DEPENDENCIA
SISTEMICA

DIARIO DE CONSTELACIONES FAMILIARES

nuestra conciencia.

Los vinculos que establecemos
tianen la influencia de la totalidad
de informacion que proviens

de los diferentes drboles sistémices Sanamos cuando liberamos las

genaran conflictos familiares y [Sumergléndof
parsonales. que impiden que el amor y
la prosperidad fluyan.

Desequilbio entre o que
‘recibimos y lo que domos

pertenencia.
parte del sistema.

i Alne atenerse a los leyes, se
hi
Gt establecen patrenes lamiliares

personales y o todo el sistema.
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€n mi viagje personal, he contactado con maestros de la sabiduria
atemporal. Un camino de busqueda y exploracién interior, que ha
permitido emerger una nueva dimensiéon, donde mi obra y el estudio de
las Constelaciones familiares ha adquirido una nueva cualidad espiritual.
Desde el 2013 he realizado exposiciones de mi obra a nivel nacional e
internacional e internacional, incluyendo E€uropa y Estados Unidos, asi
como talleres y conferencias sobre la creatividad y su poder
transformador.

Un dia me preguntaron: ;Qué quiere tu Alma? Y yo respondi: Pintar.
Y asi, arte y crecimiento personal dieron forma a un proceso interior de
apertura de corazon.

Y un dia me pregunté: ; Que quiere mi Alma? Y yo respondi: Crear.

Por ello, investigo como el arte influye en la sanacién y en el despertar
espiritual. Un proceso que, a través de la presencia, nos sumerge en un
estado superior de conciencia, permitiendo elevar nuestra vibraciéon y
crear asi una nueva realidad.

Y ahora me pregunto: ;Qué quiere mi Alma? Y la respuesta es: Compartir.
Mi interés es colaborar y co-crear en una nueva conciencia, donde
seamos mds responsables de nosotros mismos, MmAds amorosos y
compasivos, honrando nuestra historia y accediendo a nuevos niveles de
conciencia que creen mds alld de nuestros limites impuestos. Para ello,
creo recursos que potencian el arte y el conocimiento sistémico, como
fuente de inspiracién y bienestar.

Asi lo siento. Primero lo crei, luego lo exploré y lo experimenté. Le doy
gracias a la vida por todo ello.

Este es mi proceso. Y también puede ser el tuyo.

Gracias por estar, por ser y por compartir.

Tony Fibla
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TU VIAJE

Desde dénde estds, hacia déonde quieres llegar.

elevacion de la /’
conciencia grupal
por rescnancia

Si cada uno de nosotros tiene el compromiso de sanarse a si
mismo, contribuye a la sanacién de su sistema familiar y a la
sanacién del trauma colectivo.



TODOS TENEMOS UNA HERENCIA FAMILIAR

Con una herencia genética,
emocional y psicolégica.

Con sus creencias y
3 /2/—) formas de percibir la vida.

2 Con sus respectivos traumas

\_/O¥/’ y formas de relacionarse.
\_/) Con sus dones y talentos,

asi como sus virtudes.

Los vinculos que establecemos
tienen la influencia de la totalidad
de informacién que proviene

'
.I de los diferentes drboles sistémicos

Desequilibrio entre lo que
recibimos y lo que damos

R
I DL N

sus EpnD
reess

Excluir a individuos
de nuestro sistema familiar.

CADA SISTEMA TIENE UNAS LEYES QUE RIGEN SU FUNCIONAMIENTO.

Pertenencia: La familia nos brinda
un sentido de pertenencia.
Todos formamos parte del sistema.

Modificar los roles
de nuestro sistema.

lugar, primero los abuelos, después Alno atenerse a las leyes, se

los padres, mds tarde los hijos en establecen patrones familiares
destructivos que causan dificultades

personales y a todo el sistema.

orden de nacimiento.

Compensacion: Todos damos
000 lo que antes recibimos. A\ /\

‘ Jerarquia: Todos tenemos nuestro
O




Sin estar conectados con algo
mds grande de nosotros mismos.

& =

N 7’
,@\ Lo que nos conduce a un vacio existencial

I\

€s importante aceptarnos a nosotros mismos,
a los demds y a todo tal como es. Desde este
lugar, nos abrimos a la fuerza y ampliamos
nuestra conciencia.

comunidad.

Hemos creado una nueva visién y
ofrecemos nuestro servicio a la vida y a la

Intentando ser felices
con esfuerzo

La solucién es agradecer con respeto a nuestros antepasados
todo lo que nos brindaron. Y asi, el clan nos empuja a salir al
mundo, a la vida.

Sanamos cuando liberamos las dindmicas

familiares inconscientes que generan Sumergiéndonos en un circulo de sufrimiento.
conflictos familiares y personales, que

impiden que el amor y la prosperidad

fluyan.
Hasta que no se cambie el patrén,
seguird replicdndose de
generacion en generacion.

problemas con nuestros vinculos

padres, hijos, hermanos...

agresividad y violencia

Q // Dificultades para establecer o
-3 o " mantener relaciones.
tendencia a los accidentes K & X

adicciones

4 | A

@ patrones familiares
\’1\/ que se repiten

tristeza, miedo, ansiedad

2 TR

culpabilidad

fracaso escolar

&%

o .
tendencia a enfermedades

perdidas econémicas
y fracaso profesional

wwuw.tonyfibla.com



INSPIRA FUTURC
AHORA



TUNUEVAYO

Tu vida estd a punto de transformarse de formas que ni
siquiera puedes imaginar.

€s hora de dar el paso hacia la versién de ti misma que siempre has
sabido que estabas destinada a ser.

