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En este cuaderno podrds realizar ejercicios que
\ te ayudardn a comenzar a conocerte y conectar

con tu energia femenina y masculina.
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CONOCETE

sSabes realmente quién eres?

5Cudnto de lo que eres es la persona que crees que
deberias ser?

»

5Qué pasaria si dejaras esos "deberia" contigo mism@ y
empezaras a sentir mds curiosidad por eso que no has hecho adn,
por los “deberia”?
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CONOCETE

3Conoces el propésito de tu alma?

Si la respuesta fue Sl, describelo lo mds especifico posible. Si la
respuesta fue NO, escribe que pasos/accién podrias tomar para
conocer el propésito de tu alma.

»

Sea cual haya sido tu respuesta a la pregunta anterior, escribe
que cosas, pensamientos, creencias, efc, te han mantenido
alejad@ de cumplir el propésito de tu alma.
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CONOCETE

El objetivo de este ejercicio es que te permitas dejar de vivir una
vida que fue programada en ti y comiences a vivir una vida que
sea tu verdadero propdsito y pasion.

A medida que “hackees” el sistema de condicionamientos y
* creencias que te limitan y han mantenido pres@ en tu propia
piel, tendrds un mayor acceso a tu verdad. El verdadero t4. El t0
divino. Tu divina esencia femenina/masculina.
Conexién divina con tu alma.
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MIS NOTAS / RESPUESTAS
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[Fneroia Femenina
v Masculina

SUS CARACTERISTICAS

Aqui encontrarén algunas caracteristicas sobre
las energias femeninas y masculinas. Tengan en
cuenta que esto es sélo una fuente de
informacién, tomada de
hombresevolucionantes.com y
habitosdeexito.com



ENERGIA
FEMENINA

Emociones — la energia femenina estd en mayor contacto con las
emociones, ese dia que te levantas més triste o alegre de lo normal es
porque estds mds en contacto con tu femenino. Ser capaz de sentir hace
que el mundo sea més interesante y no vivir como un zombie carente de
emociones.

Amor - el objetivo principal de la energia femenina es recibir y entregar
amor. La reconocerds en ti cuando tienes ganas de tener pareja o de
formar una familia.

Fluir - la energia femenina fluye constantemente, se deja llevar, cambia a
cada momento. Esta caracteristica te puede ayudar mucho a adaptarte al
mundo que te rodea y a ser mds espontdneo. 3Cudntas veces te has
puesto nervioso al ver que una mujer cambiaba su decisién en un
momento?

Compartir — una de las mayores satistacciones para la energia femenina
es la posibilidad de compartir lo que estd ocurriendo es su vida. Ese dia
que no puedes esperar a contarle lo que te ha pasado a algin amigo o
amiga estds conectando con tu energia femenina.

Llenarse — Cuando la energia femenina siente la carencia, busca llenarse.
Puede ser yendo de compras para completar el armario o comiendo todo
el chocolate de la nevera o el helado que pueda encontrar.



ENERGIA
MASCULINA

Direccion — La energia masculina se siente cémoda con un propdsito,
poniendo el foco hacia un destino para ir hacia él. Cuando la energia
masculina no tiene este objetivo se encuentra perdida. Esto te puede
ayudar a conseguir cosas en la vida y a entregar al mundo la mejor
versién de ti mismo.

Monotarea — Sélo una actividad a cada momento, si no, corre el riesgo
de hacer todo mal. Parece un tépico pero es una de las cosas que te
haré mantener la concentracién para conseguir tus objetivos.

Presencia — La presencia masculina es estable, vertical, no se ve
afectada con los elementos externos. Esta caracteristica te servird en
entornos dificiles y con mucha intensidad emocional. Sobre todo si estds
con alguien que entra en una tormenta emocional.

Libertad - El principal objetivo de lo masculino es la libertad. Esta ansia
de libertad es la que te empuja a tomar decisiones, a encontrar la
satisfaccidon en las cosas que haces por ti mism@ y a crear una vida que
te permita hacer lo que quieres realmente.

Exito — La Unica medida de la vida para la energia masculina es su
éxito. Ya sea laboral, econémico, familiar o académico, pero siempre
compitiendo por conseguir lo mejor.



ENERGIA
MASCULINA

Vacio - Lo que la energia masculina busca cuando estd mal es el vacio.
Meditando, saliendo de viaje o eyaculando, pero busca la manera de no
tener nada: emociones, obligaciones o limites.

**Recuerda que tienes ambas energias y es importante sostener un balance
entre ellas.
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A continuacion encontrards:

« Resumen de energias femeninas y masculinas.

« Sintomas de estas energias heridas.

« Un check list sobre diferentes maneras en las
que puedes comenzar a conectar con tu
Divino Femenino y Masculino.

Espero que todo esto sea de gran ayuda para ti. Cualquier duda o pregunta me la
puedes enviar a ac@adalizcalderon.com



FEMENINA MASCULINA

Intuicion Légica
Cuidado Razén
Sanacién Energia de accién

Tranquilidad + Firmeza

Consciencia Facilidad para

emocional adquirir vienes
materiales

Expresidn y

comunicacién de Supervivencia

emociones

Sentido comun

©Todos los derechos reservados Adaliz Calderon 2021



Identifica cuél de estos sintomas estan
presentes en esta etapa de tu vida.

