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INTRODUCCION

(Por Qué Necesitamos Sanar a Nuestra Niha
Interior?

Bienvenida a este viaje de sanacion y descubrimiento.
Posiblemente, llevas tiempo sintiendo un vacio que
no sabes explicar. Sientes que algo te frena y no te
deja avanzar hacia la vida plena que anhelas. Puede
gque hayas intentado mil estrategias para sentirte
mejor, pero nada ha dado un resultado duradero.

Este ebook/workbook esta dirigido a mujeres que
sienten que su pasado sigue ejerciendo una
influencia negativa en su presente. A través de estas
paginas, entenderas por qué tu “nifla interior” es tan
importante en tu proceso de sanidad y como, al
liberarla, encontraras una paz y una confianza que tal
vez no habias experimentado antes.

"Cada herida no sanada de tu infancia es un
candado que encierra tu verdadera identidad.
Abre ese candado, y veras a la mujer que Dios

disei6 para ti." Mildred Alomar



;/QUIEN SOY Y POR QUE PUEDO AYUDARTE?

Mi nombre es Mildred Alomar, y durante mas de 30 afios
he caminado junto a mujeres que, como tu, han cargado
con heridas del pasado que les impiden vivir en plenitud.
Soy coach, mentora y consejera biblica, apasionada por
ver como la transformacion interior es posible cuando
nos abrimos a la verdad de nuestra historia y al amor que
viene de Dios.

Durante mi propia vida, experimente situaciones que me
hicieron sentir insegura, insuficiente y sin un lugar en este
mundo. La sanidad llegd cuando comprendi que mi nifia
interior clamaba por amor, atencion y validacion. Al
abrazar a esa nina y brindarle todo lo que necesitaba, mi
vida cambio radicalmente. Ahora, mi mayor pasiéon es
ayudarte a ti a vivir tu propio proceso de libertad.

Frase original de Mildred Alomar:

"He aprendido que cada cicatriz del alma es una
invitacion a la compasion y a la fortaleza. Sanar no solo te
libera a ti, sino también a las generaciones que vienen
detras de ti."



PROPOSITO DE ESTE EBOOK/WORKBOOK

Despertar Conciencia: Que reconozcas la
relevancia de tu nifa interior en tu salud
emocional, espiritual y relacional.

Brindar Herramientas Practicas: Ofrecer
ejercicios y reflexiones que te ayuden a conectar
con tu nifa interior y sanar tus heridas.

Fundamento Espiritual y Biblico: Mostrarte
principios eternos que refuerzan la idea de que la
sanidad emocional es un regalo divino.

Promover la Transformaciéon Real: Ayudarte a
integrar esta sanidad en tu vida diaria, para que
veas resultados genuinos en tus relaciones, tu
autoestimay tu relacién con Dios.









:Qué es la Nina Interior?

Todos llevamos dentro una nifia que conserva las
memorias mas profundas de nuestra infancia. Ella
guarda alegrias, ilusiones, pero también temoresy

frustraciones que pueden aparecer en la adultez como
inseguridades o autoboicots.
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@ ;Por qué es importante conectar con la nifia
interior?

Bl Sanacion emocional - Muchas heridas del pasado
siguen influyendo en nuestras relaciones y emociones.
Reconocerlas ayuda a sanarlas.

B3 Autocuidado y amor propio - Al atender nuestras
necesidades emocionales no resueltas, nos damos el
amor y la proteccion que quizas nos falto.

EJ Recuperar la alegria y la creatividad - Conectar con
la nifla interior nos ayuda a disfrutar mas, jugar, crear
y Vivir con espontaneidad.

3 Mejorar nuestras relaciones - Cuando sanamos
nuestras heridas, nos relacionamos desde la plenitud
y no desde la carencia.




Imagina un cofre antiguo, lleno de
tesoros y de cartas de antafno. Ese cofre
simboliza tu nifa interior, repleto de
recuerdos. Para sanar, necesitas abrir ese
cofre con delicadeza y valentia.
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¢COmo sanar y conectar con tu nifia interior?

Hablarle con amor y comprension, como si
fueras su madre.

Escribirle cartas expresando lo que necesitaba
escuchar.

Hacer actividades que disfrutabas de nifna,
como pintar, bailar o jugar.

Practicar la autocompasion y cuidarte como o
harias con un nifno.

Visualizar abrazarla y decirle que esta a salvoy
es amada.
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1.3. Ejercicio de Reflexion:

Dialogo interno: Escribele una carta a tu nifia interior
preguntandole: ";Qué necesitas de mi hoy? ;Codmo
puedo ayudarte a sentirte amada y segura?"

"De cierto os digo, que si no os volvéis y os hacéis
como ninos, no entraréis en el reino de los cielos."
(Mateo 18:3)
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2.1. Tipos de Heridas
e Abandono
e Rechazo
e |njusticia
e Traicidon
e Humillacion

Cada una de estas heridas genera patrones de
conducta que afectan tus relaciones y tu
autopercepcion.