Si estds lista para dejar atrds tu antigua yo atada a tu dependencia
emocional y convertirte en la fuerza que te da la libertad de conectar
con tu grandezaq, la que siempre debiste ser.

i Ahora es el momento

La mayoria de la gente cree que el cambio requiere esfuerzo. La verdad
es que la transformacion, requiere un cambio de conciencia.

€n el momento en que decides, total y completamente, que tu pasado
ya no te define, toda tu realidad comienza a cambiar.

Si dejas de vivir como una victima de las circunstancias y empiezas a
vivir como la creadora de tu futuro, todo cambia. Todo lo que deseas ya
estd disponible, esperando a que te alinees con ello.

El problema es que la mayoria de la gente vive en piloto automdtico. Se
despiertan cada dia pensando lo mismo, sintiendo las mismas
emociones y repitiendo los mismos comportamientos. Sin darse cuenta,
quedan atrapadas en un ciclo donde el pasado se repite una y otra vez.

Este ciclo perpetua patrones familiares, lealtades invisibles y mandatos
creados durante la infancia, lo que genera una dependencia al pasado
y cierra la puerta al cambio.

€n esta rutina constante, muchas se preguntan por qué sus vidas no
evolucionan. Incluso quienes desean conscientemente un futuro mejor
suelen encontrarse arrastrados, de manera subconsciente, hacia lo que
ya les resulta familiar.

Asi es como relegamos nuestra esencia auténtica a un segundo plano,
sin darle la oportunidad de brillar y mostrar al mundo su belleza Unica.



Y ahora surge la gran pregunta: ;cémo podemos romper este
ciclo de repeticién sistémica?

Aqui es donde empieza lo interesante...

e Toma de conciencia: €L primer paso es identificar los patrones que se
repiten en tu vida y definir con claridad una intencién de cambio.

e Conocimiento: Comprender el porqué de tu historia personal hace
gue el coémo transformarla sea mucho mds sencillo.

Informacioén reveladora

La neurociencia demuestra que cada pensamiento genera senales
eléctricas en el cerebro, fortaleciendo conexiones neuronales. Al repetir
ciertos pensamientos, ese cableado se consolida, formando a lo largo
del tiempo nuestros hdbitos, emociones, personalidad y, en ultima
instancia, nuestra realidad.

Sin embargo, la mayoria de las personas se vuelven adictas al pasado
al recrear constantemente las mismas emociones. Cada emocioén libera
guimicos en el cuerpo, como el cortisol, la dopamina, la serotonina o la
oxitocina. Con el tiempo, el cuerpo se habitda a estas sustancias y
genera una adiccidbn emocional. De este modo, el estrés, la
preocupacién y el miedo se transforman en ciclos repetitivos, donde el
cuerpo toma el control de nuestras vidas sin que seamos conscientes de
ello.

¢Como romper las adicciones emocionales?

Aqui es donde entra en juego la neuroplasticidad, la capacidad del
cerebro de romper conexiones antiguas y formar nuevas.

Ademds, el cerebro no distingue entre lo imaginado y lo real, lo cual
nos brinda la oportunidad de reprogramar nuestra mente y nuestro
cuerpo hacia una realidad diferente, mds alineada con nuestros deseos.

Si logras crear una imagen clara y vivida de tu futuro deseado, y
experimentas las emociones de ese futuro como si estuvieran
ocurriendo en el presente, tu cerebro empezard a reconfigurarse como
si ese futuro ya estuviera sucediendo.

La mayoria de las personas, sin saberlo, permiten que sus experiencias
pasadas o las lealtades al sistema familiar moldeen sus vidas. Su
experiencia se asemeja a una maquina del tiempo. €n lugar de
impulsarlos hacia adelante.



La dnica razén por la que adn no han experimentado una nueva
forma de ser, alineada con su esencia mds pura, es que su energiq,
pensamientos y emociones siguen anclados al pasado.

Buscan manifestar una realidad distinta, mientras se aferran de forma
inconsciente a una identidad que ya no les define.

¢Qué ocurre cuando alguien deja de ser un espectador pasivo
de la vida y se convierte en un creador activo de su realidad?

La transformacion real sucede cuando nuestra intencién consciente se
combina con emociones elevadas, como la alegria, la gratitud o el
entusiasmo. No basta con imaginar el futuro deseado; es necesario
sumergirse internamente en esa vision, viviéndola y sintiéndola como
si ya fuese parte de nuestro presente.

Este proceso genera cambios profundos en nuestra biologia: el cerebro
reorganiza sus redes neuronales y el cuerpo se prepara, fisica y
emocionalmente, para recibir una nueva realidad antes incluso de que
esta se materialice.

€n el fascinante dmbito de la neurociencia y la fisica cudntica, esta
capacidad de creacién encuentra su explicacién. €L campo cudntico,
un vasto entramado de energia que interconecta todo en el universo,
opera como un lienzo infinito de posibilidades. Cada pensamiento y
emocién emitidos desde nuestra mente y corazén funcionan como
sefiales electromagnéticas que interactian con este campo,
moldeando las posibilidades hacia una direccidon especifica. €s alli
donde mente, energia e intencién convergen para dar forma a nuevas
realidades.

€l campo cudntico ya contiene todas las versiones posibles de ti
misma: la version que anhelas ser, la que vive con propdsito,
abundancia y plenitud. No se trata de buscar ese estado de excelencia
en algun lugar del futuro, porque ya existe dentro de ti.

Conectar con él requiere abrirte a sentirlo plenamente, creyendo en su
existencia y permitiendo que se manifieste de manera natural.
Cuando armonizamos nuestra frecuencia con aquello que deseamos—
viviendo ya las emociones de esa experiencia futura—activamos un
proceso transformador. Asi, el universo responde, sincronizando
eventos Yy circunstancias para alinearse con nuestra intencién mads
elevada.

El poder para crear la vida que deseas estd en tus manos. Confia en el
campo infinito de posibilidades y empieza a vivir como la creadora
gue siempre has sido.



