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Maniﬁesto delamujer conalas  


					Una mujer con alas lleva dentro de sí 6 valores que la repre-  

					sentan. Valores sin los cuales no podría volar, no sería ella  

					misma.  

					Estos son los valores de una mujer con alas:  

					
Inspiración: En la vida, en cada día.  


					
Coraje: Dejando a un lado los miedos, para cumplir  


					nuestros sueños personales y profesionales.  

					
Perseverancia: Del R que R, la ﬁrmeza y constancia  


					
quenosllevahaciaunamejorversióndenosotrasmis-  


					mas.  

					
Identidad: En saber quién soy y cuál es mi propósito  


					en este camino de la vida.  

					
Fortaleza: De espíritu, de cuerpo, de alma y de cora-  


					zón.  

					
Independencia:Emocional,cuandoyoestoybien,to-  


					do está bien.  

					5

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					
Porque unamujerconalas:  


					Está dispuesta a servir de inspiración a otr@s y tam-  

					bién sabe encontrar referencias que a ella le inspiren.  

					Libra todas sus batallas con el afán de superarse a sí  

					misma y con la conﬁanza de que, en el mejor de los  

					casos, o ella triunfa o ella aprende.  

					Es una mujer con una fuerte voluntad para ir más allá  

					
desuspropioslímites,consiguiendosusmetasconcri-  


					terio propio y el apoyo de otras personas.  

					Lleva dentro de sí una pizca de los hombres de su vida,  

					manteniendo su identidad intacta.  

					Es fuerte por ella y por el resto de la humanidad.  

					Proclama su independencia, escucha consejos y acep-  

					ta cumplidos.  

					6
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					Introducción  

					Si estás aquí es porque eres una mujer con alas y este con-  

					cepto es para ti. Si te interesa este tema es porque quieres  

					expandirlas y volar con libertad incluso contra el viento, pa-  

					ra conseguir tus objetivos.  

					Este material te ayudará a conocerte y reconocerte a ti mis-  

					ma. Y digo “reconocer” porque la mayoría de los aspectos  

					que verás en ti al ﬁnal de estas páginas ya los tenías. La di-  

					ferencia será que los recordarás conscientemente y tendrás  

					un conjunto de pautas para potenciarlos en su raíz.  

					Este es un libro de luz, de paz, de conocimiento, reconoci-  

					miento, amor y alegría. Un libro de inspiración, reﬂexión y  

					buenas prácticas.  
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					Premisas  

					
Todaslasmujerestenemosalas,rotundamenteTÚtambién.  


					Pero para volar con libertad necesitas que sean poderosas,  

					conformadas por plumas de base sólida.  

					Seguramente tienes intención y experiencia en cuidar, sa-  

					nar y fortalecer tus alas porque de otra forma no estarías  

					leyendo estas líneas.  

					Lo más probable es que estés buscando ir un poco más allá  

					porque piensas que aún tienes una reserva que potenciar  

					en tu auto crecimiento, y quieres incorporar algo más para  

					volar mejor, más alto o más lejos  

					“Para qué quiero pies, si tengo alas para volar”.  

					Frida Kalho  

					¿Qué puedes esperar de este libro?  

					Lo que encontrarás en este viaje es una manera de fortale-  

					
cer y potenciar tus plumas de poder de la forma más ace-  


					
lerada posible, para conseguir un vuelo agradable, rápido  
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					y a tu antojo. Hago hincapié en acelerada, porque ese es el  

					objetivo principal.  

					Sin fortalecer tus plumas de poder tu auto empoderamien-  

					to no sobreviviría. No serías la mujer que eres y jamás te  

					convertirías en la mujer que quieres ser.  

					En este libro te mostraré dos tipos de plumas de poder  

					
Tipo I son: Lasqueteayudanamantenerelequilibrio, vo-  


					ladoras, amplias y activas.  

					
Tipo II son: Las de alta velocidad  


					Te presentaré las que pertenecen a ambos grupos, pero me  

					centraré en las de tipo II porque son las que de verdad ace-  

					lerarán tu desarrollo, las que te ayudarán en tus procesos de  

					cambio, a conseguir lo que deseas en tu interior y a mani-  

					festar lo que te propongas en el exterior.  

					Te ofreceré ejemplos en contextos y situaciones que las mu-  

					jeres enfrentamos cada día. Podrás inspirarte en mujeres  

					
quesehicieronasímismasautoempoderadasyseabrieron  


					paso por sus vidas cambiando las reglas. Y podrás poner en  

					marcha algunos consejos extraídos de sus experiencias pa-  

					ra lograr lo que te propongas.  
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Esta es una propuesta que te hará más fuerte. Te garantizo  


					que cuando termines este libro tendrás una idea clara de lo  

					que puedes trabajar para acelerar el logro de lo que deseas,  

					y contarás con algunas herramientas para hacerlo. Tendrás  

					más poder sobre ti misma, serás más feliz, y más libre.  

					Si realizas los ejercicios y prácticas que aquí se indican de  

					forma sostenida en el tiempo, disfrutarás de una vida ple-  

					na, podrás hacerte cargo de tus propias decisiones con gran  

					rapidez y conseguirás expandir tus alas más allá de los lími-  

					tes que antes veías.  