:Cual de ellas te han afectando o te estan
afectando?
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2.2. Historias que nos Marcan

Recuerdo a Maribel (nombre ficticio), quien
sentia que nunca era suficiente para su
madre. De adulta, buscaba aprobacion
constante en su pareja y jefes. Al sanar esa
herida de rechazo, descubrido su valor
personal e inicid un emprendimiento exitoso.

¢Que historia te ha marcado a ti?
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2.3. Ejercicio de Autoconocimiento:

Preguntate: ";Cual es la herida que mas resuena en mi
historia? ;Como se ha manifestado en mi vida adulta?"

"Cuando reconoces la herida, dejas de sangrar en
silencio y comienzas a sanar con conciencia."
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3.1. El Amor Incondicional de Dios

Entender que nuestro valor no proviene de lo que
hacemos ni de lo que otros piensan, sino de ser hijas
amadas por Dios.

El amor incondicional de Dios se basa en quién El es, no
en lo que hacemos o dejamos de hacer. Aun con
nuestras imperfecciones, errores y limitaciones, Su amor
permanece firme e inalterable. Cuando entendemos que
nuestra valia no proviene de nuestros logros o de la
opinién de los demas, sino de ser hijas amadas por El,
algo profundo se libera en nuestro interior.

En la Biblia vemos numerosos ejemplos de personas
que se sentian indignas o temerosas, pero fueron
transformadas al descubrir este amor inquebrantable.
Ese mismo amor esta disponible para ti hoy. No
necesitas ganarlo ni demostrar nada para merecerlo. Al
reconocer que eres amada sin condiciones, comienzas a
soltar cargas de culpa, verglenza o resentimiento y das
paso a una identidad sdlida, cimentada en la graciay la
compasion divinas.

Reflexion:

“El amor incondicional de Dios es como un faro que
nunca se apaga. Sin importar cuan perdidas nos
sintamos, siempre nos guia de regreso a la orilla de
nuestra verdadera identidad.”
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3.2. Cita Biblica:

"Con amor eterno te he amado; por tanto, te prolongué mi
misericordia." (Jeremias 31:3)

Esta cita biblica nos exhorta a recordar y creer en la
profundidad del amor de Dios por nosotros. Su amor no
tiene limite de tiempo ni depende de nuestro
comportamiento; es un amor eterno que existio antes de
gue nacieramos y que continuara existiendo, pase lo que
pase. Al proclamar “te prolongué mi misericordia”, Dios
afirma que su bondad y su gracia se extienden hacia
nosotros constantemente, incluso cuando nos sentimos
indignos o lejos de El.

En el contexto de la sanidad interior, esta promesa nos
invita a soltar la culpa, la verguenza y la sensacion de no
merecer el amor. Nos desafia a reconocer que, aunque las
heridas del pasado puedan marcarnos, su misericordia se
renueva cada dia y puede cubrir nuestras falencias. En
otras palabras, esta cita es un recordatorio de que, sin
importar cuan profunda sea la herida o cuan grande sea el
error, el amor eterno de Dios esta disponible para
levantarnos, restaurarnos y darnos esperanza para el
futuro.
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3.3. Reflexion:

La nifla interior sana cuando se siente profundamente
amada y segura. Si comprendes que el amor de Dios es
incondicional, tu identidad deja de tambalearse.

Cuando reconocemos que el amor de Dios es
incondicional, nuestra nifa interior experimenta la
profunda seguridad que tanto anhela. Esa sensacion de
protecciéon y afecto, que a menudo buscamos en el amor
de los padres terrenales, encuentra su plenitud en Aquel
gue nos ama sin medida ni condiciones.

Al sentirnos amadas por un Dios que no cambia, nuestra
identidad deja de depender de los aciertos o los fracasos,
de los elogios o las criticas, y se ancla en una certeza que
va mas alld de las circunstancias. Como hijas amadas,
podemos abrirnos con confianza a revisar nuestras heridas
infantiles, sabiendo que no estamos solas en este proceso.
Este amor perfecto actia como un punto de referencia
constante: cuando llegan momentos de duda, desanimo o
confusidon, nos recuerda que seguimos siendo valiosas y
dignas. Alli se halla la verdadera libertad para dejar ir
culpas pasadas y miedos futuros, abrazando la esencia
auténtica de quienes fuimos creadas para ser. En ese
estado de seguridad y pertenencia, la nifa interior sana al
comprender que nada ni nadie puede arrebatarle el carifio
inmenso que proviene de un Padre celestial.
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4.1. Escritura Terapéutica
|dea: Lleva un diario donde anotes tus suenos,
sentimientos y conversaciones con tu nifa interior