¢Como abrirte al cambio?

Romper este ciclo requiere un deseo ardiente de cambio y la valentia
de adentrarse en lo desconocido. €s en ese espacio, lleno de
incertidumbre, donde residen todas las posibilidades para escribir una
nueva historia. El cambio no es algo que simplemente ocurre; es una
creacidén intencionada, fruto de una decisién firme: dejar de esperar que
las cosas cambien por si solas y empezar a convertirte en esa persona
capaz de atraer lo mejor a su vida.

€s el momento de despedirte de una vieja identidad. Dejar atrds las
dudas, los miedos, las limitaciones y las excusas. €s hora de decir adids
a esa versidon de ti que se conformd, que dudé y que vivié bajo la
sombra del temor y la dependencia, en lugar de abrazar el poder de la
creacion.

Para lograrlo, necesitas un plan, un mapa que marque el camino hacia
esa vida que siempre has anhelado. Este plan comienza por identificar
los patrones personales y familiares que te mantienen atado a una
experiencia de dependencia y sacrificio.

También, es esencial adquirir el conocimiento necesario para
comprender cémo se crea la realidad y ahora que sabes que tus
pensamientos y emociones moldean tu historia personal, ha llegado el
momento de transformarlos.

Tienes en tus manos una poderosa herramienta para entrenar tu
mente, conectarte con tus virtudes y talentos, y cultivar gratitud
hacia todo lo bueno que te rodea.

También puedes honrar tu sistema familiar, acogiendo con amor su
potencial y soltando, con gratitud, aquello que te limita. Este
entrenamiento te guiard hacia un nuevo yo: mds auténtico, mds
creativo, mds libre.

Cuantos mds ensayes esta vision de tu mejor versién, mds rdpidamente
se adaptard tu cuerpo a este cambio. Recuerda que tu mente no
distingue entre lo real y lo imaginario. Entrénala para que esta nueva
version de ti misma se convierta en tu realidad.

Date cuenta, que, si la energia regresa hacia nosotros como un
bumerdn, debemos comenzar a cambiar nuestros sentimientos, ya que
aqui es donde la mayoria de las personas fracasan.



Quieren riqueza, pero siguen pensando en la lucha y el esfuerzo;
quieren éxito, pero dependen de todas las creencias limitantes
adquiridas; quieren amor, pero siguen condicionados por las historias
personales o familiares del pasado., tu historia personal es un reflejo
directo de tus pensamientos, emociones y la energia que proyectas a
diario. Muchas personas transitan por la vida de manera inconsciente,
reaccionando a su entorno en lugar de crearlo. Se ven atrapadas en un
ciclo donde el pasado dicta su futuro, perpetuando los mismos
patrones una y otra vez.

Cuando alguien vive dominado por el miedo, la ira o la sensacién de
carencia, su cuerpo entra en un estado de supervivencia. €n este estado
no hay espacio para la creatividad ni para la transformacién, ya que la
vida se convierte en una lucha por subsistir.

€n algin momento, tendrds que tomar accién y decirte a ti
misma que asumes el compromiso del cambio.




L A DEPENDENCIA
SISTEMICA

He utilizado este termino para describir la dependencia emocional que
nos tiene atados al sistema familiar, viviendo a través del otro, a través
del grupo de pertenencia sin experimentar nuestra propia esencia.

Y ahora te pregunto...

¢Cudndo le has dado tanto poder al sistema familiar para que te
condicione y te maneje, entonces...

cqué eliges?

¢Permitir que las lealtades familiares dirijan tu historia o crear una
nueva? ;Vivir la vida del otro o tu propia vida?

¢Explorar tu estado de Excelencia o de supervivencia?

Reflexion:
o Eliges ser libre o ser prisionera del programa de tu mente.
o Eliges estar en el no, condicionada por miedos inconscientes o decir
si a la vida.
e Eliges cantar y bailar, o ser un mendiga emocional.
o Eliges dar el poder al otro o coger tu poder.
e Eliges el ahora, o que el pasado te condicione.
e Eliges seguir con patrones y mandatos heredados que dificultan tu
felicidad, o celebrar el regalo de la vida.
e O eliges soltar con amor lo que te condiciona del sistema y abrazar
los dones que te brinda.

Y asi... honrar la vida y a tus ancestros, y celebrarla, porque estds
viva. Viva para gozarla.




INSTANTE DE
SANACION SISTEMICA

Honrar a nuestros antepasados en las constelaciones familiares es un
acto de valoracién y aceptacién de todo tal como es y de todos tal
como son. Esto atrae la sanacién de nuestros vinculos y nos permite
influir positivamente en nuestras vidas, brindando sanacién también a

las generaciones futuras.

Nuestro sistema familiar necesita que estemos receptivos a la vida,
dejemos atrds el pasado y las lealtades inconscientes que obstaculizan

nuestro éxito y prosperidad, y nos abramos a vivir plenamente.




LALLAVE ATU
EXCELENCIA GREATIVA

ATENCION
INTENCION
ACTITUD

"La llave para romper patrones repetitivos y conectar con tu
estado de Excelencia son la atencidn, la intencién y la actitud.
Cultivar estas tres cualidades llevard tu desarrollo personal al
siguiente nivel."

- Donde enfocas tu atencién, diriges tu energia, y donde diriges tu
energia, creas el espacio de la manifestacion.

Cultivar la presencia te ayudard a enfocar mds tu atencién. Observa
las imdgenes de tu diario y permite que calen en tu interior. Observa
plenamente.

« La intenciéon es el motor de tu creacién. Una intencion elevada
contiene la energia para alcanzar tus metas.

Para lograrlo, necesitas estar conectado con tu amor propio asi como
con tus virtudes y capacidades. Una buena autoestima es la clave del
éxito.

