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“Las palabras son ventanas o paredes;  

Nos condenan o nos liberan.  
Ojalá que al hablarme o escucharme 

resplandezca la luz del amor y fluya a través de mí” 
Ruth Bebermeyer 
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LECCIÓN 2: Tu Nueva Yo Sabe Lo Que Necesita 
 
FECHA:  
 

1. Piensa en una situación de tu vida con la que no te encuentres a gusto… 
 (si necesitas t iempo puedes pausar…) 
 
 

2. Piensa en un juicio que tengas en el la… 
 Ejemplo:  
 “es una desconsiderada…”, 
  “es un aprovechado…” 
 (si necesitas t iempo puedes pausar…) 
 

3 Repite este juicio mentalmente una y otra vez… 
 (hasta que yo te lo indique…) 
 Siente qué pasa en tu cuerpo… 
 

4 Qué ha pasado en tu cuerpo? 
 estómago apretado? Nudo garganta?... 
 

5. Reescribe tu juicio inicial…a la siguiente fórmula: “amo cuando...+ 
[necesidad]” 

 Ejemplo:  
 “Amo cuando… tengo [necesidad detectada]” 
 “Amo cuando…hay [respeto]” 
 [s i  necesitas t iempo puedes pausar…] 
 

6. Cierra los ojos y repite tu nueva frase:  
 “amo cuando...+ [necesidad]” 
 [Siente que pasa con tu cuerpo] 
 

7 Qué ha pasado en tu cuerpo? 
 respiraste? Algo fue más fáci l?... 
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ü Escribe en Tu Diar io tu ref lexión sobre la bel leza de la necesidad que has 
encontrado en el anter ior ejercicio: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
A part i r  de lo aprendido ¿Cuál ser ía la acción más amorosa que podrías apl icar 
en tu vida ahora?   
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LECCIÓN 2: TNY Sabe El Porqué De Su Energía 
 
FECHA:  
 

1. Piensa en una situación con la que no te encuentres a gusto (en el área 
de tu vida  que has elegido para este tal ler)… 

 [si necesitas t iempo puedes pausar…] 
 

Nombra qué emociones hay al l í  presentes… 
 Sin juzgar. Sólo observar.  
 Mira la l ista. Lee con tu cuerpo. 
 [s i  necesitas t iempo puedes pausar…] 
 

2. Revisa la l ista e ident i f ica qué necesidad no está siendo atendida 
 (s i  necesitas t iempo puedes pausar…) 
 Lee con tu cuerpo 

 
 

3 Siente la bel leza de la necesidad que te está hablando?  
 (s i  necesitas t iempo puedes pausar…) 
 
 

4 Qué pasa con tu energía al descubrir tu necesidad?  
 (s i  necesitas t iempo puedes pausar…) 
 
 

ü Escribe en Tu Diar io tu ref lexión sobre las necesidades que has 
encontrado en el úl t imo ejercicio 

 
 
 
 
 
A part i r  de lo aprendido en esta lección, ¿cuál ser ía la acción más amorosa que 
podrías apl icar en tu vida ahora?   
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LECCIÓN 3: TNY Se Da Lo Que Necesita 
 
FECHA:  
 
¿Cuál ha sido el mayor regalo y aprendizaje de esta lección?   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
A part i r  de lo aprendido en esta lección, ¿cuál ser ía la acción más amorosa que 
podrías apl icar en tu vida ahora?   
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LECCIÓN 4: TNY Danza La Auto empatía 
 
 

 
 



 
 
 

Unidad 3  
El Arte de Sentir Tus Súper Emociones  

 
 
 
 

|         www.creaunavidaqueames.com                 |                                                                                            7/17 
       
 

 
Fecha:  
 
ÁREA DE TU 

VIDA 
 

NECESIDADES 
 

EMOCIONES 

  
Estilo de vida 
& Diversión 
 
 

3 Necesidades satisfechas: 
 
 
 
 

 

1 necesidad que me gustaría atender más: 
 
 
 

 

 
 
Carrera & 
Trabajo 

3 Necesidades satisfechas: 
 
 
 
 

 

1 necesidad que me gustaría atender más: 
 
 
 

 

 
 
Dinero & 
Finanzas 
 
 

3 Necesidades satisfechas: 
 
 
 
 

 

1 necesidad que me gustaría atender más: 
 
 
 

 

 
 
Salud & 
Bienestar 
 
 

3 Necesidades satisfechas: 
 
 
 
 

 

1 necesidad que me gustaría atender más: 
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Familia & 
Amigos 
 
 

3 Necesidades satisfechas: 
 
 
 
 

 

1 necesidad que me gustaría atender más: 
 

 

 
 
Amor & 
Romance 

3 Necesidades satisfechas: 
 
 
 
 

 

1 necesidad que me gustaría atender más: 
 

 

 
 
Crecimiento 
& 
Espiritualidad 
 
 

3 Necesidades satisfechas: 
 
 
 
 

 

1 necesidad que me gustaría atender más: 
 

 

 
¿Cuál ha sido el mayor regalo y aprendizaje de esta lección?   
 
 
 
 
 
 
A part i r  de lo aprendido en esta lección, ¿cuál ser ía la acción más amorosa que 
podrías apl icar en tu vida ahora?   
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LECCIÓN 5: TNY Siente Tu Súper Emociones… 
 
FECHA:  
 
Ver Documento anexo con Súper Emociones 
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Escr ibe aquí tus Súper Emociones prefer idas  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