La escritura terapéutica es una herramienta
sencilla pero poderosa para explorar tu mundo
interior y procesar tus emociones de forma
consciente. Al llevar un diario, no solo estas
registrando pensamientos y experiencias
cotidianas, sino que estas creando un espacio
seguro para que tu nina interior se exprese con
libertad, sin miedo al juicio o la critica.
1.Propésito del Diario:

o Liberar Emociones: La escritura te permite
desahogar frustraciones, inseguridades y
temores que muchas veces retenemos en
silencio.

o Conectar con tu Nina Interior: Cuando
escribes sobre tus suefnos, recuerdos o
sentimientos profundos, das voz a esa parte
de ti que quiza no fue escuchada en su
momento.

o Claridad y Autoconocimiento: Al poner tus
experiencias en papel, puedes verlas con
mas objetividad y descubrir patrones
emocionales que requieren atencion y
sanacion.
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2-Como Empezar:

e Escoge un Cuaderno o Diario Especial: Elige un
cuaderno bonito o con un disefio que te inspire.
Esto le dara al proceso un toque personal y
motivador.

e Elige un Momento y Lugar Tranquilos: Dedica al
menos 10-15 minutos al dia o a la semana para
sentarte a escribir sin interrupciones.

e Deja Fluir las Palabras: No te preocupes por la
ortografia o la gramatica. Lo importante es que tus
ideas y sentimientos fluyan libremente.




3-Temas que Puedes Explorar:

Recuerdos de la Infancia: Escribe sobre un
momento significativo de tu nifiez. ;Como te
sentiste en ese entonces?

Dialogo Interno con tu Nifa Interior: Imagina
que le escribes una carta a la nifla que fuiste;
preguntale qué necesita, cOmo se siente y qué
palabras de carifio le hacen falta.

Logros y Gratitud: Agradece los pequenos
progresos, los momentos en que te has sentido
orgullosa de ti misma o en paz.
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4-Beneficios de la Escritura Terapéutica:

Procesamiento Emocional: Al plasmar tus
pensamientos en el papel, transformas la energia
negativa en algo tangible que puedes observary
trabajar.

Reduccion de la Ansiedad y el Estrés: Expresar tus
inquietudes y preocupaciones libera la tensién
acumulada.

Profundizacion del Autoconocimiento: Descubres tus
miedos, expectativas y deseos ocultos, lo que facilita el
camino hacia la sanacioén interior.
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Reflexion:

"Cada palabra que escribes es un paso hacia tu libertad
emocional. Darle voz a tu nifia interior a través de la
escritura es recordarle que ya no necesita callar sus
miedos ni sus anhelos."

Con la practica continua de la escritura terapeutica,
veras cOmo tus emociones comienzan a ordenarsey
cOmMo encuentras mayor claridad para comprender
quiéen eres y lo que necesitas en esta etapa de tu vida.
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4.2. Técnica del Espejo

Dedica unos minutos al dia para mirarte al espejo y decirte frases
de amor y aceptacién: "Soy valiosa, merezco ser amada, estoy a
salvo."

La técnica del espejo es una forma sencilla y efectiva de cultivar
amor propio y reconectar con tu valor personal. Implica dedicar
unos minutos al dia para mirarte conscientemente al espejo y
expresarte afirmaciones positivas de amor y aceptacion. Al
hacerlo, fortaleces la relacion contigo misma y reduces el didlogo
interno negativo.

1.Preparacion:

o Busca un lugar tranquilo donde haya un espejo,
preferiblemente a la altura de tus ojos. Asegurate de tener
unos minutos libres para no sentirte apresurada.

2.Como Empezar:

e Siéntate o parate comodamente frente al espejo. Respira
profundo unas cuantas veces para relajarte.

e Observa tu reflejo: Fijate en tus ojos, en tu semblante. Al
principio, puedes sentirte incdmoda, pero permitete
permanecer presente en ese momento.

3.Afirmaciones de Amor y Aceptacion:

e Mirate a los ojos y pronuncia frases como:

“Soy valiosa.”
“Merezco ser amada.”
“Estoy a salvo.”

e Puedes personalizar tus afirmaciones segun lo que mas

necesites escuchar en este momento de tu vida.
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4-Conexion Emocional:

e Mientras pronuncias las afirmaciones, observa tus
reacciones:
;Qué sientes al decir estas palabras?
;Surge alguna resistencia interna o alguna emocién de
ternura, tristeza o liberacion?

e Permitete sentiry, si es necesario, repite las
afirmaciones hasta que la emocion se diluya o se
transforme en paz.
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Duracion Recomendada:

Intenta practicar la técnica del espejo entre 2y 5
minutos al dia. Si te resulta desafiante al principio,
empieza con menos tiempo y ve aumentando
progresivamente.

Consejos Practicos:

Sé constante: La repeticion es clave para reprogramar
creencias negativas con nuevas convicciones de amory
seguridad.