« La actitud es la llave que abre las puertas para crear una nueva
historia.

Ser generoso Yy agradecido antes de alcanzar tus metas te
proporcionard cada dia mds experiencias para agradecer.



MI VIAJE

Crea tu ruta, crea tu destino.

Propdésito: ¢ Qué quiero conseguir?. ;Qué pasos tengo que dar,
para expresar mi estado de €xcelencia?

Q9 O O 0 O o



MIFRASE
INSTANTE DE INSPIRACION
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£ Ot LA VIDA

OMO UN ORACULD,

GADA PASO
TEREVELA EL
CAMINO.



CONEGTADA AL MOMENTC
PRESENTE

e Permitete un momento de presencia.
e Cultivar la presencia te ayudard a enfocar mds tu atencion.

Inhala, exhala...
Presencia.

Observacion de pensamientos:

Cierra los ojos y observa tus pensamientos como si fueran nubes
pasando por el cielo. No te aferres a ninguno de ellos, simplemente
déjalos fluir y pon tu atencién a tu respiracion.



INSTANTE DE REFLEXION

e ;Qué me impide ser feliz?

e ¢Qué necesito para construir la vida que deseo?
e ;Cudles son mis talentos y habilidades?

e :COmMo puedo mejorar mi entorno aprovechando

aquello que se me da bien?







PUNTOS DE INTERES -
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FRASES SANADORAS

Honro y respeto a mis ancestros.

Reconozco y abrazo mi lugar en la familia.

Soy digno de amory pertenencia.

Dejo ir el sufrimiento de mis ancestros.
Acepto a todos tal como son.

Me libero de expectativas ajenas.
Confio en el flujo de la vida.

Permito que el amor fluya en mi.

BEEEEERNSNRAAaN



FRASES SANADORAS



FRASES
SANADORAS

€n Constelaciones familiares, cada frase son un eco que resuena en los
corazones de generaciones pasadas y futuras.

Imagina un jardin secreto donde las emociones, como flores silvestres,
crecen entre los surcos de la memoria. Alli, las frases sanadoras son
semillas que germinan en el alma, buscando la luz de la comprensién
yla

reconciliacion.

Y recuerda... que estas frases no son solo sonidos. Son puentes entre
mundos, hilos que conectan lo visible con lo invisible. Por ello, deben
decirse con intencién y desde el corazdn, como ofrendas a los ancestros
Y a nosotros mismos.

"Honro y agradezco a todos mis ancestros por su dolor, sus
anhelos y sus virtudes.

Con amor, acojo la fuerza y la sabiduria que me brinda mi
sistema familiar. Reconozco el camino que trazaron y lo llevo
con profundo respeto en mi corazén."



CONTEMPLA LA IMAGEN

Permite que la imagen de tu derecha cale
profUndame en tu interior.

Pinta tus sensaciones







MI FRASE
INSTANTE DE INSPIRACION




=

A SABIDURIA DE TUS
PALABRAS ES EL CAMINO
HACIA EL EXITO.

EL SILENCIO HACIA
TU GRANDEZA.
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Inhala,
exhala...
Presencia.

Respiracion consciente:

Siéntate comodamente, cierra los ojos y respira profundamente.
Inhala por la nariz y exhala por la boca. Siente como el aire entra y
sale de tu cuerpo, y enfoca tu mente en el ritmo de tu respiracion.
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: " FRASE SANADORA

: Escucho los mensajes de mi
cuerpo y satisfago todas mis
necesidades. Acepto la vida

con todo mi amor.

EXPLORA TU
PRIMER CHAKRA

. ¢Cudles minecesidad primaria?

<= S| USAS ESTE COLOR FORTALECES « ¢Me siento saludable y con energia?

La plena vitalidad, el » ¢ Tengo sentido de pertenencia?
optimismo y la actitud . » .
necesaria para alcanzar tus ¢ ¢Siento pasion por la vida?

ropias metas. .
prop ® .AMo micuerpo?

Hoy siento gratitud...

.............................................................. TAREAS UHGENTES

Cambio de hdbitos

FEEDBACK . .
i ) o Menos mledo, mMas amaor.
¢Como me siento al explorar mi primer
chakra?
O
...................................................................... O
...................................................................... D
...................................................................... O
...................................................................... O
...................................................................... -0~ EXPLORA
...................................................................... Observa: ¢Sé apreciar la
"""""""""""""""""""""""""""""""""""" diferencia entre lo que
...................................................................... deseo U lo que necesito?

...................................................................... Medita...







SANANDO DENTRO DE MI: EL PADRE

MANTRA DE HOY

GANESHA OM GAM
GANAPATAYE NAMAHA

“Saludo al Senor
Ganesh”, o
“Saludo al que
elimina los
obstaculos”.

GANESHA

Este es el nombre
del dios hindu
responsable de

eliminar los
obstaculos, facilita
el paso de la
abundanciay
destruye las
dificultades de la
vida. Ganesha es el
hijo de los dioses
Shiva y Parvati.

ESCUCHA LA LLAMADA
DEL AMOR

Estds con los pies firmemente
en el suelo, la espalda recta, y
te sostienes a ti misma desde tu
adultez. Te abres al momento
presente, a algo mds grande
gue tu misma, y, a través de la
mirada de ese algo mds grande,
observas a tu padre...

Hoy veo tu sufrimiento, tus
miedos y tus anhelos... Y desde
mi adultez de hoy percibo que,
de nina, y a través de una
lealtad inconsciente, te dije:

“Yo los llevo por ti”, o: “Yo los
llevo contigo”, o “Yo lo haré por

ti"... Siéntelo...

“Papq, llevaré tu dolor, tus
anhelos y tus miedos”.

Hoy, puedo decir con humildad
a mi padre:

FRASE SANADORA:

“ Con amor te entrego lo tuyo.
Ta lo tuyo. Yo lo mio.

