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Unregalo para i

QUIERO REGALARTE ESTE MATERIAL
PORQUE ESTOY CONVENCIDA DE QUE
EL AMOR PROPIO Y LAS RELACIONES
SANAS SON PILARES
FUNDAMENTALES PARA EL
BIENESTAR DE LAS MUJERES.

CUANDO UNA MUJER SE ELIGE, SE
FORTALECE.

Y CUANDO SE FORTALECE, PUEDE
CONSTRUIR UNA VIDA MAS LIBRE,
MAS PLENA Y MAS CONSCIENTE.
ESPERO QUE ESTAS PAGINAS TE
ACOMPANEN Y TE INSPIREN EN TU
CAMINO.

CON APRECIO,

Monica Becerra
Diputada Federal
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Introduccito

Amar no siempre significa quedarse.
A veces significa reconocer.
Hay relaciones que no terminan con una

explosion.

Terminan en silencio.
Se enfrian.
Se diluyen.

Pierden coherencia.

Este curso no esta disenado para impulsarte a
romper.

Esta disenado para impulsarte a despertar.
Aqui no hablamos de culpa.
Hablamos de consciencia.
Durante cinco dias recorreras un proceso
profundo para:

e Reconocer senales sin negacion
e Entender el apego sin juicio
e Cerrar ciclos por dentro
e Honrar duelos invisibles
e Liberar con dignidad y gratitud
Soltar no es fracaso.

Soltar es madurez emocional.
Cuando amar también es soltar,
no estas perdiendo amor.

Estas elevando tu estandar de coherencia.



Este espacio es para hombres y mujeres
que sienten que algo ya cambia...
y necesitan claridad.

Aqui no vamos a hablar de culpa.
Vamos a hablar de consciencia.
Durante cinco dias recorreras un proceso
para:

e Reconocer senales
e Entender el apego
e Cerrar internamente
e Honrar duelos invisibles
e Realizar un ritual consciente de cierre.

Soltar no es fracasar.
Soltar también es amar.




Dia 1

SENALES DE QUE LA
RELACION YA NO DA

A veces la relacion no se rompe.

Se enfria.

Senales silenciosas:

e Te sientes mas solo o sola dentro que fuera
* Ya no hay crecimiento conjunto

e Las conversaciones profundas se evitan

e La intimidad se vuelve distante

e Te adaptas constantemente para evitar conflicto
La pregunta importante no es:

“¢Aguanto mas?”

La pregunta es:

“iEstoy siendo yo aqui?”
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Escucha aqui

Escucha aqui


https://drive.google.com/file/d/1kUvx5MWciULgBX0MO8wyP-3Do-HdbC6F/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1IElruL2ByY2PM-jGB5WVLkbkJtejR5jM/view?usp=drive_link

DiaT
SENALES DE QUE LA
RELACION YA NO DA?

Ejercicio practico:

Relacion real vs relacion ideal

1.Describe como es realmente tu
relacion hoy (sin justificar ni adornar).

2.Describe como seria una relacion
alineada contigo hoy.

3.Subraya las diferencias.

4.Cierra con esta pregunta escrita:

5. iEstoy creciendo aqui o0 me estoy
reduciendo?

Observa tu respuesta corporal.

“Mi cuerpo sabe cuando algo
ya no vihra conmigo.”



Dia?2

EL APEGO Y EL MIEDO A
SOLTAR

A veces no es amor lo que nos ata.
Es miedo.

Preguntas poderosas:

e ;Si no tuviera miedo, seqguiria aqui?

e ;Estoy eligiendo desde el amor o desde Ia
necesidad?

e ;Qué temo perder realmente?

e ;Temo mas estar solo o estar en incoherencia?
e ;Me quedo por amor... 0 por costumbre?

El apego se siente como urgencia.

El amor se siente como libertad.

El apego necesita.

El amor elige.

Frase del dia:

“Soltar el miedo es recuperar el poder.”

"I"\!j'l"

Escucha aqui
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https://drive.google.com/file/d/1MEW6WbVIhFJPFLV39kYPLzRoj9wl6pOD/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1EEzc7ygA8B-6K7oF3_wPMxmJ0Lu61BeF/view?usp=drive_link

Dia?2
ELAPEGOYELMIEDO A
SOLTAR

Ejercicio practico:
.Es amor o es miedo?

Responde por escrito:
1.;Qué perderia si esta relacion termina?
2.¢:Qué ganaria si me elijo?
3. ¢Mi estabilidad depende de la otra
persona?
4. iEstoy confundiendo amor con
dependencia?

Ahora completa esta frase sin censura:
“Si no tuviera miedo, elegiria...”

“No confundo apego con
amor.”



Dia 3
CERRAR CICLOS DENTRO DE,LA
RELACION

No todos los cierres comienzan con una ruptura.
Algunos comienzan por dentro.