					
Mi abuelo me decía “Tú puedes conseguir todo lo que te propon-  


					
gasconsolodesearlo...perotienesquetrabajar...siéntateaquícon-  


					migo y piensa”  

					A través de la comprensión de estas páginas irás recono-  

					
ciendo,incorporandooaﬁanzandoalgunosconceptos,prác-  


					ticas y hábitos que te harán tener una vida mejor, según tus  

					propios criterios.  

					Para conseguirlo usarás el recurso más poderoso y cercano  

					
que tienes: TU MENTE.  


					¿Lista para descubrir cómo fortalecer y potenciar tus alas?  
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					Todas las mujeres tenemos ALAS,  

					rotundamente TÚ también.  

					Indicaciones sobre este libro y su uso  

					¿Cómo debes usar este material?  

					Primero revisa todo el libro. Puedes hacer lo que se llama  

					una lectura vertical rápida. Detente en lo que está destaca-  

					do, en los comentarios resaltados y las ideas fundamenta-  

					les.  

					Cuando llegues al ﬁnal cierra el libro y reﬂexiona en cómo  

					te sientes ¿Sorpresa? ¿Miedo? ¿Alegría? ¿Enfado? ¿Emoción  

					en el buen sentido? ¿Impaciencia por continuar la lectura?  

					¿Dudas? ¿Incredulidad?  

					Es importante lo que piensas y sientes antes de iniciar la  

					lectura. Las dudas, el escepticismo y los sentimientos no  

					positivos apuntan a tus temores a volar libre, a hacerte car-  

					go de ti misma en algún aspecto de tu vida.  

					Los sentimientos de alegría, emoción y pensamientos posi-  

					tivos muestran que para ti será más fácil fortalecer y poten-  
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					ciar tus alas para volar a donde tú quieras.  

					No te fuerces, es importante que seas honesta contigo mis-  

					ma, simplemente anota en una libreta estos sentimientos y  

					guárdalo para ti.  

					
Despuésdehaberloanotadotododejapasarundía, oalme-  


					
nosunahoraincluyendounpequeñodescansodondehayas  


					dormido al menos 15 minutos.  

					Reinicia la lectura en el primer capítulo. Antes de pasar al  

					siguiente, detente una vez más para anotar lo que sientes  

					¿Crees que estos conceptos son para ti? ¿Crees que son para  

					mujeres especiales? ¿Estás emocionada? ¿Qué sientes?  

					
Leeconcalmacadacapítulo, preferentementeunocadadía.  


					Deja de leer para realizar cada ejercicio. Tómate tu tiempo,  

					evalúa y decide cuáles de ellos pueden convertirse en un há-  

					bito para ti. Reﬂexiona, detén la lectura y practica.  

					La información valiosa que aquí te presento te ayudará a  

					verte de otra manera a ti misma. Los conocimientos y deﬁ-  

					
niciones que encontrarás en estas páginas deberán impac-  


					
tar en tu mente subconsciente.  


					
Puestoqueestelibroesunaherramientadetransformación  
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					debes leerlo lentamente, de manera que sea más fácil acti-  

					var las zonas de tu cerebro creando uniones fuertes alrede-  

					dor de tu concepto sobre la libertad, la felicidad y el poder  

					sobre ti misma.  

					Así conseguirás gestionar de forma más eﬁciente el cambio  

					que necesitas hacer, sea grande o pequeño.  

					Después de terminar de leer este libro, léelo otra vez, y otra  

					
vez.Léelotantasvecescomoconsideresnecesarioparacom-  


					prender cómo funciona para ti todo lo que en él está escrito.  

					Los conocimientos y deꢀniciones aquí  

					descritos te ayudarán a verte de otra  

					manera a ti misma y a tu crecimiento.  

					Propósito del libro  

					
El propósito de este libro es recordarte que tú debes ser fe-  


					
liz. Recordarte que en ti hay una fortalezaúnica y que tiene  


					
una amplitud sin límites.  


					Este camino va a ayudarte a reconocer los fundamentos que  

					ya tienes, y durante ese proceso podrás dar pasos deﬁniti-  
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					vos hacia lo que deseas, si así lo decides, ya que ser feliz es  

					una decisión personal.  

					
Estaspáginastemostraránunaformadepensaryunasprác-  


					ticas que puedes realizar para conseguir aún más empode-  

					ramiento, un mayor poder sobre ti misma y la expansión  

					natural ilimitada de tus alas.  

					Las personas están en este mundo para ser  

					felices, pero eso es un compromiso personal.  

					Naiomy Emerson  

					Compromiso  

					
Sinembargo,nopodemosseguiradelantesinestableceruna  


					
premisa,quemásquenecesaria,esimprescindibleparaque  


					consigas avanzar.  

					Para que tú logres la libertad y la felicidad que deseas tienes  

					que deﬁnir un compromiso contigo misma de forma explí-  

					cita.  