Yo soy la pequeiiq, pero ya soy
adulta. Tua eres ta y yo soy yo.
Me abro a la vida.”




<

Querida yo...







ARBOL GENEALOGICO
EMOCIONAL:

Crea un darbol genealégico e identifica las
emociones predominantes que ves en cada
miembro (por ejemplo, alegriq, tristezaq, ira).




<

Reflexiona sobre cdémo estas emociones pueden haberse
transmitido a través de las generaciones.







INSTANTES =
DE ATENCION

¢ DONDE PONGO MI ATENCION?

<




DE VALORACION

MIS VIRTUDES Y CAPACIDADES

v




INSTANTES &+
DE GENEROSIDAD

MOMENTO DE DAR: UNA SONRISA, UN VERSO...




INSTANTES =%
DE GRATITUD

COSAS POR LAS QUE ESTOY AGRADECID@

v




DE GRATITUD SISTEMICA

AGRADEZCO A MI FAMILIA...

<




CONTEMPLA LA IMAGEN

Permite que la imagen de tu derecha cale profundame en
tu interior.

Pinta tus sensaciones







MIFRASE
INSTANTE DE
INSPIRACION

ideas que inspiran




CONECTAR CON TU
- XGELENGIA

ES CONECTAR GON
EL AMOR.




®
Inhala, exhala...
Presencia.

Sintiendo el cuerpo:

Cierra los ojos y lleva tu atencién a cada parte de tu
cuerpo, comenzando por los pies y subiendo hasta la
cabeza. Observa cualquier sensacion de tensidn o
relajacion sin juzgarla. Respira profundamente...
Acepta y suelta.



@

% FRASE SANADORA EXPLORA T
| ; SEGUNDO CHAKRA

Me permito guiarme por mi
interior, dando claridad a mis

: acciones. : i ) o
» cQué creencias me impiden tener

éxito?
e :Vivo el presente o estoy en el

<> SIUSAS ESTE COLOR FORTALECES pasado?

o . . .
El optimismo, la diversién y la ¢Acojo mis acciones

creatividad. Activa la libido y

responsablemente?
el placer.

® ;Creo en mis dones y talentos?

Heyeenmeaideek. R

.............................................................. TAREAS URGENTES

Cambio de hdbitos

FEEDBACK Menos enfado, mds gratitud

:Cémo me siento al explorar mi
segundo chakra?

...................................................................... D
...................................................................... D
...................................................................... 0
...................................................................... O
...................................................................... D
...................................................................... _:('):. EXPLURA
;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;; : Observo: Coue re[gciones |
...................................................................... E OCtiVOn ml OXltOCinO? (Omor) g :
...................................................................... ' al contrario... LCudLeS activan H

mi cortisol? (miedo )Medita...







SANANDO DENTRO DE MI: LA MADRE

MANTRA DE HOY

OM TARE TUTTARE TURE SOHA

Este mantra se
pronuncia
aproximadamente
como "Om Taré Tu-
taré Tu-ré So-ha'". Se
recita para invocar
la energia y la
proteccién de Tara,
asi como para pedir
su ayuda en
momentos de
necesidad y para
recibir sus
bendiciones.

TARA

La diosa Tara es la
Madre de la
Compasién. €Ella es
la fuente del
aspecto femenino
del universo, y
produce calidez,
compasion y
liberacién del mal
karma que los
seres ordinarios
experimentan en el
samsara.

Estds con los pies firmemente
en el suelo, la espalda recta, y
te sostienes a ti misma desde tu
adultez. Te abres al momento
presente, a algo mds grande
gue tu misma, y, a través de la
mirada de ese algo mds grande,
observas a tu madre...

Hoy veo tu sufrimiento, tus
miedos y tus anhelos... Y desde
mi adultez de hoy percibo que,
de nina, y a través de una
lealtad inconsciente, te dije:

“Yo los llevo por ti”, o: “Yo los
llevo contigo”, o “Yo lo haré por

ti"... Siéntelo...

“Mama3, llevaré tu dolor, tus
anhelos y tus miedos”.

Hoy, puedo decir con humildad
a mi madre:

FRASE SANADORA:

“ Con amor te entrego lo tuyo.
Ta lo tuyo. Yo lo mio.

Yo soy la pequeiiq, pero ya soy
adulta. Tua eres ta y yo soy yo.
Me abro a la vida.”




=

Querida yo...







CARTAS A LOS ANGESTROS

Escribe una carta a uno de tus ancestros, expresando
tus sentimientos y pensamientos.
o Imagina lo que ellos te responderian y escribe su

respuesta.










NSTANTES 5
DE ATENCION

¢ DONDE PONGO MI ATENCION?

v



NSTANTES 5
DE VALORACION

MIS VIRTUDES Y CAPACIDADES

<




INSTANTES 5
DE GENEROSIDAD

MOMENTO DE DAR: UNA MIRADA. UN ABRAZO...



NSTANTES &
DE GRATITUD

COSAS POR LAS QUE ESTOY AGRADECID@

<




NSTANTES B
DE GRATITUD SISTEMICA

AGRADEZCO A MI FAMILIA...

v




A=E)
~r

CONTEMPLA LA IMAGEN

Permite que la imagen de tu derecha cale
profundame en tu interior.

Pinta tus sensaciones







I FRASE
INSTANTE DE
INSPIRACIGN

ideas que inspiran




DECIR 5I, A TODO COMO ES
Y A TODOS COMO SON.

ES LA LLAVE
DEL CAMBIO.




=%
-

Inhala, exhala...
Presencia.

Meditaciéon de un minuto:

Siéntate en silencio durante un minuto, enfocdndote
en tu respiracioén. Si tu mente divaga, suavemente
trae tu atencién de vuelta a tu respiracién. Este
pequeno espacio de tiempo puede tener una gran
sanacién para tu conexidén con el presente.