Acepta tu proceso: Si al principio te sientes incomoda
o incrédula, es normal. Con la practica, te resultara mas
natural y veras cambios en tu autopercepcion.

Integra la practica: Puedes combinar esta técnica con
otras rutinas diarias, como tu rutina de skincare o tu
meditacidon matutina.
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Reflexion:

“Mirarte con amor en el espejo es un acto de
reconocimiento. Es recordarle a tu nifa interior que,

hoy, por fin la estas viendo con los ojos compasivos que
siempre merecio.”

Con el tiempo, la técnica del espejo te ayuda a cultivar
una autopercepcién mas amable y auténtica. No solo
incrementa tu autoestima, sino que también disminuye
la autocritica, reforzando la idea de que eres una
persona valiosa, capaz y digna de amor.
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4.3. Afirmaciones de Sanidad

Las afirmaciones de sanidad son declaraciones positivas

y conscientes que, repetidas con frecuencia, ayudan a

reprogramar creencias negativas y sanar heridas

emocionales. Estas frases funcionan como semillas que,

al ser sembradas en tu mente, van arraigando una

nueva forma de verte y de relacionarte con tu historia.
1.Definicion y Objetivo:

o Las afirmaciones te permiten reconocer tu valor,
cambiar patrones de pensamiento destructivos y
cultivar la empatia contigo misma.

o Al integrarlas en tu rutina diaria, facilitas la
transformacion interna y preparas el terreno
para la reconciliacion con tu nifia interior.

2.Ejemplos de Afirmaciones de Sanidad:
Afirmacion 1

"Mi pasado no define mi futuro. Soy libre de crear una
nueva historia."

e Expresa la liberacion de la carga del pasado vy la
conviccion de que siempre existe la oportunidad de
cambiar.

e Refuerza la idea de que las experiencias vividas son
parte de tu aprendizaje, pero no tienen la ultima
palabra sobre tu destino.
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Afirmacion 2: “Hoy elijo abrazar a mi nifia interior con
ternura 'y compasion.”

Manifiesta la decisidon consciente de brindar amory
cuidado a la parte mas vulnerable de ti.

Reconoce que tu nifia interior aun necesita validacion y
una voz amorosa que la sostenga.

3.Como Usarlas de Manera Efectiva:

e Repeticion Constante: Repite tus afirmaciones por la
mafana y antes de acostarte, o en momentos del dia
en que te sientas mas vulnerable.

e Visualizacion: Mientras pronuncias las frases,
imagina la emocion que deseas sentir (libertad,
amor, paz).

e |Integracion en la Rutina: Escribelas en notas
adhesivas y pégalas en lugares visibles (espejo,
refrigerador, escritorio) para recordarlas con
frecuencia.
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4.Beneficios de las Afirmaciones:

e Reprogramacion Mental: Sustituyen
automaticamente los pensamientos limitantes por
mensajes de empoderamiento y amor.

e Empatia Interna: Te ayudan a desarrollar una
mayor ternura hacia ti misma, lo cual impacta
positivamente en tu autoestima.

e Impulso de Crecimiento: Al creer cada vez mas en
tu capacidad de cambio y sanacion, se abren nuevas
posibilidades en tu vida emocional y relacional.
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Reflexion:

“Al declarar en voz alta que tu pasado no define tu
futuro, te das permiso de renacer cada dia. Al elegir
abrazar tu nifia interior con compasion, le demuestras
que, finalmente, se encuentra en un lugar seguro.”
Conforme repitas estas y otras afirmaciones de
sanidad, iras notando como tu dialogo interno se
vuelve mas amable y alentador. La practica constante
es la clave para transformar tus creencias, dandole a
tu nifia interior el amor que quiza no recibid
plenamente en su momento, pero que hoy merece
con creces.
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5.1. ;Qué es la Reparentalizacion?

Es el proceso de darte a ti misma lo que tal vez tus
padres no pudieron ofrecerte en la infancia: amor
incondicional, seguridad, validacion.

La reparentalizacion es un proceso terapeutico y
amoroso a través del cual te conviertes,
simbodlicamente, en tu propia madre o padre. Se trata
de reconocer que, durante tu infancia, pudiste no
haber recibido cierto nivel de atencion, validacion o
proteccion que necesitabas. Al reparentalizarte, tu
misma asumes la funciébn de brindar ese amor
incondicional, seguridad y cuidado que te fueron
insuficientes o estuvieron ausentes en esa etapa
formativa.

En términos mas simples, es como si te dijeras: “Voy a
ser la adulta que mi nifa interior necesitd; la que la
abraza, la escucha y le recuerda su valor.” Este acto de
autoacogida sana las raices de tu autoestima y tus
relaciones, porque te permite reescribir el guion de tu
historia emocional. En lugar de seguir buscando
afuera esa validacibn —en amistades, parejas o
entornos laborales—, comienzas a encontrar dentro
de ti la fuente primaria de afecto y proteccion. Asi, tu
nina interior deja de sentirse abandonada o
desatendida y, poco a poco, florece con la certeza de
que tiene en ti a la figura mas confiable y compasiva
que pudo desear.
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5.2. Metafora:

Eres como una jardinera cuidando de una planta
delicada. Cada palabra de amor que te dedicas es
como regarla con agua fresca.

