ahora.
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Ejercicio practico: De la critica a la
conciencia

Toma las 5 frases que escribiste en el Paso 1.
Ahora, reescribelas una por una, transformandolas en frases de poder,
confianza y responsabilidad amorosa.

Ejemplos:
“No voy a poder” = “Estoy aprendiendo. Cada paso me fortalece.”

“Siempre me pasa lo mismo” = “Hoy actuo diferente y rompo el ciclo.”

“Soy un fracaso” — “Mi valor no depende de mis errores. Estoy
creciendo.”

Escribelas a mano, en voz alta o grabalas en notas de audio si prefieres.
Repitelas todos los dias durante una semana.

Hazlo incluso si al principio no las crees. Tu mente necesita nuevas rutas
de repeticion para creer algo diferente.

Reflexion para integrar:

Tu voz interna es la narradora de tu vida.

¢Esta contando una historia de derrota o de transformacion?

Hoy puedes comenzar a escribir un nuevo guion, con palabras que te
eleven, que te sostengan, que te despierten.

Afirmacioén integradora:
“Yo elijo las palabras con las que me hablo.

Mi voz interna es ahora una aliada, no una enemiga.
Cada frase que redisefio es una semilla de libertad.”
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PASO 4

Reprograma desde el cuerpo

TU CUERPO TAMBIEN PIENSA. TU CUERPO TAMBIEN GUARDA
MEMORIA. TU CUERPO TAMBIEN PUEDE SANAR.

Una parte esencial de la
reprogramacién mental que
muchas veces se olvida es esta:
No basta con pensar diferente.
Hay que sentir diferente.

Y para eso, necesitas incluir a tu
cuerpo en el proceso.

Tus masculos, tu postura, tu
respiracion, tus expresiones... todo
tu sistema fisico ha sido
entrenado por afos para
reaccionar de cierta manera ante
lo que piensas.

Por eso, aunque cambies una
creencia mental, si tu cuerpo sigue
en tension,

si respiras corto, si te encorvas o
te congelas... tu inconsciente
seguird operando desde el patréon
anterior.

La Programacion Neurolingtistica
(PNL) sabe esto desde sus bases.
Por eso una de sus técnicas
fundamentales es el anclaje
corporal: asociar un gesto fisico,
una postura o un movimiento con
un estado emocional positivo y
empoderado.

¢Qué es un anclaje?

Es un gesto o toque que activas
conscientemente mientras
experimentas una emocién
poderosa.

Con la repeticion, ese gesto se
convierte en una llave para
acceder a ese estado emocional
cuando mas lo necesitas.
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Ejercicio practico: Tu anclaje de poder

1. Recuerda un momento real en el que te sentiste poderosa(o),
segura(o), alegre o profundamente conectada(o).

Cierra los ojos y revivelo con detalle.

¢Donde estabas? ¢Cémo respirabas? ¢Qué sentias?

2. Cuando la emocion esté viva en ti, presiona ligeramente con dos
dedos un punto de tu cuerpo facil de activar:

Por ejemplo: el pulgar con el dedo medio, la parte interna de la mufieca,
un punto en tu clavicula.

3. Respira y mantén el gesto unos segundos.

Ancla esa emocion ahi.

Repite este proceso tres veces con la misma imagen para fortalecer el
vinculo.

4. A partir de hoy, usa ese anclaje cada vez que necesites recuperar
tu centro.

Tu cuerpo comenzard a recordar el nuevo patrén sin que tengas que
pensar demasiado.

Este gesto es pequefio, pero profundamente simbdlico:
le enseinas a tu cuerpo que ya no tiene que reaccionar como antes.
Le das una alternativa. Le das presencia. Le das poder.

Reflexion para integrar:

El cuerpo no es un obstaculo para tu mente.

Es su aliado mas profundo.

Cuando reprogramas desde el cuerpo, no solo piensas diferente.
Te sientes diferente.

Y esa es la base mas sdlida para cambiar tu realidad.

Afirmacion integradora:
“Mi cuerpo y mi mente trabajan en armonia.

Yo puedo elegir como me quiero sentir.
Cada respiracion me devuelve a mi poder.”



