CONCEBIR DESDE EL ALMA

Volver a Creer

30 dias para transformar tus creencias sobre la
fertilidad, el embarazo y tu capacidad de
recibir vida.
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Carta de Desirée para ti
Bienvenida hermana.

Si este PDF lleg6 a tus manos, quiero que sepas algo antes de
comenzar: No estds sola.

Sé que el camino hacia el embarazo puede estar lleno de ilusidn,
esperanza, preguntas, miedo, cansancio e incluso momentos de
profunda tristeza. También sé que muchas veces el mayor peso no
viene de los tratamientos, las citas médicas o la espera... sino de las
historias que comenzamos a contarnos sobre nosotras mismas.

Historias que dicen que nuestro cuerpo estd fallando.

Historias que nos hacen dudar de nuestra capacidad para crear
vida.

Historias que nos llenan de miedo sobre el futuro.

Con el tiempo, esas creencias pueden convertirse en una carga
silenciosa que llevamos todos los dias.

Por eso creé este espacio.

Estos 30 Journal Prompts no fueron disefiados para convencerte de
pensar positivo ni para negar tus emociones. Fueron creados para
ayudarte a observar con amor las creencias que has acumulado a
lo largo de tu vidag, cuestionarlas y abrir espacio para nuevas
posibilidades.
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Mi deseo es que durante este mes encuentres momentos para
volver a ti.

Que puedas escucharte con honestidad.

Que te permitas sentir.

Que descubras cudnto amor, fortaleza y sabiduria ya habitan
dentro de ti.

Porque independientemente del momento en el que te encuentres,
mereces Vivir este proceso con mds paz, mds confianza y mds
compasién hacia ti misma.

Respira profundo.

Este viaje comienza aqui.

Con amor,

Wcﬁc . A

@desiree.autenticidad
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Como utilizar este Journal
Este Journal estd disefiado para acompafarte durante 30 dias.

Cada dia encontrards una pregunta que te ayudard a explorar
creencias, emociones y pensamientos relacionados con tu
fertilidad, tu cuerpo y tu camino hacia la maternidad.

No necesitas responder de manera perfecta.
No necesitas tener todas las respuestas.
Solo necesitas estar dispuesta a escucharte.

Te recomiendo:
Dedicar entre 10 y 15 minutos al dia.

Buscar un espacio tranquilo donde puedas estar contigo misma.
Escribir a mano siempre que sea posible. La escritura manual
favorece la conexién emocional y ayuda a procesar pensamientos

de manera mds profunda.

Responder desde el corazén, sin censura y sin intentar escribir “lo
correcto”.

Escuchar una meditacion o hacer algunas respiraciones
conscientes antes de comenzar si sientes mucha ansiedad.

Leer nuevamente tus respuestas al final de los 30 dias para
observar cuanto has crecido.
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Qué hacer si aparecen emociones dificiles

Es posible que durante algunos ejercicios surjan emociones
intensas.

Eso no significa que estés haciendo algo mal. Al contrario.

Muchas veces las emociones que evitamos son precisamente las
que necesitan ser vistas, escuchadas y liberadas.

Si aparece tristeza, miedo, enojo o frustracion:

e Respira profundamente.

* Permitete sentir sin juzgar.

e Recuerda que las emociones son visitantes temporales.
e Busca apoyo profesional si sientes que lo necesitas.

Tu objetivo no es eliminar emociones dificiles.

Tu objetivo es aprender a sostenerlas con amor.
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Beneficios de este Journal
A medida que avances en este proceso, podrias experimentar:

Mayor conciencia de tus creencias
Comenzards a identificar pensamientos automaticos que quizés
han estado dirigiendo tu experiencia sin que te dieras cuenta.

Menos ansiedad y miedo
Cuando ponemos nuestros pensamientos en papel, dejan de girar
constantemente dentro de nuestra mente.

Mas conexion con tu cuerpo
Pasards de ver tu cuerpo como un problema que resolver a verlo
como un aliado que merece amor y respeto.

Mayor capacidad para confiar
Aprenderds a distinguir entre lo que puedes controlar y lo que
necesitas entregar a la vida.

Mas compasion hacia ti misma
Desarrollaras una relacion mdas amable contigo, especialmente en
los dias dificiles.

Una experiencia de fertilidad més consciente
Este Journal no busca ayudarte Unicamente a lograr un embarazo.

Busca ayudarte a transitar este camino de una forma mas
amorosa, conectada y auténtica.
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Antes de comenzar

Quiero invitarte a hacer una pausa.

Coloca una mano sobre tu corazén y otra sobre tu vientre.
Respira profundamente tres veces. Y repite:

Estoy dispuesta a mirar mis creencias con amor. Estoy abierta a
nuevas posibilidades. Confio en que este proceso me acercard
cada vez mds a mi.

Ahora si.

Toma tu pluma.

Y comencemos.
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Afirmacion para cerrar cada dia
Hoy libero una creencia que ya no me sirve. Confio

en mi cuerpo, confio en la vida y confio en que
todo se estd acomodando para mi mayor bien.

