
CURSO TALLER DE SANACIÓN INTERIOR 
GUÍA PARA REESCRIBIR TU HISTORIA PERSONAL 

 
Reescribir tu historia personal es un ejercicio que te permite explorar tu vida de manera 
significativa, más pausada y sobre todo agradeciendo a Dios por cada experiencia vivida.  
 
Pasos para reescribir tu historia personal:  

1. Escribe tu historia en forma de narración. 
2. Disfruta cada cosa que vas escribiendo, puedes empezar con unas pocas líneas. 
3. Identifica los principales acontecimientos de tu vida, incluyendo momentos felices y 

tristes. 
4. Anota nombres, lugares y fechas. 
5. Aprende a confiar en tu imaginación. 
6. Evita tener una forma victimista al escribir tu historia. 
7. Lee tu historia y si quieres, pídele a alguien que te la lea. 
8. Felicítate por haberle dedicado tiempo a este ejercicio. 

 
 
Cómo Reescribir tu Historia Personal 
 
Al empezar a escribir, puede surgir un sentimiento de temor o incertidumbre, pero al iniciar con 
una acción de gracias por cada circunstancia, empiezas a experimentar alegría, gozo y paz, 
porque es tu historia personal que se convierte en una historia sagrada. Verás como, aún los 
momentos difíciles, te edificaron y te enseñaron cosas importantes. 
 
Pide primero la sabiduría y guía del Espíritu Santo y lánzate con dedicación y mucho amor a 
hacerla. Es tu vida. Con seguridad le sacarás mucho provecho al ver hubo momentos muy 
difíciles que pudiste superar y también otras grandes bendiciones que no habías agradecido 
nunca. 
 
Puedes empezar dando gracias a Dios, por el día en que naciste, el sitio donde fue el 
nacimiento, por tu papá y mamá que te engendraron, por las personas que estaban en ese 
momento, por tu familia, tus primeros años y así sucesivamente.  
 
Si te encuentras con una experiencia que no fue grata para ti, entrégala en las manos de Jesús 
y pide que te sane.  
 
Si es algo traumático que no quieres dejar escrito, porque alguien puede leerlo algún día, 
escríbelo en una hoja aparte. Describe los sentimientos que experimentaste, entrégalos a 
Jesús, pide sanación al Espíritu Santo y puedes romper o quemar el papel. Esto es parte de tu 
historia y queda en tu corazón. 
 
Al final puedes hacer una carta a Jesús dándole gracias por todo lo que has vivido y disponerte 
a seguir viviendo más cerca de Él que es quien sabe para qué te creó y que espera de ti. Pide a 
Dios que puedas vivir cada día en mucha armonía familiar y valorando a cada persona que está 
a tu alrededor. Así la vida, aunque con problemas, se vive de manera nueva. 