Imagina que cada dia te acercas a un pequefio brote
que sobresale timidamente de la tierra. Este brote
representa a tu nifia interior, una parte de ti que aun
se desarrolla, con raices que pueden ser fragiles o
estar danadas por experiencias pasadas. Como
jardinera, tienes la responsabilidad de regar esa
planta de manera constante y amorosa.

e El Agua Fresca: Cada palabra de aliento, cada acto
de ternura y cada muestra de compasion hacia ti
misma es como el agua fresca que penetra la
tierra para fortalecer las raices. Sin este riego
regular, la planta se marchitaria y dejaria de
crecer.

e El Sol de la Aceptacion: Asi como las plantas
necesitan luz para realizar la fotosintesis, tu nifa
interior requiere la aceptacion y la validacion que
tu misma puedes ofrecerle. Imaginate alzando
suavemente la planta hacia la luz del sol, dandole
oportunidades de florecer sin juicios ni
comparaciones.
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Retirar las Malezas de la Critica: Una jardinera atenta
se encarga de eliminar malezas que puedan ahogar el
crecimiento de la planta. En la reparentalizacién, esas
“malezas” son las palabras de autodesprecio, los
recuerdos dolorosos y las creencias limitantes que
aparecen en tu mente. Al reconocerlas y sustituirlas por
pensamientos amables, mantienes el suelo fértil para
que tu nina interior crezca sana.

Proteger de las Inclemencias: Al igual que cubririas la
planta para protegerla de vientos fuertes o heladas,
necesitas resguardar tu corazén de ambientes o
personas que no respeten tu proceso de sanacion. Es
parte de tu responsabilidad como jardinera establecer
limites y priorizar tu bienestar emocional.
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Conclusion de la Metafora:

“Cuidar de tu nifia interior es un acto de dedicacion diaria.
Cada gota de amor que le entregas, cada rayo de
aceptacion que le permites recibir, garantiza que sus
raices se hagan mas fuertes y que, con el tiempo, se
convierta en una planta llena de vida, capaz de dar flores
y frutos que adornen tu propia existencia y la de quienes
te rodean.”
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5.3. Practicas diarias:

Practicas Diarias: Hablate con compasion, sé paciente
contigo misma y date permiso de cometer erroresy
aprender

Cuando eliges reparentalizarte, cada gesto de ternuray
cada palabra amable que te dedicas forman parte de
un nuevo habito de cuidado personal. En esta etapa, la
constancia y la intencion son tus mejores aliadas. Estas
practicas diarias te ayudan a reconstruir la relacion
contigo misma y a cultivar la empatia que tu nifa
interior necesita para sanar.

1.Hablate con compasion, sé paciente contigo
misma, date permiso de cometer erroresy
aprender.

e Observa tu Dialogo Interno: Toma nota de las
frases que te repites a lo largo del dia. ¢Son criticas
O comprensivas?

e Reformula: Si te sorprendes pensando “Soy un
desastre”, detente y cambia a: “Estoy aprendiendo.
Merezco paciencia y respeto”.

e Ejemplo de Afirmacion: “Me trato con el mismo
amor y comprension que ofreceria a mi mejor
amiga.”
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2.Sé Paciente Contigo Misma:

Tiempos y Ritmos Propios: Reconoce que tus
procesos de sanacion no tienen un limite fijo ni
deben ajustarse a la velocidad de los demas.
Celebrar Pequenos Logros: Aplaude cada paso de
avance, por minimo que sea. La paciencia con tu
evolucién refuerza la sensacion de seguridad en tu
niNa interior.

Metafora de la Semilla: Una semilla no germina
de la noche a la mafana; necesita tiempo, cuidados
y condiciones adecuadas. Del mismo modo, tu
también tienes tu propio ritmo de florecimiento.
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3.Date Permiso de Cometer Errores y Aprender:

e La Importancia del Error: Reconoce el error como
parte natural del crecimiento. Equivocarse no te
hace menos valiosa, sino mas humana y sabia.

e Cambio de Enfoque: En lugar de decir “He
fracasado”, di: “He descubierto una forma que no
funciona. Ahora buscaré otra”.

e Registro de Aprendizajes: Lleva un cuaderno o
diario donde anotes tus equivocaciones y la leccion
que sacaste de cada una. Esto transformara tus
fallos en oportunidades.
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Reflexion Final:

“Cuando decides hablarte con suavidad, tenerte
paciencia y permitirte fallar para crecer, estas
rompiendo viejos patrones de autocritica y exigiendo
menos perfeccion a tu nifia interior. En ese espacio de
amor y aceptacion, ella finalmente encuentra el hogar
emocional que tanto necesitaba.”

