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Niña Interior

@armonizateconmandalas



Hola, te saluda Armonía. Como parte de mi propósito de apoyar en el
crecimiento y empoderamiento femenino, he elaborado éste cuaderno para

colorear mandalas para conectar con tu niña interior.

Todas llevamos dentro la niña que fuimos. Cuidar a esa niña interior es de vital importancia
para la mejora emocional y para mantener una sana autoestima. Hay muchos ejercicios y
actividades, yo te propongo la siguiente:

1. Utiliza lápices de colores (crayones), marcadores, plumones, lapiceros gel de todos los
colores. Armoniza tu ambiente, con aromas y sonidos agradables, preferible si lo
trabajas tú sola, pues es un espacio para ti, para conectar con tu interior y consentir a
esa niña que tanto te necesita.

2. Puedes buscar bibliografía al respecto, hay muchos libros sobre éste tema, también te
invito a mis talleres de mandalas, escritura creativa y crecimiento personal para
mujeres.

3. Pinta con los colores que gustes, deja que tu intuición te guie y mientras trabajas tu
mandala, trata de recordar las cosas bonitas que viviste cuando eras niña, preferible
antes de los 12 años de edad (trabajaremos con la adolescente en otro documento). Cada
mandala tiene un tema para poder apoyarte. Puedes usar hojas adicionales para
escribir, te recomiendo un diario.

4. En el caso que recuerdes situaciones no muy agradables, no te aferres a esos
pensamientos, déjalos pasar y trata de enfocarte en lo bonito. El propio mandala te
guiará. Al conectar con nuestra niña interior es importante saber que esas situaciones
no agradables pueden surgir, si sientes necesitas llorar, llora, deja fluir cualquier
sentimiento, pero recuerda que tu no tuviste ninguna culpa, di las palabras mágicas: lo
siento, perdóname, gracias, te amo. (palabras que te las dices a ti misma). Te
recomiendo una técnica de sanación que se llaman Ho’oponopono. Si te sientes muy mal,
también te recomiendo acudir a una terapia psicológica pues es de suma importancia
afrontar y sanar esas heridas de la infancia para que ahora en la edad adulta no te
impidan llevar una vida plena y feliz.

5. Así que manos a la obra, anímate y cuéntame ¿cómo te sentiste?

6. Puedes unirte al grupo de Facebok Mujer en Armonía GT para que te sientas acompañada en
el proceso por otras mujeres que estarán trabajando lo mismo.

7. Sígueme en redes https://www.facebook.com/armonizateconmandalas/ y 
https://www.instagram.com/armonizateconmandalas/

©Todos los derechos reservados propiedad de los autores de los mandalas y los dibujos aquí compartidos y de
Armonízte con Mandalas por compilar éste documento y por la idea original. Octubre 2022.
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