SANANDO
las 5 Heridas

de_la Infancia
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La herida de humillacion se origina cuando nos sentimos

avergonzados, ridiculizados o tratados con menosprecio.
A lo largo del tiempo, esta herida puede afectar nuestra
autoestima y la manera en que nos relacionamos con los

demas y con Dios. Este workbook esta disefiado para
ayudarte a identificar los efectos de esta herida en tu vida
y comenzar un proceso de sanacion basado en lafey la
reflexion personal.
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| Este workbook esta disefiado para guiarte en un viaje de
| sanacion, reflexion y restauracion de tu corazon en la
verdad del amor de Dios.
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o Ejercicio 1: Reflexion Personal &&= >
N

Recuerda un momento en el que te hayas sentido humillado o avergonzado.

Escribe lo que sucedid y como te hizo sentir.
:Cdémo has manejado esas emociones hasta ahora?
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Q @ Ejercicio 2: Reconociendo la Mascara *{{wf’>
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+ ¢leidentificas con el perfil del masoquista que se sacrifica para evitar
el rechazo o la critica?

+ Marca con una v las frases que mas resuenen contigo:

) Me siento responsable por la felicidad de los demas.

) Me cuesta decir "no" por miedo a decepcionar a otros.

) Tolero situaciones que me hacen dafio por miedo al juicio.
) Siento culpa cuando disfruto de cosas buenas para mi.
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* PSS SECCION2

Sintomas y Consecuencias
' —

S @ Ejercicio 3: [dentificando Sintomas Fisicos y Emocionales {{iﬂ)

- ¢Cudles de los siguientes sintomas has experimentado?

‘i: () Estrés o tensiéon muscular constante
() () Problemas digestivos

() () Sensacién de culpa constante

(") () Baja autoestima y autocritica

+ :Como han afectado estos sintomas tu vida diaria?

Sanando la Herida
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\@ Ejercicio 4: Afirmaciones Positivas <% |

* Lee en voz alta y repite cada afirmacion:

¥ "Soy valioso(a) ante los ojos de Dios y no tengo que probar mi valor."
¥ "Dios me ama incondicionalmente y me ha dado dignidad.”

¥ "Puedo poner limites sanos sin sentirme culpable.”

+

* Escribe una afirmacién personal basada en lo que necesitas escuchar:

,'45 Mi afirmacion: _ e o e e |




‘ ‘ Senor, te entrego mi herida de humillacién. Renuncio a la vergtlienza
y a la culpa. Aytidame a ver mi dignidad a través de Tus 0jos.
Enséfiame a vivir con libertad y amor. Amén.”

A% Mi oracién:

9;5% Conclusién

Sanar la herida de humillacién es un proceso que requiere amor, paciencia
y confianza en Dios. Con cada paso que das, El te restaura y te llena de Su
gracia. Sigue reflexionando y avanzando con fe. ¢,

D Compromiso Personal +

¢ A partir de hoy, me comprometo a:
) Tratarme con més amor y respeto.
Poner limites sanos sin sentirme culpable.

) Buscar apoyo si lo necesito.

ﬁ Firma: Fecha:

{\ *¢ jQue Dios te acompafie en este proceso de sanacién! ]
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Ejercicio 6: Reflexion Personal ©

¢ Cudles son las emociones que predominan en ti cuando
recuerdas el abuso?
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¢ De qué manera ha afectado esta herida tus relaciones
interpersonales y tu autoestima?
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¢ Sientes que has colocado alguna “méascara” para
%9\ protegerte? ;Cuél?
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¥ * Versiculo para Meditar:
“Nada podra separarnos del amor de Dios”

(R@mmw& §:39).
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Ejercicio de Escritura: Escribe una carta a Dios contédndole
lo que has sentido y pidiéndole su luz en este proceso de
anacion.

......................

Seccién 5: Reconociendo la Verdad
y Rompiendo Mentiras

=»> Mentiras que el Enemigo ha Sembrado en Tu Corazon

¥ “No valgo nada.”
¥ “Nunca podré sanar.”
¥ “Dios no me ama.”

=3> Verdades de Dios

“Eres precioso a mis ojos, digno de honra y Yo te amo” (9&%' 43:4).

“Vengan a mi, todos los que estan cansados y agobiados,

y yo les daré descanso” (WWelee 11:28).
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* > SECCION 6: ) <& !
Reconstruyendo una Nueva Identidad o
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Ejercicio de Autoafirmacién Escribe 10 cosas buenas sobre ti. x

Si te cuesta, pideles a personas de confianza que te digan qué

virtudes ven en ti.
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@ Versiculo Clave: “Yo he venido para que tengan vida, y la tengan en
abundancia” ( )uﬂ/ﬂ/ 10:10).

¥ Oracién de Renovacioén: Sefior, hoy elijo creer que soy tu hijo amado.
Aytudame a verme como tu me ves y a vivir en la libertad de tu amor. Amén.

| Conclusién:

'y ® Jesus Quiere Sanarte

| ¥ Ejercicio Final:

el », 1. Reflexiona sobre lo que has aprendido.

Y ’ 2. Escribe una oracién personal pidiéndole a Dios que te siga guiando en
Y 4 este camino de sanacién.




Mensaje de Esperanza:
“No temas, porque yo estoy contigo” £

( me '}1:10).

Recuerda:

La sanacién es un proceso, y no estas solo. Dios camina

contigo, restaurando cada parte de tu corazon.
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Que este workbook sea una herramienta de bendicion
en tu camino de sanacion.
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