Practicar la compasion, la paciencia y la apertura al
error te acerca a la reconexion con tu nifia interior,
mostrandole que, a pesar de los desafios, siempre hay
un lugar seguro y amoroso en ti misma. Con el tiempo,
notaras cdmo tu autopercepcién se vuelve mas amable
y tu capacidad de resiliencia crece, permitiéndote
caminar con mayor libertad y confianza.
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6.1. Impacto en la Pareja y la Familia

Cuando la nifa interior empieza a sanar, los cambios
no se limitan a tu mundo interno; también se reflejan
en la forma en que te relacionas con tu parejay tu
familia. Esto sucede porque, al trabajar en tus
heridas, dejas de interactuar desde el dolor o la
inseguridad, y comienzas a hacerlo desde la plenitud
y el amor propio.

1.Dinamicas de Comunicacion y Afecto

o Mayor Honestidad Emocional: En lugar de
callar o de explotar, te permites expresar
como te sientes y lo que necesitas de manera
claray asertiva.

o Reconocimiento de Patrones Antiguos:
Detectas cuando reaccionas como aquella
nina herida —buscando atencion, aprobacion
o teniendo miedo al abandono—y eliges
responder de manera mas madura.

o Confianza y Apertura: Al sentirte mas segura
en tu propia piel, confias en que tus seres
queridos pueden valorarte y respetarte sin
que tengas que “ganarte” su afecto de
manera compulsiva.
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Al sanar tu nifa interior, cambian tus dinamicas de
comunicacion y afecto. Dejas de buscar aprobacion
externa constante y aprendes a poner limites saludables.

2.Dejar de Buscar Aprobacion Externa

Empoderamiento Interno: Aprender a validarte a ti
misma te libera del deseo de complacer constantemente
a tu pareja o familiares. Ya no necesitas moldearte a las
expectativas de otros para sentir que mereces amor.

Reduccion de la Dependencia Emocional: Cuando tu
nifia interior se siente amada y vista por ti, disminuye la
necesidad de buscar en el exterior aquello que antes te
faltd. Esto crea relaciones mas equilibradas y menos
demandantes.

Autoestima Fortalecida: Te das cuenta de que tu valor
no depende de la aprobacion ajena, sino de una
identidad que descansa en la certeza de que eres valiosa
tal como eres.
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3.Aprender a Poner Limites Saludables
Identificacion de Necesidades Propias:

Al estar mas en sintonia con tus emociones y tu historia,
comprendes mejor qué situaciones te incomodan o te
hieren, lo que te permite establecer limites claros.

Comunicacion Asertiva de Limites: Ahora puedes
comunicar estos limites sin sentir culpa ni temor al
rechazo, porque reconoces que tu bienestar es
fundamental para mantener relaciones sanas.

Prevencion de Conflictos Repetitivos: Al no permitir
dinamicas toxicas o invasivas, evitas que se perpetuen
ciclos de malentendidos, resentimientos y discusiones.
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Reflexion Final:

“Sanar a tu nifa interior no solo te beneficia a ti, sino
que transforma la atmdsfera emocional de tu hogar.
Una vez que dejas de buscar aprobacion constante y
estableces limites saludables, el amor fluye con mas
naturalidad en cada interaccién con tu parejay tu
familia.”

Al trabajar conscientemente en estas areas, construyes
un ambiente mas armonioso y afectivo, donde cada
miembro de la familia —incluyéndote— tiene la
libertad de expresarse, crecer y amar desde un lugar
de autenticidad y seguridad.
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6.2. Relaciones con Amigos y Comunidad
Ganas seguridad, te expresas con mas autenticidad
y permites que otros te amen sin miedo al rechazo.

Al sanar tu nina interior y fortalecer tu sentido de
valia personal, tu forma de vincularte con amigos y
comunidad también cambia. Al sentirte mas
seguray genuina:

Mayor Autenticidad: Te permites mostrar tus
opiniones y emociones sin temor a ser rechazada,
lo que profundiza la conexidon con quienes te
rodean.

Confianza en el Afecto de los Demas: Dejas de ver
cada interaccion como un juicio a tu persona, y
empiezas a recibir muestras de carino 0 apoyo sin
cuestionarte si las mereces.

Contribucion Positiva: Con tu herida sanada,
aportas en tu comunidad y amistades desde la
empatia y la generosidad, en lugar de buscar llenar
carencias emocionales.

En este nuevo escenario, la energia que irradias
atrae relaciones mas genuinas, lo que enriquece
no solo tu vida, sino también la de aquellos que
comparten tu camino. 54



6.3. Ejercicio:
Escribe tres areas de tu vida donde deseas ver cambios y
describe como sanando tu niia interior puedes lograrlo.