REPROGRAMA TU MENTE EN 5 PASOS

PASO 5

Sostén el cambio con

intencion

LA TRANSFORMACION REAL NO OCURRE EN UN INSTANTE.
OCURRE EN LA REPETICION CONSCIENTE.

Has observado tus pensamientos.
Has detectado el impacto
emocional.

Has redisefiado tu didlogo interno.
Has comenzado a reprogramar
desde el cuerpo.

Ahora llega el paso que muchas
personas omiten... y por eso no
logran sostener el cambio:

la creacion de una rutina
consciente de transformacion.

La mente no se reprograma por

saber lo que hay que hacer,

sino por hacerlo una y otra vez,
hasta que se vuelve parte de ti.

Lo que repites con intencion, se
convierte en tu nueva identidad.

Este paso te invita a establecer
rituales breves y significativos
que fortalezcan los nuevos
patrones mentales y emocionales
que ya comenzaste a crear.

Micro-rituales diarios de
reprogramacion

Escoge al menos 3 de estas
acciones para incluir en tu rutina
diaria durante los proximos 21 dias:

- Leer tus afirmaciones de poder
cada mafana.

- Activar tu anclaje corporal al
iniciar el dia o antes de una
situacion importante.

- Observar sin juicio cualquier
pensamiento automatico y
reformularlo.

- Escribir en tu diario de
transformacion durante 5 minutos.
- Realizar una respiracion
consciente por 2 minutos al
mediodia.

- Escuchar una de tus
visualizaciones antes de dormir.

- Agradecer tres avances internos,
por pequefios que sean.

- Meditar ( para mi ésta es la mas
poderosa).

La clave no es hacer mucho.
La clave es hacer con intencion,

o oz

con presencia, con repeticion.
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Ejercicio final: Tu plan de 21 dias

Toma una hoja o abre tu cuaderno de transformacion.
Dibuja una tabla con 3 columnas:

1. Habito de reprogramacion
2. Momento del dia
3. ¢Qué me aporta emocionalmente?

Elige qué haras, cuando lo harés, y por qué es importante para ti.
Comprométete a ti misma(o).
No como una obligacion, sino como una eleccién de amor propio.

Reflexion para integrar:

No hay cambio verdadero sin compromiso amoroso.

No hay nueva versién de ti sin constancia.

Tu mente ya esté aprendiendo un nuevo idioma: el de la conciencia.
Ahora, lo Ginico que necesita es escucharlo todos los dias.

Afirmacion integradora:
“Estoy sosteniendo mi transformacién con amor y presencia.

Mis nuevos habitos reflejan mi nueva identidad.
Soy constancia. Soy intencién. Soy mi mejor aliada(o).”
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CIERRE

Estas aqui porque algo dentro
de ti ya decidié cambiar. Y eso
es lo mas poderoso que tienes.

Esta guia no ha sido solo un ejercicio mental.

Ha sido un acto profundo de amor propio.

Has mirado dentro de ti con valentia. Has escuchado tu mente, sentido
tu cuerpo, abrazado tus emociones... y has dado pasos reales hacia una
version mas consciente, mas libre, mas poderosa de ti.

No necesitas hacerlo perfecto.

Solo necesitas seguir.

Volver a ti cada dia.

Elegirte una y otra vez, con intenciéon y con compasion.

Reprogramar tu mente no es un destino.

Es un camino.

Un camino que ya comenzaste a andar.

Y yo estoy aqui para caminarlo contigo, si asi lo eliges.

Gracias por llegar hasta aqui.
Gracias por no rendirte.
Gracias por ser t0.

"Tu no eres tus pensamientos. Tu eres la fuerza que puede

transformarlos.”
— Irene B.A.

Reprogramarte no significa cambiar quién eres, sino liberar todo lo que
te impide serlo. Tu mente est4 lista para avanzar. ¢Lo estés tu?
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¢;Quieres profundizar? Agenda tu primera
sesion gratuita en mi sitio web y conoce madas
recursos gratuitos

IRENE B.A.
COACH CON PNL | HIPNOSIS CLINICA |
BIODESCODIFICACION

www.menteyrenacer.com
contacto@menteyrenacer.com



