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Encuentra tu propdsito interior para ser libre y crear la vida
que quieres. O simplemente ser feliz.






INTRODUCCION

Toda mi vida he estado emocionalmente confusa debido a una serie de
sucesos desagradables que ocurrieron en mi infancia y adolescencia.
Mientras iba dando tumbos de un lado a otro me decia a mi misma que
todo iria bien.

Al hacerme mayor, pensé que habia superado todos aquellos problemas
gue me mantenian emocionalmente inestable. Con el tiempo me converti
en un adulto capaz de funcionar socialmente, tirando de una serie de
herramientas internas, para poder trabajar e interactuar con las personas
gue me rodeaban. Aunque por dentro estaba rota. En el 2009 viaje a
Londres y me enamoré de una de las personas mas maravillosas que he
conocido en mi vida. Su amor me sostuvo durante un tiempo y me hizo
feliz. Yo me decia entonces, que mientras pegara los trocitos rotos de mi
vida interior, todo iria bien. Pero como se dice un jarron roto, aunque lo
pegues de nuevo siempre quedan grietas por donde se cuela el agua.
Cuando en el 2001 le diagnosticaron cancer a mi pareja aun me mantuve
fuerte, tenia que hacerlo por él, por los dos. Asi que afadi mas a
pegamento a las grietas que ya de por si no aguantaban la inestabilidad,
inseguridad personal y emocional que arrastraba. Por un tiempo consegui
no romperme. Pero el 31 de octubre del 2016 el murid, y finalmente el
mundo desaparecio bajo mis pies. Aquel jarron de emociones rotas ya no
habia pegamento que lo mantuviera unido. Y como a la miseria le gusta la
compaiia: a la tristeza, el dolor, la depresidn que tuvo como consecuencia
la pérdida de mi trabajo. Se unieron las tarras emocionales que yo
arrastraba desde mi infancia. Asi que cuando ya no pude mas, me di
cuenta de que aquello, ni el mejor pegamento podia solucionarlo.

Decidi buscar ayuda profesional:
-Acudi a un psicélogo para ayudarme con la muerte de, mi pareja

-Acudi al psiquiatra para superar mi depresiéon



-Busqué ayuda para la falta de autoestima que arrastraba desde la
infancia.

-Busque consejos para superar el miedo a estar sin trabajo que me habia
causado la depresion.

Les cuento esta parte de mi vida porque fueron el punto de inflexidn para
gue yo me replanteara mi vida tal como la habia vivido hasta entonces.
Porgue me pasé toda mi infancia, adolescencia y parte de mi vida adulta
fingiendo que era feliz que todo iba bien. Cuando en realidad yo era una
cascara vacia, una buena actriz del camuflaje que se adaptaba a lo que en
cada momento socialmente o emocionalmente se me exigia.

Entiendo que cada persona tiene su punto de inflexién, por lo que no
pretendo que el mio sea el tuyo. Ya que yo desconozco tu situacion
personal actual. Aunque la conociera, solo soy experta en mividay en
como vivirla. Pero he creado este diario de auto reflexiéon como una
herramienta mas que puedes usar en tu camino para encontrar la
felicidad, tu vida ideal o simplemente ser la persona que deseas ser.

El diario ha sido dividido en cuatro secciones (claridad, actitud, accion,
empoderamiento) Para ayudarte a descubrir quién eres o que quieres en
la vida. Y sacar de su prision a |la persona que realmente eres.

Los ejercicios de este libro se han escrito para ayudarte en tu camino a la
libertad. Este es tu lugar secreto, un lugar que te ayuda adentrarte con
profundidad en tu mente. Para que escribas desde lo mas hondo de tu
corazon. Asi que, no tengas prisa por completarlo. Tomate tu tiempo
respira y comienza tu nueva aventura.

Para animarte he anadido algunos diagramas, que debes rellenar en cada
capitulo para que descubras tus cualidades y las cosas que te inspiran.

Es tu deber para ti mismo, vivir la vida y no solo existir en ella.
Sé libre, vive plenamente porque, nadie puede vivir tu vida por ti. Solo tu.