Ejercicio: Identifica y Proyecta Cambios a Traveés de la
Sanacion de tu Nifia Interior

Identificar las Areas de Cambio:

Toma un cuaderno o papel y elige tres areas de tu vida (por
ejemplo, relaciones de pareja, autoestima laboral, salud
emocional).

Anota brevemente por qué deseas ver un cambio en cada
una.

Relacionar la Nifia Interior con Cada Area:

Preguntate: “;Qué herida de mi infancia puede estar
influyendo en esta area?”

Reconoce si hay temor al abandono, necesidad de
aprobacion o inseguridad arraigada que limite tu progreso.
Describir la Transformacion Deseada:

Para cada area, escribe como imaginas tu vida cuando sanes
la herida correspondiente.

Sé concreta: ;Qué comportamientos cambiarian? ;Cémo te
sentirias emocionalmente?

Ejemplo Breve:

Relaciones de Pareja: Deseo comunicarme con mas
honestidad y menos miedo al rechazo. Al sanar a mi nifa
interior, me sentiré digna de expresar mis necesidades y
recibir amor incondicional.
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Autoestima en el Trabajo: Quiero dejar de dudar de
mis capacidades. Sanando a mi nifia interior, recordareé
gue soy valiosa por lo que soy, no solo por lo que hago.

Salud Emocional: Anhelo ser mas paciente con mis
emociones. Cuando mi nifa interior se sienta segura,
me permitiré sentir sin castigarme, comprendiendo
que cada emocion es parte de mi humanidad.

Este ejercicio te ayuda a tomar conciencia de como
las heridas de la infancia se reflejan en tu presente. Al
reconocerlas, comienzas a redirigir tu vida desde la
compasion y la seguridad, generando cambios
concretos en las areas que mas lo necesitan.
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)0 EN LIBERTAD: INTEGRANDO A T
NINA INTERIOR SANADA




7.1. Manteniendo el Proceso

La sanacién no es un evento de un dia, sino un viaje
continuo. Recuerda revisitar a tu nifa interior,
ofrecerle nuevas palabras de afirmacion y sostenerla
con amor.

Sanar a tu nifia interior es un camino de transformacién
constante, mas que un logro que se marque en el
calendario. A medida que crezcas y enfrentes diferentes
etapas de la vida, pueden surgir nuevas emociones,
recuerdos o heridas que requieran tu atencion. Por ello,
es fundamental revisitar regularmente a tu nifia interior,
recordarle tu presencia y ofrecerle palabras de
afirmacion y ternura.

Revisitar a la Nifa Interior:

Crea momentos semanales o mensuales para hacer
ejercicios de visualizacion o escritura, donde te dirijas a
tu nifia interior y le preguntes codmo se siente.

Mantén un espacio para la introspeccion, observando si
han surgido miedos o inseguridades nuevas, y brindale
la seguridad que necesita.

Afirmaciones y Autoobservacion Continua:

Integra en tu dia a dia pequefas afirmaciones de amory
valia que la fortalezcan.

Sé consciente de tus reacciones ante situaciones
cotidianas; si notas que respondes desde el miedo o |la
ansiedad, preguntate qué podria necesitar tu nifia
interior en ese momento.



3.Sostener con Amor y Paciencia:

La relacién con tu nifia interior, al igual que cualquier
vinculo afectivo, requiere tiempo, paciencia y cuidado.
Felicitate por cada paso que des, y comprende que los
retrocesos también son parte natural de tu proceso de
evolucion emocional.

Resumen:

La sanacion de tu nifia interior es un viaje de largo
plazo. Mantener vivo este proceso implica regresar a
ella con frecuencia, ofrecerle palabras de amor y
seguridad, y brindarle un ambiente emocional estable.
Al hacerlo, fortaleces tu bienestar y te aseguras de
que, ante cualquier desafio, continues respondiendo
desde la compasion y la madurez que has ido
desarrollando.
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7.2. Celebracion de Logros
Reconoce cada paso dado. Cada vez que elijas el amor
sobre el miedo, la aceptacion sobre la autocritica, estas
honrando tu proceso de sanidad.

En el proceso de sanar a tu nifia interior, es facil
centrarte en lo que aun te falta por trabajar. Sin
embargo, reconocer y celebrar tus avances, incluso los
mas pequerios, es esencial para mantenerte motivada y
reforzar tus progresos. Cada accidbn que tomas para
elegir el amor en lugar del miedo, o la aceptacién en
lugar de la autocritica, constituye un paso valioso hacia
tu libertad emocional.

Reconoce los Pequefios Triunfos:

Haz una lista diaria o semanal de logros, por minimos
que parezcan. Por ejemplo: “Hoy consegui decir lo que
pensaba sin sentirme culpable” o “Noté un pensamiento
negativo y lo cambié por una afirmaciéon amorosa.”

