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Sobre las autoras

Maga alquimica de la voz, Terapeuta del
canto, Coach vocal y coach ontolégico
profesional. Dedica su vida a inspirar a
las personas a que descubran una nueva
manera mds amorosa y consciente de
relacionarse con su voz y a desatar toda
la alquimia de sus voces.

[dilar [béiez

Fundadora de PIM Bienestar.
Conferencista, autora y consutora en
Bienestar y Felicidad Organizacional.
Mentor coach en temas de propdsito,
felicidad, desarrollo y crecimiento
personal, profesional, y meditacién.
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Tltw;tre R’eta §e compene de 21 medifaciones
&mm 3 whv WWW cen ejerciciog. para
que alli ge {rabajan.

Queremos que disfrutes este reto y fluyas con el
proceso. Por eso, te recomendamos realizar los
ejercicios de este WorkBook cuando te sientas listo.

Tédmate el tiempo necesario para completar cada
ejercicio y para reconocer tus avances y tu
progreso en este camino hacia el autoconocimiento

y la maestria del ser.
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La voz interior

A veces en la vida escuchamos decir a las personas que cantan
bien pero se escucha mal, o que solo cantan bien en la ducha. Pero
no se trata de que cantemos bien o mal, sino mds bien de la
percepcion que tenemos de nuestra voz interior.

Con esle werkbosk queremot brindarte diferentes herramienfas

para que guperes el miede o hablar . woswo@urte«:j @ gofiar .

ﬂpruﬁwé& a egcuchar tw prepie ritme. que ef tw cerazén. Y
agl migme-. aprm&u&; a crear tw prepie mmtrq,.

Si cierras los ojos y te enfocas en el corazén, te dards cuenta de
que todos tenemos una musica interna, un ritmo. Este ritmo estd
marcado por nuestro corazén y desde alli se produce la voz
interior. Aunque a veces esa voz se bloquea cuando pasa por la
mente o el EGO, que estd lleno de creencias y paradigmas,
descubrirds que al conectar con tu corazdn, la voz interior que
saldrd de ti, siempre estard llena de Armonia.
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Afinemos conceptos

011 T e T
€L rifme inferne:

El ritmo que marca tu corazén, es decir, tu intuicién, mas alld del
tiempo y el espacio en el que te encuentres.

Vez inferior:

La voz que proviene del corazén/intuiciéon. No se escucha en el
pensamiento; se siente y se experimenta.

&L manfra prepis:
Somos creadores. Nuestro mantra o sonido interno, es aquel
que nos recuerda nuestra esencia. Es un llamado a reclamar

nuestro poder interior.

u @pimbienestar WorkBook No.2 - Pdgina 5




. Ejercicio 1 W
€ scuchar {w\ oz Jnferier

Busca un lugar tranquilo y tdmate el tiempo necesario para
responder las siguientes preguntas. Procura responderlas todas
sin distraerte y sin pensar. Escribe lo primero que venga a ti,
escuchando a tus sentidos mds que a tu mente.

1. ¢Como defines la relacién que tienes con tu voz?

2. ¢Como se formd esa relacién con tu voz? ¢ Desde cudndo?
é¢Por qué razén?
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3. ¢Qué podrias hacer a partir de hoy para mejorar tu
relacién con tu voz y tu poder interior?

4. Entendiendo que nadie puede ser afinado o desafinado, porque la
afinacidon es aquello con lo que nos conectamos. ¢ COmo podrias
re-definir para ti lo que es estar afinado o desafinado?
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5. ¢En qué dreas de tu vida hoy te declaras desafinada/o?

6. ¢Alguna vez quisiste estar a tono con el mundo aunque
desentonaras contigo mismo para lograr pertenecer o encajar?
Relata una de esas situaciones en la que te sentiste asi:

7. Escribe 5 palabras que hoy crees que podrian ayudarte a afinar y
empezar a estar en armonia con lo que sientes y quieres para tu
vida. (Ejemplo: ACEPTACION, AMOROSIDAD, FLEXIBILIDAD, etc.)
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. Ejercicio 2 FNJ\
Sebre la Energia de tw\ez

La respiracién es el milagro que nos proporciona nuestra energia
vital o interna. ¢ Te has preguntado qué tan consciente eres de
este proceso y cémo lo usas para manejar tu energia?

1. Describe cdmo percibes tu respiracién la mayoria del tiempo

2. ¢En qué aspectos de tu vida crees que podrias crear mds
apertura?

3. ¢Alguna vez le has tenido miedo a dejar de respirar?
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4. ;Cuadl consideras que es tu capacidad de adaptacion a los
cambios segun la siguiente escala?

() 1. Prefiero lo seguro. Los cambios representan un gran reto para mi
() 2. Puedo cambiar cuando me veo obligado a hacerlo.

() 3. Procuro ver los cambios como algo positivo

() 4. Acepto los cambios aunque me generen un poco de ansiedad

() 5. Fluyo con las situaciones, disfruto y abrazo los cambios

Segun las respuestas anteriores, ¢ Qué palabras de aliento te
gustaria decirle a tu ser interior en este momento?
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. Ejercicio 3 JI:W/\
O‘W tu’ rq;mtra, Prelgw.

El mantra propio sirve para hacer un llamado a la versién mas
pura de ti mismo, con el fin de vencer los bloqueos generados a
través de creencias y paradigmas de la mente.

1. Escribe tu nombre completo

2. Si eliminas las consonantes y te quedas solamente con las
vocales, ¢Cudl es el resultado?

i &{e sonide e {w man{ra prepis!

. Ahora que tienes tu mantra propio, te invitamos a meditar con
este sonido. Inhala y cdntalo repetidas veces durante un tiempo
determinado. Siente todo lo que ocurre en tu cuerpo y en tu
interior. ;COmMo te sentiste con este ejercicio?
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Como usar tu mantra propio

e Usa tu mantra propio para llamarte a ti misma cuando
necesites volver a la esencia o empoderarte.

o Usalo para elevar tu vibracioén.

» Usalo para empoderarte en un momento de estrés,
desaliento o miedo.

 Usalo cuando dudes de ti mismo, de tu poder y tus
capacidades.

 Usalo para construir nuevos mantras que te conecten con
tus suefos y con la energia positiva.

 Usalo cuando necesites una respuesta o claridad frente a
una situacién y escucha atentamente a tu corazén.

» Usalo para cantar y expresar tus emociones.
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iExcelente trabajo!

Estamos felices de seguir acompafndndote en el
camino hacia el autoconocimiento y la
transformacién personal.

Hemos llegado al final...
[Pere el camine cenfiniial

Te esperamos en el siguiente
Reto Pim.
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