FEMENINA  fore
Victima

Impotente

Debilidad

Manipulacién

Reteniendo

Necesidad +

Codependencia
Hipersensibilidad
Demasiado emocional

Complacer a la gente

Sobre dar

MASCULINA

Perpetrador
Abuso de poder
Dominio
Agresion
Controlar
Competitivo
Confrontativo
Critica

Abuso
Evitacién
Insolidario

Inestable
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Despierta 1;/ expresé
S

IVINO Femenino

AMA TU CUERPO USA TU IMAGINACION

Piernas (gordas/flacas, largas/cortas) "La imaginacién es mds poderosas que el
Barriga (con o sin marcas, grande) conocimiento" Einstein

Pelo (rizo, lacio, corto, largo) Utiliza tu imaginacién, que esta

Nalgas (grandes, pequefias) conectada con tu intuicién, para atraer
Senos (grandes, pequefios) mas magia y cosas buenas a tu vida.

Cara, ojos, nariz, orejas

HONRA TUS EMOCIONES CREA UN ESPACIO SAGRADO

Acepta y procesa tus emociones Elige un espacio en tu hogar donde
Deja de reprimir tus emociones puedas sentarte conectar con tu alma, a
Las emociones son parte necesaria de primera hora en la mafiana.

nuestras vidas y crecimiento.

CONFiA EN TU INTUICION CONOCETE

Conecta con tu intuicion sEres quién realmente crees ser?
Escucha mds a tu corazédn y menos a tu 3Eres quién ofra persona quiere que
mente. seas?

DALE VOZ A TU SABIDURIA INTERNA Deje de vivir una vida que fue

programada en usted y comience a vivir
una vida que sea su verdadero propésito
y pasion.

Suelta el miedo hablar tu verdad
Comunicacién efectiva, desde el corazén
y no de la mente.

SE AGRADECIDA CON TU VIDA HONRA TU SEXUALIDAD

Agradece lo que tienes Esta es la base del Divine Feminine
Cuenta tus bendiciones 2Qué relacién tienes con tus genitales?
Agradece tu salud Siéntete libre de pedir lo que deseas en
Honra tus relaciones una relacién sexual.

Perdénate y perdona a quien te haya Reconoce tus necesidades sexuales.
herido. Conecta con tu placer y dbrete

Sana y celebra tu sexualidad a recibir placer.
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Despieria

V expresa (u

ivino Masculino

ESTABLECE METAS CLARAS Y REALISTAS

Dedica tiempo a definir tus metas a corto,

mediano y largo plazo.

Escribe tus metas y desglézalas en pasos
accionables.

Revisa tus metas regularmente y ajusta segin
sea necesario.

DESARROLLA TU LIDERAZGO INTERNO
Practica la toma de decisiones conscientes y

responsables.

Asume la responsabilidad de tus acciones y
sUs consecuencias.

Busca oportunidades para liderar proyectos
y apoyar a otros.

CULTIVA LA CONFIANZA EN Tl MISM@

Reconoce y valora tus fortalezas y
habilidades.

Practica afirmaciones positivas diariamente.
Enfrenta tus miedos y actia a pesar de ellos.

MEDITACION Y VISUALIZACION

Dedica tiempo a la meditacién diaria para
centrarte y calmar tu mente.

Practica la visualizacién creativa, imaginando
tu energia masculina como una fuerza
poderosa y equilibrada.

Enfécate en imdgenes de fuerza, claridad y
liderazgo durante tus meditaciones.

BALANCE CON LA ENERGIA FEMENINA

Asegurate de equilibrar tu energia masculina
con la femenina, practicando la empatia, la
receptividad y la intuicién.

Reconoce y honra tus emociones,
permitiéndote sentir y procesar sin juicio.
Fomenta relaciones saludables que te permitan
dar y recibir apoyo y amor.

CREA UNA RUTINA ESTRUCTURADA

Establece una rutina diaria que incluya
tiempo para el trabajo, el ejercicio, el
descanso y las actividades personales.

Utiliza herramientas como calendarios vy listas
de tareas para organizar tu tiempo.

Prioriza tus tareas diarias y mantén el
enfoque en las actividades més importantes.

PRACTICA LA DISCIPLINA Y LA PERSEVERANCIA

Establece hébitos saludables y cimplelos
consistentemente.

Enfrenta los desafios con determinacién y no
te rindas ante los obstéculos.

Celebra tus logros y aprende de tus fracasos.

ENCUENTRA TU PROPOSITO

Reflexiona sobre lo que te apasiona y lo que
te da sentido en la vida.

Busca actividades y proyectos que alineen
con tu propdsito.

Comprométete a vivir de acuerdo con tus
valores y propdsito.

CONEXION CON LA NATURALEZA

Pasa tiempo al aire libre y conecta con los
elementos naturales.

Realiza actividades como caminar, correr o
acampar en la naturaleza.

Medita al aire libre, sintiendo la energia de
la tierra y el entorno.
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Utiliza estos checklist como una guia diaria o semanal para
conectar y fortalecer tu energia del divino femenino y
masculino. Recuerda que el equilibrio entre lo masculino y lo
femenino es clave para una vida plena y armoniosa.
iQue estos ejercicios y guia te ayuden a alcanzar tu mdximo
potenciall

RECUERDA QUE...

Te puedo apoyar con este y otros temas a través de sesiones y
acompafamientos privados. Brindéndote un espacio seguro
para sanar, crecer y transformarte, fortaleciendo tu conexién

contigo en cuerpo, mente y alma. Provocando una vida en
plenitud y felicidad.

MAS INFORMACION