Estos detalles contribuyen a reforzar tu autoconfianza y
te recuerdan que la sanacibn es un proceso
acumulativo, construida a base de pequefias victorias
cotidianas.

Crea Rituales de Agradecimiento:

Al finalizar la semana o el mes, dedica un momento
especial para agradecer los avances y la valentia que has
tenido. Puede ser encender una vela, escribir una carta
de gratitud a tu nifa interior o simplemente cerrar los
ojos y respirar profundo, reconociendo tu proceso.

Estos rituales te ayudan a anclar la sensacion de logro

en tu mente y tu corazon.
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Comparte tu Alegria:

Si te sientes comoda, habla con alguien de confianza
sobre tus progresos. Compartir tus logros reforzara la
sensacion de validacién y te recordara que no estas sola
en este camino.

Escuchar tu propia historia de superacion en voz alta
también te anima a seguir avanzando, incluso cuando
surjan nuevos retos.

Resumen:

Celebrar cada paso dado en tu proceso de sanacion
refuerza el amor propio y la motivacidon para continuar.
Cuando eliges la compasion en lugar del juicio, estas
honrando tu proceso de manera tangible. Asi, reconoces
el valor de cada victoria y creas un entorno emocional
que promueve la confianza y la perseverancia en tu
camino hacia la plenitud.
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7.3. Cita Biblica:
"Olvidando ciertamente lo que queda atras, y

extendiéndome a lo que esta delante.” (Filipenses
3:13)

Reflexion Ampliada:

Esta poderosa exhortacion nos invita a soltar las cargas
y limitaciones del pasado para centrarnos en el
propodsito y la esperanza que tenemos por delante. El
apoéstol Pablo hace hincapié en la importancia de no
permitir que los errores o heridas pasadas definan
nuestro presente ni frenen nuestro avance espiritual y
emocional. Al “olvidar lo que queda atras,” renunciamos
a las voces de autocritica o las experiencias dolorosas
gue nos mantienen estancadas.
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Aplicacion Practica:

Liberarnos de la Culpa: Si llevamos culpa o
resentimiento, este pasaje nos recuerda que podemos
dejarlos atras y abrazar la gracia que se renueva cada
dia.

Enfocar Nuestro Futuro con Fe: Cuando dejamos de
mirar el pasado con desesperanza, abrimos espacio para
la vision y el optimismo. Podemos extendernos hacia
nuevas metas, suefios y relaciones sanas.

Renovacion Constante: E| acto de “extendernos”
implica un movimiento continuo. Sanar a tu nifia interior
No es un suceso unico, sino un proceso en el que, con la
mirada puesta en lo que viene, nos reinventamos y
crecemos.
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Resumen:

Filipenses 3:13 nos recuerda que la verdadera libertad y
madurez surgen cuando dejamos atras el peso de
historias pasadas y decidimos caminar hacia un futuro
lleno de posibilidades. Este llamado a soltar y avanzar
cobra especial significado en la sanacion interior,
ayudandonos a reconocer que no estamos definidas por
lo que nos ocurrid, sino por el amor y la esperanza que
nos impulsan a seguir adelante.
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TU FUTURO COMIENZA HOY

Has recorrido un camino profundo, explorando las
habitaciones mas intimas de tu corazon. Tu nifa
interior necesitaba ser vista, escuchada y amada.
Ahora comienza una nueva etapa: la de vivir con
plena conciencia de tu valor y tu identidad.

Piensa en la paz que te espera al otro lado de tus
temores y en la satisfaccion de construir relaciones
sanas. ;Te imaginas levantarte cada dia con la certeza
de que nada de lo que viviste te define
negativamente, sino que te ha preparado para ser la
mujer extraordinaria que eres hoy?
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ANEXOS Y RECURSOS ADICIONALES
Lista de Libros Recomendados

e "Volver a Casa" de John Bradshaw
e "Usted Puede Sanar Su Vida" de Louise Hay
Videos Inspiradores

e Charla breve sobre la importancia de la sanidad
interior y el amor propio.

Podcast Sugeridos

e Episodios que hablen de autoestima, perdony
reconexion interior.
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RESERVA UNA SESION PERSONALIZADA: ;ESTE ES
TU MOMENTO!

Hasta ahora, has obtenido un mapa para empezar a
caminar hacia tu libertad emocional. Sin embargo, el
viaje puede ser mas facil, rapido y profundo si lo
recorres con ayuda especializada.

Soy Mildred Alomar, tu coach, mentora y consejera
biblica. He disefado programas especializados para
mujeres que, como tu, anhelan deshacerse de esas
cadenas emocionales y vivir en plenitud.

Te invito a reservar una sesion gratuita de 30 minutos
conmigo, donde evaluaremos tus necesidades y
crearemos un plan de acciéon personalizado para
transformar tu vida desde la raiz.

Agenda tu cita hoy mismo .

Porque tu nifna interior merece ser amada, y ta
mereces ser libre.
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