% FRASE SANADORA 5 EXPLORATU
O TERCER CHAKRA

Aumento mi vibracion con
pensamientos y emociones
positivas.

¢ ¢Cémo me comunico?

¢ ¢Me otorga poder o me pone limites?

¢ ¢Confio en la voz de mi corazén?

<> SIUSASESTECOLORFORTALECES ~ * ¢/M\e reldsiono con personas que me

valoran?

La autoconfianza, el poder ¢Tengo voluntad?
personal y mueve con alegria
tu voluntad.

Hoy siento confianza...

TAREAS URGENTES

Cambio de hdbitos

FEEDBACK Menos posponer, mds hacer.

:ComMo me siento al explorar mi tercer

chakra? O
D ..................................................................
D ..................................................................
D ..................................................................
D ..................................................................

% EXPLORA
Observa: ¢ Desarrollo mi
voluntad para alcanzar
mis objetivos o procrastino?
Medita...







SANANDO DENTRO DE MI: LOS PADRES

Ahora me doy cuenta, que miraba a mi padre, a
través de los ojos de mi madre, y a mi madre a
través de los ojos de mi padre, a través de los ojos
de una nina necesitada de amor.

Y ahora, puedo mirar directamente a mis padres;
padre y madre aceptdndolos tal y como son,
y voy hacia la vida.

FRASE SANADORA
Mama, ahora te veo”, - “Yo, adulto, te veo como
mi madre”
“Papaq, ahora te veo”, - “Yo, adulto, te veo como

mi padre”




A 4

Querida yo...







DIALOGO CON UN MIEMBRO
FAMILIAR:

Escribe un didlogo imaginario con un miembro de tu
familia con el que tengas un conflicto o una relaciéon
complicada.

Reflexiona sobre lo que descubres y cémo podrias
mejorar esa relacion.










NSTANTES
DE ATENCION

¢ DONDE PONGO MI ATENCION?




INSTANTES =%
DE VALORACION

MIS VIRTUDES Y CAPACIDADES

v




NSTANTES
DE GENEROSIDAD

MOMENTO DE DAR. ..................




NSTANTES 5
DE GRATITUD

COSAS POR LAS QUE ESTOY AGRADECID@

v




NSTANTES S~
DE GRATITUD SISTEMICA

AGRADEZCO A MI FAMILIA...

v




A4
CONTEMPLA LA IMAGEN

Permite que la imagen de tu derecha cale
profundame en tu interior.

Pinta tus sensaciones







MIFRASE
INSTANTE DE
INSPIRACION




CUANDO EX
|0 QUE SABE

PLORAS

S

TEAYUDA A
COMPRENDER LO
QUE NO CONOCES.




=

Inhala, exhala...
Presencia.

Escuchar los sonidos:

Siéntate en silencio y cierra los ojos. Dirige tu
atencioén a los sonidos a tu alrededor, sin juzgarlos ni
etiquetarlos. Simplemente escucha y permite que los
sonidos vengan y se vayan. €sto te ayudard a estar
presente en el momento y a conectar con el entorno.



A4

-O- FRASE SANADORA [E;ﬁf\ll_q%Acllllj\KRA
Estoy sanando mis heridas,

abriendo mi corazdn con
amor, a mds amor.

® ;Qué quiere mi Alma?

® :Miro miinterior para sanar mi
sombra?

¢;Tengo sentido de presencia?

€ SIUSASESTECOLORFORTALECES =~ ° <Me siento abundante?

La sanacion, el perdén, ¢ .Sé perdonar?
la autoestima y el amor.

Hoy siento corgje...

TAREAS URGENTES

Cambio de hdbitos

Menos juzgar, mds aceptar.

FEEDBACK

:Como me siento al explorar mi O
cuarto chakra? e,

----------------------------------------------------- o EXPLORA

____________________________________________________________ Observa: ¢ Hago responsable
H ad los demds de mis viven-

i cias? ¢ O, por el contrario, las
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ acepto con responsabilidad?
...................................................................... Medita...







=
SANANDO DENTRO DE MI: PATRONES LIMITANTES

& problemas con nuestros vinculos

. padires, hijos, hermanos... |
agresividad y '
violencia G/ O . Dificultades para
establecer o mantener

tendencia a los %" | relaciones.
accidentes 2
R

tristeza, miedo, patrones familiares
ansiedad que se repiten

L=

fracase escolar

culpabilidad

ﬁ tendencia a enfermedades

perdidas econémicas
y fracaso profesional

FRASE SANADORA

"Reconozco los patrones limitantes que han surgido
en mi familia y, con amor y compasion, libero el
dolor y el sufrimiento que los han alimentado.

Agradezco a mis ancestros por sus experiencias y
aprendo de su sabiduria. Con respeto y fuerza, elijo
un nuevo camino de paz y armonia para mi y para
las futuras generaciones."

Espero que esta frase te brinde claridad y sanacién.




Querida yo...







*
MAPA DE RELACIONES
FAMILIARES:

Dibuja un mapa que muestre cdémo se conectan y se
relacionan los miembros de tu familia.

Incluye flechas, colores y simbolos para representar las
emociones y dindmicas.










DE ATENCION

¢ DONDE PONGO MI ATENCION?




DE VALORACION

MIS VIRTUDES Y CAPACIDADES

v




INSTANTES =7
DE GENEROSIDAD

MOMENTO DE DAR. ..................




DE GRATITUD

COSAS POR LAS QUE ESTOY AGRADECID@

<




DE GRATITUD SISTEMICA

AGRADEZCO A MI FAMILIA...

v




@
CONTEMPLA LA IMAGEN

Permite que la imagen de tu derecha
cale profundame en tu interior.

