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“Para que una verdadera conexion
exista debemos dejarnos ver.”

- Brené Brown
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Vulnerabilidad

- "Me siento insegura.”

- “No me siento capaz.”

-“Tengo miedo.”

- “No soy lo suficientemente buena.”
- "No creo en mi misma.”




“Genuinas”

1. Sentido de coraje de ser imperfectos.

2. Un Sentido de compasion para ser amables con ellas
mismas primero y luego con los otros.

3. Tenian conexion como resultado de su autenticidad.
4. Ven la vulnerabilidad como algo que nos hace hermosas,

que es algo necesario. Es lo que nos hace parar de
controlar y predecir.




CREE lo mucho gue vales.




“Hay que amar con todo el corazén aungue
no hayan garantias. Ejercer la gratitud y |a
dicha en los momentos mas dificiles. Creer

que somos suficientes. Dejar de gritar y
comenzar a escuchar. Ser mas generosos
con los otros y con nosotros mismos.”

- Breneé Brown
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3 formas de crear
Paz Sostenible




o

No Juzgar ‘o

Estar conscientes cuando nuestra mente quiere juzgar o poner
etiquetas a cosas o personas. Esto nos ayuda a no caer en la ilusion
de creernos mas o menos. Todos somos iguales.



“LLa habilidad de observar sin evaluar es la
mas alta forma de inteligencia.”

- Jiddu Krishnamurti
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Nuestro sentido de valor no depende de cosas materiales, ni de
como nos vemos fisicamente o lo que los demas piensan de nosotros.



“El desapego no significa que Nno posees
nada; significa que nada te posee.”

- Bhagavad Gita
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()
NO Resistencin <%,

Dejar de controlar o esperar un resultado/comportamiento sobre
situaciones, eventos O personas.
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“No ofrecer resistencia a la vida es estar
en una mirada de gracia, tranquilidad y
ligereza.”

- Eckhart Tolle
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