Carmen Saint Omer



COMO USAR ESTE DIARIO

Cada dia tomate unos 30 minutos para adentrarte en tu interior. Es
preferible que lo hagas a primera hora de la mafiana o antes de acostarte
cuando ya no tengas nada que te distraiga. Como el teléfono, redes
sociales o la televisidon. Pon un poco de musica relajante, respira hondo,
coge tu poligrafo favorito y dedica un tiempo a escribir en tu diario.

Yo prometo escribir en mi
diario todos los dias. Me comprometo a poner mis palabras en practicay
ser libre para vivir la vida que naci para vivir.

Firma

Fecha



Claridad

Afirmaciones positivas:

Tengo una clara vision de lo quiero ser y hacer
en mivida. Solo yo, tengo el deber y el poder
de hacer que el entorno no me influya.
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¢Estas haciendo lo que quieres o simplemente siques la corriente?
Haciendo lo que los demas suponen que debes hacer.













¢Qué harias de forma diferente, si supieras con seguridad que te no ibas
a equivocar y nadie te iba a juzgar?










éEstds contenta siendo la persona que eres?

Si no es asi ¢Cual es la razon?










éCual es tu pasidon? ¢{Por qué cosas sientes curiosidad o te interesas?










¢Que necesitas traer a tu vida para alcanzar la claridad? Escribelo en
cada uno de los circulos.

CLARIDAD
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Me siento culpable cuando...

Responder a esta pregunta es importante. Porque a veces nos sentimos
culpables por cosas de las que no deberiamos sentir ninguna
culpabilidad.







Enumera 5 cosas que te mantienen bloqueada en este momento y hacen
que tu vida no vaya en la direccidn que deseas.










¢éSi decidieras vivir tu vida plenamente cual seria el primer cambio que
realizarias ahora mismo?













¢Qué es lo que realmente deseas en tu vida?

Presta atencion a esta pregunta, porque la mayoria de las veces sabemos
lo que no deseamos, pero ignoramos lo que realmente queremos.
Cuando es aquello en donde realmente debemos poner toda nuestra
atencion.



















¢Cual seria la actividad o trabajo en la que invirtiendo tu energia ahora
mismo, esa energia marcaria una gran diferencia en tu vida?






















éCudles son las cinco cosas que ahora mismo haces que no tienen ningtin
valor en tu vida?

Identificalas objetivamente. Porque puedes invertir su energia en cosas
gue realmente son significativas y pueden ser un motor para tu cambio
de vida.






















NOMBRA 10 COSAS POR LAS QUE ESTAS AGRADECIDA.

Esta lista te hard ver que hay cosas positivas en tu vida, que te pueden
ayudar a superarte y conseguir tus objetivos.
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ACERCA DE LA AUTORA:

Carmen Saint Omer, es la fundadora de missmangue coaching mujer.
Ademas de online coach es escritora y bloguera. Sus escritos y enseifanzas
se centran en enseiar a las mujeres como empoderarse a si mismas.
Yendo de una situacion de blogueo, a un estado mental que les convierta
en imparables. A través de pequenos pasos que les llevaran al camino del
autoconocimiento y finalmente a convertirse en imparables. Y asi vivir la
vida que nacieron para vivir.

Estas preparada para ser libre

Cada semana, Carmen te envia desde su blog, los post mas inspiradores,
escritos que te animan a tomar accién y vivir tu vida como la imaginaste.

Registrate y Unete a la comunidad de miss mangue coaching mujer

www.missmaguecoaching.wordpres.com

Accede a tu inspiracion diaria. Sique a Carmen en twitter, Facebook.

Por favor después de leer y poner tus reflexiones en este diario de: libera
tu mente. Me gustaria saber si te ha gustado y sobre todo cémo podemos
mejorarlo.

Comparte tu foto con el diario en YouTube, Facebook, twitter, usando #
liberatumentediario.


http://www.missmaguecoaching.wordpres.com/
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