@DESIREE.AUTENTICIDAD
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dia 01 - ¢Qué creo hoy acerca de mi capacidad para
embarazarme?

hoy agradezco:

@DESIREE.AUTENTICIDAD
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dia 01 - ¢Qué creo hoy acerca de mi capacidad para
embarazarme?

hoy agradezco:

@DESIREE.AUTENTICIDAD
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dia 02 - :De donde vienen esas creencias? ¢Son realmente
mias?

hoy agradezco:

@DESIREE.AUTENTICIDAD
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dia 03 - sQué historias sobre fertilidad escuché al crecer?

hoy agradezco:

@DESIREE.AUTENTICIDAD
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dia 04 - :Qué frases sobre embarazo recuerdo haber
escuchado en mi familia?

hoy agradezco:

@DESIREE.AUTENTICIDAD
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dia 05 - ¢Qué experiencias del pasado han influido en la
forma en que veo mi fertilidad?

hoy agradezco:

@DESIREE.AUTENTICIDAD
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dia 06 - Si el miedo no existiera, ¢cémo viviria este proceso?

hoy agradezco:

@DESIREE.AUTENTICIDAD
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dia 07 - ¢Qué es lo que mds temo que suceda?

hoy agradezco:

@DESIREE.AUTENTICIDAD
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dia 08 - ¢Y qué pasaria si pudiera sostenerme
amorosamente incluso en ese escenario?

hoy agradezco:

@DESIREE.AUTENTICIDAD
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dia 09 - ¢Qué emociones he intentado evitar sentir durante
este camino?

hoy agradezco:

@DESIREE.AUTENTICIDAD
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dia 10 - ¢Qué parte de mi necesita mds compasidn en este
momento?

hoy agradezco:

@DESIREE.AUTENTICIDAD
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dia 11 - ¢Qué significa para mi convertirme en madre?

hoy agradezco:

@DESIREE.AUTENTICIDAD
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dia 12 - ¢Qué aspectos de la maternidad me emocionan?

hoy agradezco:

@DESIREE.AUTENTICIDAD
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dia 13 - ¢Qué aspectos de la maternidad me generan
miedo?

hoy agradezco:

@DESIREE.AUTENTICIDAD
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dia 14 - ¢Existe alguna parte de mi que aun se siente
insegura de recibir un bebé?

hoy agradezco:

@DESIREE.AUTENTICIDAD
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dia 15 - Si mi Utero pudiera hablarme, ¢qué mensaje tendria
para mi hoy?

hoy agradezco:

@DESIREE.AUTENTICIDAD
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dia 16 - ¢Qué le diria a mi cuerpo si lo tratara como a mi
mejor amiga?

hoy agradezco:

@DESIREE.AUTENTICIDAD
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dia 17 - ¢De qué maneras mi cuerpo me ha sostenido
durante toda mi vida?

hoy agradezco:

@DESIREE.AUTENTICIDAD
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dia 18 - ¢Qué evidencia tengo de que mi cuerpo estd
trabajando a mi favor?

hoy agradezco:

@DESIREE.AUTENTICIDAD
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dia 19 - ¢Qué expectativas poco realistas necesito soltar?

hoy agradezco:

@DESIREE.AUTENTICIDAD
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dia 20 - ¢Qué puedo agradecerle hoy a mi cuerpo?

hoy agradezco:

@DESIREE.AUTENTICIDAD
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dia 21 - ¢Qué estoy intentando controlar que en realidad no
depende de mi?

hoy agradezco:

@DESIREE.AUTENTICIDAD
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dia 22 - ¢Qué sentiria si confiara un poco mds en el proceso?

hoy agradezco:

@DESIREE.AUTENTICIDAD
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dia 23 - ¢Coémo seria mi dia si dejara de vivir pendiente de
los sintomas?

hoy agradezco:

@DESIREE.AUTENTICIDAD
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dia 24 - ¢Qué actividades me ayudan a regresar al
presente?

hoy agradezco:

@DESIREE.AUTENTICIDAD
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dia 25 - ¢Qué partes de mi vida siguen siendo abundantes
hoy?

hoy agradezco:

@DESIREE.AUTENTICIDAD
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dia 26 - ¢Qué suenos siguen vivos dentro de mi ademads del
embarazo?

hoy agradezco:

@DESIREE.AUTENTICIDAD
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dia 27 - ¢Coémo puedo demostrarme amor mientras espero?

hoy agradezco:

@DESIREE.AUTENTICIDAD
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dia 28 - ¢Qué necesito escuchar hoy para sentirme
acompanada?

hoy agradezco:

@DESIREE.AUTENTICIDAD
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dia 29 - (¢Qué nueva creencia deseo elegir
conscientemente?

hoy agradezco:

@DESIREE.AUTENTICIDAD
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dia 30 - Escribe una carta a tu futuro bebé, o a tu futura
version de mamd@, desde el amor y la confianza.

hoy agradezco:

@DESIREE.AUTENTICIDAD
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Bonus: Preguntas Profundas para Romper Creencias
Puedes utilizarlas cuando sientas que una creencia limitante
aparece repetidamente.

e ¢Es absolutamente cierto que esto que pienso es verdad?

e ¢Quién seria yo sin esta creencia?

e ¢Qué evidencia tengo de que esta creencia no siempre
se cumple?

e ¢Qué le diria a una amiga que estuviera pensando esto?

e ¢Esta creencia me acerca o me aleja de la vida que
deseo crear?

e ¢Qué nueva historia estoy lista para escribir?

@DESIREE.AUTENTICIDAD
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Nota Final

Este Journal es un complemento de acomparnamiento emocional y
espiritual. No sustituye atencidon médica, psicoldgica o terapéutica
profesional. Mi intencién es acompanarte a recordar que, mas alld
de cualquier resultado, sigues siendo completa, valiosa y
profundamente digna de amor.

Con amor,

Do

Concebir desde el Aima

@DESIREE.AUTENTICIDAD
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