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Los cuatro imperios interiores
Cuerpo (Estado fisico) Actividad
Mental (Psicologia) Ejercicio
Alma (Espiritualidad) Ejercicio
Corazon (Efectividad)

Rio de los cocodrilos
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Cierre final (Collage)
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LA COPA DE LA VIDA

(Ricky Martin, 2009)
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CUERPO (ESTADO FISICO)

SEROTONINA

CLARIDAD

JUVENTUD

Endorfina encargada de traer
energia positiva

Tendras pensamientos mucho
mas claros y te sentirds mas
fuerte.

Con pensamientos mas claros
tomaras mejores decisiones y
cometeras menos errores.

Te veras mas joven, con mas
vitalidad y tendras una vida
mas larga
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IMPERIOS
INTERIOREiS/

EJERCICIO

NUTRICION

CUERED,
LSTAD O HST60

HIGIENE

 DESCANZO
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Aceptada Competente

Honrada Res
Adecuada

Agradecida

Confiada
Curiosa
Deseada

Incentivada
Incluida
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Liviana Tranquila
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Acompaiiada
Alegre
Amada
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En paz
Aooyeda | Enamorsse | Wowass |
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Deprimida Ignorada
Desamparada Impaciente
Desanimada Inadecuada
Descalificada Incapaz
Desconcertada | Incompetente
Desconectada | Incomprendida
Desconfiada Indigna Preocupada
Desesperada Indiferente Rechazada
Desganada Infeliz
Desinteresada | Insatisfecha
Desmotivada Insegura
Despreciada Insultada
Controlada Dolida Intranquila
Fracasada Manipulada
Frustrada Melancdlica

Miedosa Vacia
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REFLEXIONAR
WIENJAL
PSICOLOGIA

MEDITAR

VISUALIZAR

‘ APRENDER

IMPERIOS

EJERCICIO

NUTRICION

INTERIOREiS/

DUERED),
ESTADOEISIO0,
HIGIENE

~ DESCANZO



MENTAL
(PSICOLOGIA)

COMPORTAMIENTO CREENCIAS
COTIDIANO PROFUNDAS
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En lo que te enfocas
crecera, lo que piensas
se expande, v lo que
haces determina tu

destino (Cerna, 2022)
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- (ESPIRITUALIDAD)

-~ Cual es la clave para el autoliderazgo?
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ESCRIBE 5 COSAS POR LAS CUALES ESTES
AGRADECIDA
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ESCRIBE 5 COSAS POR LAS CUALES NO ESTES
AGRADECIDA
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COMO PUEDO HACER PARAQUE UNA DE ESASCOSAS POR

LAS QUE NO ESTOY AGRADECIDA SEA UNA OPORTUNIDAD PARA CRECER
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HONESTIDAD
.

APORTA VALOR
o
4

CUMPLE TUS PROMESAS
o
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* Se la persona mas honesta que conozcas

e Que puedo yo aportarle al otro para ser mejor?

¢ La calidad de tus relaciones determinara la calidad de tu vida



NIVEL DE CONCIENCIA

Todos actuan segun su nivel de entendimiento

Las personas que mas nos han hecho dano, nos
han ensenado fuerza, resiliencia y autenticidad

Se una victima de tus experiencias o
conviertete en el lider que siempre has sonado

Referencias: (Sharma, 2020)
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ONEXION CON TU
VERDADERO SER

REFLEXIONAR
ALMVIA IVIENTAD

ESPIRTNUANDADE ' PSICOLOGIA

DAR ) : MEDITAR

SERVIR VISUALIZAR

IMPERIOS e
INTERIORE'S/

REDUCCION DEL EGQ

EJERCICIO
NUTRICION
BUERED),
ESTADO FIS1G0O
HIGIENE

"~ DESCANZO
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CORAZON
(EFECTIVIDAD)
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Cuales son los 3
regalos que te hacen
especial?




Uno de los deseos mas profundos
del Corazon, es pertencer, de
conectar con otras personas.

DESEOS DEL PErsol

Como seres humanos necesitamos

CORAZON amor, y cuando se esta rodeado
de amigos y familiars, te sentiras
honrado v feliz !
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COMO ME VEN LOS
DEMAS
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(Vanguardia, 2019)
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(Semana, 2017)



Nunca maldigas o desprecies tus experiencias dolorosas, ya que gracias a ellas podras ver el
mundo sabiamente y eres la persona que eres hoy

Busca el regalo o la bendicién en esa leccién

No se trata de negar las emociones negativas. Si alguna vez sientes tristeza, frustracion, ira, irritacion o
decepcidn debes abrazar esas emociones y aceptarlas. Y una vez lo hagas podras hablar de

ellas, expresarlas de diversas maneras, atravesar el dolor o cualquier sentimiento fisico que las emociones
despierten en tiy una vez lo hagas podras sacar esas emociones para crecer y ver la vida con nuevos ojos

DE VICTIMAS A
HEROES




DE VICTIMAS A
HEROES

CONEXION CON TU

VERDADERO SER REFLEXIONAR

ALMA IVIEINIAD
ESHEIRTIUALIDALD FSICOLOGIA

DAR . MEDITAR

SERVIR VISUALIZAR

REDUCCION DEL EGO ‘ APRENDER

EJERCICIO IMPER’OS GRATITUD
NUTRIGIbN INTERIOREy COMPASION



EJERCICIO: Desarrolla un collage en una hoja.Inlcuye:

Lo que te gustarl'a crear en un futuro cercano

La vida que quisieras tener
Lugares a los que te gustaria viajar
Dibuja la casa de tus suenos

« Imagenes de las personas que admires, lideres comoMahama Ghandi
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