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La sanacidén no se trata solo de momentos profundos;
también se trata de acciones constantes y amorosas.
Este Plan de Integracion Diaria estd disefado para
integrar a la perfeccion tu camino de sanacidn con tu
niRo interior en tu vida diaria. Al dedicar tan solo unos
minutos cada manana, mediodia y noche, cultivaras
un didlogo continuo de cuidado, comprensidon y amor
con tu nifo interior, transformando tus dias de adentro
hacia afuera.
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Saluda a tu nifio interior al despertar.

Pregintale: "':Como puedo cuidarte hoy?".
Establece una intencidn amorosa para el dia.
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Revision del mediodia (3 minutos):

Haz una pausa y pregdntate: '¢COmo estd mi nina
interior ahora?”.

Si estd estresada: respira y enviale amor.

Adapta el resto del dia a sus necesidades.

Ritual de la noche (7 minutos):
Reflexiona sobre los momentos del dia.

Agradece a tu niia interior por su fortaleza.
Perdona cualquier momento de autocritica.
Programa suefios de sanacion y paz.