A veces la relacion sigue,

mas algo ya termino energéticamente.
Preguntas para mirar con honestidad:

e ;Sigo esperando que cambie?

e ;He dejado de expresar lo que siento por evitar
conflicto?

e ;Estoy persiguiendo atencion o validacion?

e ;Estoy sosteniendo algo que ya terminé en mi
interior?

e ;Me estoy postergando por miedo a incomodar?
Cerrar por dentro significa:

e Dejar de insistir.

e Dejar de justificar.

e Dejar de esperar.

e Recuperar tu centro.

No es ruptura inmediata.

Es coherencia interna.

"I"\!j'l"

Escucha aqui N Escucha aqui


https://drive.google.com/file/d/1VKrl8tPHUvTZILYwGgdbyMmbC9jlrc33/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hWJ0Du3TJQncPPSlLDdAKoz6_VXc58r6/view?usp=drive_link

Dia 3

CERRAR CICLOS DENTRO DE LA
RELACION

Ejercicio practico:Cierro por dentro

1.Escribe tres cosas que sigues esperando que
cambien.

2.Preguntate:
3.Si esto no cambia, ;puedo aceptarlo?
4.0bserva tu cuerpo al responder.
5.Escribe una decision interna concreta:
o Hoy dejo de insistir en...
o Hoy dejo de explicar de mas cuando...
o Hoy dejo de persequir...

No es decision externa.
Es decision energética.

“Dejo de insistir donde no hay
reciprocidad.”™



Dia4
DUELOS QUE NO SE RECONOCEN

No todos los duelos son visibles.

Algunos duelen en silencio.

No solo se pierde a una persona.

También se pierde:

e La ilusion.

e El proyecto compartido.

e La version de ti que sofaba.

e Las expectativas futuras.

e La idea de "lo que iba a ser”.

Preguntas para reflexionar:

e ;Qué parte de esta relacion me duele perder
realmente?

e ;Estoy llorando a Ia persona... o al sueino?

e ;He permitido sentir tristeza sin juzgarme?
e ;Estoy negando el duelo para no parecer deébil?
El duelo no es debilidad.

Es integracion.

"I"\!jll"

Escucha aqui
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https://drive.google.com/file/d/1xlEEJDRCMLhivv6DgNbkcqmip9uVJDny/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1IiPVU-K7FynMGveAc8cQaS-X93hIcDLN/view?usp=drive_link

Dia4
DUELOS QUE NO SE RECONOCEN

Ejercicio practico:
Lo que realmente estoy despidiendo

1.Escribe tres suenos o expectativas que
tenias con esta relacion.

2.Escribe qué parte de ti estaba invertida en
ese sueno.

3.Preguntate:

4.;Puedo crear esto en otro contexto o con
otra persona?

5.Permitete sentir Ia emocion que surja sin
analizarla.

“Agradezco lo vivido y me abro a
lo nuevo.”

- 11 -



Dia 5
RITUAL DE CIERRE, DIGNIDAD Y
GRATITUD

Cerrar no es perder.

Cerrar es elegir.

Un cierre consciente implica:

e Agradecer lo vivido.

e Reconocer lo aprendido.

e Liberar sin resentimiento.

e Recuperar tu energia.

e Abrirte a lo nuevo.

Preguntas para reflexionar:

e ;Estoy listo o lista para soltar con dignidad?

e ;Qué aprendizaje me llevo?

e ;Qué version de mi nace después de este cierre?
o ;Estoy dispuesto o dispuesta a confiar en lo que
viene?

Cerrar no es castigo.

Es evolucion.

"I"\!j'l" o

Escucha aqui - 12 - Escucha aqui



https://drive.google.com/file/d/131K1p_V18Btluy8xor5ph8uV2Gr012wf/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1U7zyO2gWp9raTIPwws4CPGZ6irp8jXIM/view?usp=drive_link

Dia 5

RITUAL DE CIERRE, DIGNIDAD Y
GRATITUD

Ejercicio practico:
Mi declaracioén de cierre

Escribe una declaracion que incluya:
e Lo que agradeces.

e Lo que reconoces.

e Lo que decides soltar.

e Lo que eliges para tu nueva etapa.

Léela en voz alta.
Observa tu postura corporal.
Ajusta la frase hasta que tu cuerpo se sienta

firme.

“Lo que seva crea espacio.”

- 13 -



BONOS EXTRA

CHECKLIST DE CIERRE CONSCIENTE

“¢Donde estoy hoy?”

Revisalo cada semana durante tu proceso.
Marca con honestidad:

 iEstoy actuando desde amor y no desde
miedo?

/ iHe dejado de perseguir o convencer?
 iEstoy respetando mi dignidad emocional?
/ iHe permitido sentir el duelo sin juzgarme?
Vv iEstoy dejando de justificar lo que me
duele?