Pinta tus sensaciones







MIFRASE
INSTANTE DE
INSPIRACION




LA BELLEZA SE DESPLIEGA
ANTE MI'Y LOS COLORES
ot MUESTRAN

BRILLANTES,
VIBRANTES Y YO
SOY LA BELLEZA.




=

Inhala, exhala...
Presencia.

Visualizacion de la luz:
Cierra los ojos e imagina una luz cdalida y brillante en
tu corazoén. Visualiza cémo esta luz se expande

lentamente, llenando todo tu cuerpo y creando una
sensacion de paz y presencia.




=

% FRASE SANADORA @ Eﬁf&?géﬂkﬂ )
Fluyo con lo que €s, dejando

mi mente libre de juicios.

© ¢ Te permites fluir con la vida? ;Te

¢ sientes abundante? ; Estds

<> SIUSAS ESTE COLOR FORTALECES

¢ escuchando a tu corazén o

Una comunicacion mds escuchas a tu juez interior?
transparente, mayor calma . »
P ' Y Y LEXpresas tu mayor version?
serenidad.
[ ]

¢Das mucha importancia a las opinio-
nes ajenas?

Hoy siento abundancia...

TAREAS URGENTES

FEEDBACK Cambio de hdbitos

:Cémo me siento al explorar mi quinto

Menos hablar, mds escuchar.
chakra?

...................................................................... - EXPLORA

Observa: Que sucede cuando
tratas de controlar tu vida, o,
por el contrario, cuando fluyes.
¢Como te sientes? Medita...







=
SANANDO DENTRO DE MI: LA HERIDA DEL RECHAZO

FRASE SANADORA

"Reconozco y abrazo la herida del rechazo que ha sido
parte de mi historia familiar. Acepto y libero el dolor
que ha causado, tanto en mi como en mis ancestros.

Con amor y compasion, honro a todos los miembros
de mi familia, incluyendo sus luchas y dolores.

Me abro a recibir y dar amor incondicionalmente,
permitiendo que la aceptacion y la pertenencia fluyan
libremente en mi vida y en las futuras generaciones."




=

Querida yo...







=

CONSTELACION INTERNA:

Dibuja una representacion de tus relaciones internas
(las diferentes voces y roles; masculino, femenino,
padre, madre, nifo, niAa... dentro de ti misma).
Reflexiona sobre cémo estas partes interactuan y
coémo influyen en tu comportamiento.

rEXPLl'JRl\ )
Identificacién de Patrones:

o Conducta: Observa acciones y
comportamientos repetidos que podrias
haber aprendido de tus padres.

o Emociones: Examina como tus reacciones
emocionales se parecen a las de tus padres.

Analisis de Conducta:

o Distingue si actlas desde la madurez adulta

0 bajo condicionamientos de la infancia.

\. S










NSTANTES 5
DE ATENCION

¢ DONDE PONGO MI ATENCION?

v




NSTANTES 5
DE VALORACIGN

MIS VIRTUDES Y CAPACIDADES

v




NSTANTES 5
DE GENEROSIDAD

MOMENTO DE DAR...................




NSTANTES
DE GRATITUD

COSAS POR LAS QUE ESTOY AGRADECID@

v




NSTANTES S~
DE GRATITUD SISTEMICA

AGRADEZCO A MI FAMILIA...

v




CONTEMPLA LA IMAGEN

Permite que la imagen de tu derecha
cale profundame en tu interior.

Pinta tus sensaciones







MIFRASE
INSTANTE DE
INSPIRACION




|AS RELACIONES
NOS MUESTRAN
L REFLEJO

DE NUESTRO
ESTADO DE
CONCIENCIA




<

Inhala, exhala...
Presencia.

Mantra:
Elige una palabra o frase corta, como "soy luz" o "soy

aqui y ahora'".
Repite esta palabra o frase suavemente en tu mente,
sincronizdandola con tu respiracion.




A\ 4
EXPLORATU

0- FRASE SANADORA SEXTO CHAKRA

Cultivo la presencia y asumo,
la responsabilidad de mi

libertad interior. )
® ;Soy capaz de situarme a favor del

flujo de las sincronias?

* ;O simplemente creo que son pura
casualidad?

¢ ;Siento mivida con significado?

*® SI USAS ESTE CULUR FURTALEGES ® ;Espero saber el propdsito de mivida o

La percepcidn, la intuicion lo estoy creando?
y el conocimiento, viendo el
verdadero sentido espiritual
de tu vida.

Hoy siento libertad...

TAREAS URGENTES

-------------------------------------------------------------- Cambio de hdbitos

Menos enojo, Mds reir.

FEEDBACK

¢Coémo me siento al explorar mi sexto O

ChaKra? e
O

...................................................................... O

...................................................................... O

...................................................................... O

0= EXPLORA

"""""""""""""""""""""""""""""""""""" Observa: Pon atencién a tu
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ intransigencia. O quizds... ( Eres
...................................................................... demasiado transigente?
Medita...







A 4
SANANDO DENTRO DE MI: LA HERIDA DEL ABANDONO

4 V4

FRASE SANADORA

"Reconozco la herida del abandono que ha sido
parte de mi historia y la de mis ancestros. Acepto y
libero el dolor y la soledad que ha causado, tanto en
mi como en mi linaje familiar.

Con amor y compasion, honro a todos los miembros
de mi familia, incluyendo sus experiencias de dolor.

Me abro a recibir y dar amor incondicionalmente,
cultivando relaciones basadas en la seguridad, el
apoyo y la presencia.

€lijo sanar y transformar esta herida para mi y para
las futuras generaciones."




=

Querida yo...







A 4
DECONSTRUCCION DE
PATRONES NEGATIVOS:

Identifica un patrén negativo que se repita en tu

familia.
Escribe un plan sobre cémo romper ese patrén y
promover un cambio positivo.