/ ¢He recuperado mi energia?

v iMe siento mas ligero o ligera que hace
unos dias?

 iEstoy abierto o abierta a nuevas
posibilidades?

Interpretacion:

e 6 0 mas / — Estas integrando con
consciencia.

e 335 — Estas en proceso activo.

e 0 a2/ — Regresa a los ejercicios y
meditaciones.

El cierre es integracion, no perfeccion.

- 14 -



BONO 2
Frases de Poder para 21 Dias

Repite una diaria en voz alta.

e “Elijo coherencia sobre costumbre.”
e "Mi dignidad no se negocia.”

e "No me aferro a lo que ya cumplio su
funcioén.”

e "Mi energia regresa a mi.”

e "Suelto sin resentimiento.”

* "Lo que se va crea espacio.”

e “Confio en la reorganizacion de mi
vida.”

e “El amor verdadero no necesita
forzarse.”

e "No me persigo, me elijo.”

e “Cierro con paz.”

» “"Estoy listo, estoy lista para un
vinculo consciente.”

e “Mi paz es prioridad.”

- 15 -



BONO 3
Acto simbolico rapido de cierre (3
minutos)

Cuando el recuerdo regrese o sientas
recaida emocional:
1.Respira profundo tres veces.
2.Coloca tu mano sobre el corazon.
3.Di en voz alta:
4.“Gracias por lo vivido.
5. Hoy no regreso a lo que ya cerre.
6. Mi energia permanece conmigo.”
7.Visualiza una puerta cerrandose
suavemente.
8.Imagina tu energia regresando
como luz dorada.
Este acto ayuda al cerebro a consolidar
decision.

- 16 -




BONO 4
Reprogramacion Cuantica del
lVinculo

Cuando un vinculo termina, el campo
energético puede permanecer activo.
Para reorganizarlo:
1.Escribe el nombre de la persona en
una hoja.
2.Debajo escribe:
3."Te libero.
4. Me libero.
5. Agradezco lo aprendido.”
6.Dobla Ia hoja tres veces.
/.Colocala bajo una vela blanca
durante 5 minutos.
8.Luego rompela y deséchala.
La intencion clara reorganiza
frecuencia.

-17 -




BONO 5
Reflexion Iinal de Integracion

Cerrar un ciclo no te vuelve frio o fria.
Te vuelve consciente.

No estds perdiendo amor.

Estas dejando incoherencia.

Cada vez que eliges dignidad, elevas tu
estandar.

Y cuando elevas tu estandar,

tu vida responde.

- 18 -




Bono especial

GHOSTING Y RELACIONES QUE SE
DILUYEN

CERRAR INCLUSO CUANDO NO HUBO
EXPLICACION

A veces no hay despedida, no hay conversacion, no hay
cierre. Solo silencio.

Y el silencio deja preguntas abiertas.
El ghosting no solo duele por la ausencia.
Duele por la falta de claridad.

Preguntas para reflexionar:

e ;Estoy esperando una explicacion que quiza no llegara?

e ;Estoy confundiendo silencio con esperanza?

e ;Estoy dejando mi energia abierta en una puerta que ya
se cerro?

e ;Estoy tomando la desaparicion como reflejo de mi valor?

Cuando alguien desaparece sin explicacion:

No habla de tu valor.

Habla de su nivel de madurez emocional.
Cerrar sin respuesta es un acto interno.

No necesitas que la otra persona cierre contigo.
TU puedes cerrar dentro.

Y

Escucha aqui - 19 - Escucha aqui



https://drive.google.com/file/d/1pn8scFs393UoYQ-knDaOQzdEWO0cmWxM/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1bqtaDArH3Acy_hge2VVzC2ArP3xZm_aj/view?usp=drive_link

GHOSTING Y RELACIONES QUE SE
DILUYEN

CERRAR INCLUSO CUANDO NO HUBO
EXPLICACION

EJERCICIO PRACTICO

“Me doy la respuesta que no llego”

1.Escribe lo que hubieras querido escuchar
como explicacion.

2.Ahora respondete tu, desde una version
madura y consciente.

3.Escribe esta declaracion:

4."Aunque no haya explicaciéon, yo me doy
cierre.”

5.Visualiza una puerta frente a ti.

6.Ciérrala suavemente.

No desde el enojo.
Desde |a dignidad.

“Yo me doy el cierre que no me
dieron.”

-20 -



Monica Becerra y Martha Velasco

Te comparten este regalo con mucho
carifio con la finalidad de que tengas
herramientas para poder
fortalecerte, crecer y evolucionar.

Ponlo en practica en tu vida, y
sientete con la confianza de
compartirlo con quien consideres

pueda necesitarlo.