- W
& %










NSTANTES =
DE ATENCION

¢ DONDE PONGO MI ATENCION?

(\ I



INSTANTES =
DE VALORACION

MIS VIRTUDES Y CAPACIDADES

<




INSTANTES =~
DE GENEROSIDAD

MOMENTO DE DAR...................




INSTANTES =~
DE GRATITUD

COSAS POR LAS QUE ESTOY AGRADECID@

v




INSTANTES =~
DE GRATITUD SISTEMICA

AGRADEZCO A MI FAMILIA...

v




®
CONTEMPLA LA IMAGEN

Permite que la imagen de tu derecha
cale profundame en tu interior.

Pinta tus sensaciones







MIFRASE
INSTANTE DE
INSPIRACION




)4

MAS ALLA DE LAS
PALABRAS, EXISTE UNA
VOZINTERIOR QUE,

DE ALGUN MODO,

YA SABE LO QUE
REALMENTE ESTAS
LLAMADA A SER.




=
Inhala,

exhala...
Presencia.

Agradecimiento:

Cierra los ojos y piensa en tres cosas por las que estds
agradecido en este momento. Permitete sentir la
gratitud en tu corazdén y observa coémo te ayuda a
conectar con el presente. Respira
profundamente...presencia.



=

EXPLORA TU
SEPTIMO CHAKRA

-0- FRASE SANADORA

Yo soy yo. TU eres tu.
Me responsabilizo de mis
acciones y permito que tu te

responsabilices de las tuyas. ) )
® ;Siento mi poder como co-creador?

® :Me atrevo a explorar nuevas rutas?
* ;&xploro la conexién con lo divino?
* ;O quizds.. creo que no existe? ¢Me

® siento bendecido?
<> SIUSAS ESTE COLOR FORTALECES

La conexidn con el estado
de dicha, la unidad, la
espiritualidad, la sabiduria
y el misterio.

Hoy siento bendiciones...

.............................................................. TAREAS URGENTES

-------------------------------------------------------------- Cambio de hdbitos

Menos pensar, mds sentir.

O
FEEDBACK ST
:Cémo me siento al explorar mi O
SEPLIMO ChAKIrQ? iiiaiieiiiiiiitiia s ssasssastss st s st s s s s s nnsnns
|
...................................................................... D
............................................................... :&- EXPLORA

Observa: ¢ Tu imaginacion,
es constructiva o negativa?,
...................................................................... LTe OI’IentCI hCICIO tU meJOI'
................................................................. destino? Medita...







=
ACOGIENDO DENTRO DE Mi: BENDICIONES

Lo importante es conectar de forma genuina con la
vida, asumir lo ocurrido, aceptar la realidad -sin
juicio, sin culpa-y sentir con el corazoén.

Las vivencias de la infancia permanecen en nuestro
inconsciente y generan la realidad que ahora
vivimos. Por ello es importante hacer las paces con
el pasado para poder vivir el ahora y el futuro que
vamos a crear en paz y armonia.

Te recomiendo esta meditacidn, para sentirte
bendecida.

Cierra los ojos y siéntate tranquila.

€s importante hacer las paces con nuestro pasado,
lo entendamos o no, lo importante eres ta, lo
haces por ti y para ti.

Siente la energia del sol y de la tierra.

Inhala y exhala. Repite tres veces...

Lo siento. Perdéname. Gracias. Te amo.

Inhala y exhala profundamente.
Y te abres a la vida.




A 4

Querida yo...







)/ ”
RITUAL SISTEMIGO:

Disefa un ritual que puedas hacer para cerrar ciclos y
sanar heridas familiares.

Utiliza tu creatividad para plasmar tus sentimientos
en una pintura, dibujo o cualquier forma de arte que
prefieras. Deja que tu esencia fluya libremente, sin
juzgar el resultado. Este acto creativo te permitira
expresar emociones de una manera visual y
sanadora.










DE ATENCION

¢ DONDE PONGO MI ATENCION?

v




L—

INSTANTES =~
DE VALORACION

MIS VIRTUDES Y CAPACIDADES

v




INSTANTES =~
DE GENEROSIDAD

MOMENTO DE DAR...................




DE GRATITUD

COSAS POR LAS QUE ESTOY AGRADECID@

v




DE GRATITUD SISTEMICA

AGRADEZCO A MI FAMILIA...

v




CONTEMPLA LA IMAGEN

Permite que la imagen de tu derecha
cale profundame en tu interior.

Pinta tus sensaciones
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NSTANTES
DE BENDICION

ME SIENTO BENDECIDA POR:

EEEEEEEEEEEEEs I
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EMBARCATE EN UNA EXPERIENCIA INMERSIVA

Ya sea que estés buscando la paz interior o la emocion de
descubrir nuevas oportunidades, este método te
acompana a despertar tus dones y talentos hacia una
nueva version de ti misma.

U
" NTERIOR

Un método uUnico; libros, ebooks
interactivos, diarios, cursos sprint
gratuitos...

TONYFBLA =

CURSO
SPRINT

GRATUITO

L]
t
SANAREL SISTEMA
FAMILIAR

SUMERGETE EN UN VIAJE INTERIOR Y DESCUBRE
TU MAXIMA EXPRESION.

Tu nueva aventura a tu esencia creadora.

wwuw.tonyfibla.com



MAS ALLA DE LAS PALABRAS,
EXISTE UNA VOZ INTERIOR
QUE, DE ALGUN MODO,

YA SABE LO QUE
REALMENTE ESTAS
LLAMADA A SER.

€ntra en un vigje donde la transformacién de tu historia
pe al y f amilia encuentra en la aventura de

re d b rte a ti misma. €x p imenta una experiencia
creativa que tra nda lo cotidia

Constelaciones familiares & Arte sistémico.