					Puede que ya lo tengas, pero si no es así para ayudarte a ha-  

					cerlo aquí tienes el primer ejercicio para el que vas a em-  
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					plear un Cocimientero de uso personal e intransferible.  

					Un Cocimientero es una agenda, libre-  

					ta, block de notas, cuaderno de apun-  

					
tesosimilardondeescribiráscontupu-  


					ño y letra conocimientos valiosos, nue-  

					
vas ideas y especialmente: los compro-  


					misos que verdaderamente quieras es-  

					
tablecer contigo misma.  


					Los objetivos y metas que anotes en tu Cocimientero ten-  

					drán que ser materializado de una forma u otra, y tú harás  

					todo lo que esté en tu mano para que así sea.  

					Ejercicio:  

					Compromiso 1 para tu auto empoderamiento.  

					Este primer ejercicio es sobre la mujer que quieres ser  

					
enrelaciónatuempoderamiento.Asíqueprimeramen-  


					te tómate un par de minutos para pensar en una o dos  

					
cosasquetegustaríamejorardetimisma¿Sermásde-  


					cidida? ¿Quererte más? ¿Ser más independiente emo-  

					cionalmente? ¿Ser más valiente?  

					Después de dos minutos de reﬂexión escribe de tu pu-  
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					ño y letra:  

					“Yo soy una mujer empoderada y plena, dueña de mis  

					propias decisiones, responsable de mis resultados, me  

					conozco bien a mí misma, decido el camino que deseo  

					seguir para conseguir el objetivo que me he propuesto.  

					Soy constante y perseverante hasta triunfar y/o apren-  

					der. Yo soy una mujer con alas”  

					Lee con tranquilidad y lentamente la frase dos o tres  

					veces.  

					Imagina en tu mente que eres esa mujer: ¿Cómo estás  

					vestida? ¿Qué peinado llevas? ¿Cómo caminas? ¿Cómo  

					te miran los que te rodean? ¿Dónde estás?  

					Haz correcciones a la frase con tus propias palabras,  

					hasta que te sientas cómoda, hasta que estés contenta  

					con la mujer de tu mente, hasta que su imagen te haga  

					sonreír, porque es lo que verdaderamente deseas.  

					
GuardaestafraseentuCocimientero... mástardevol-  


					veremos a ella.  
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					¿Por qué es importante el compromiso?  

					Un compromiso serio le dice a tu mente subconsciente que  

					lo que deseas obtener es deﬁnitivo. Y al escribirlo a mano  

					tu mente se apoderará de la idea con mayor facilidad. Este  

					compromiso te mantendrá trabajando en ti de forma per-  

					manente.  

					Muchas veces nos concentramos tanto en lo que somos, que  

					
enocasionesllegamosapensarqueesinamovible.Esteejer-  


					cicio te ayudará en el proceso de alcanzar aquello que de-  

					seas, moldeando la imagen de la mujer que deseas ser hasta  

					convertirla en un objetivo.  

					Y aunque lo más probable es que a medida que te sientas  

					más empoderada la imagen de esta mujer cambie, en de-  

					pendencia de los nuevos retos que te plantees; a lo largo de  

					los años podrás mantener este compromiso escrito, y ser  

					mejor cada día.  

					Este compromiso te mantendrá  

					trabajando en ti permanentemente a lo  

					largo de los años.  
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					Empezando.  

					
1.1. ¿Cómo cuándo y dónde este libro te ha  


					encontrado?  

					Todo lo aquí reﬂejado incluyendo los ejercicios y prácticas  

					recomendadas tienen su fuente en mi propia experiencia,  

					en mi trayectoria hacia el empoderamiento.  

					Mi experiencia viene de todo lo que me ha hecho pasar de  

					ser una mujer maltratada o víctima de violencia de género  

					
a ser una mujer auto empoderada que expande sus alas.  


					Quiero compartir contigo las áreas que he trabajado de mi  

					misma, lo que he aprendido, las herramientas que me han  

					funcionado, los consejos y enseñanzas que he recibido, las  

					referencias que me han inspirado y sobre todo lo que me ha  
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					hecho volar con total libertad.  

					
Estematerialnohallegadoatiporcasualidad,sinopor“cau-  


					salidad”. Has emprendido el camino de trabajar en ti mis-  

					ma por tu propio bienestar y por eso estás leyendo estas pá-  

					ginas.  

					Sé que estás en ese punto mágico donde ves a otras mujeres  

					logrando sus objetivos, cambiando sus vidas, disfrutando  

					de su liberta y haciendo cosas que tú también quieres hacer.  

					La buena noticia es que por más disparatado que sea lo que  

					deseas, si estás viendo a otras mujeres romper sus propios  

					límites, signiﬁca que tú eres una de ellas.  

					Me pinto a mí misma, porque soy a quien  

					mejor conozco.  

					Frida Kahlo.  

					
1.2. Estar anclada en tierra.  


					Cuando no tienes la vida que deseas es como estar anclada  

					en tierra mientras las demás vuelan en todas direcciones.  
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					Cuando estás anclada en tierra literalmente una cadena te  

					mantiene asegurada la pierna derecha con fuerza, y sobre  

					el ancla hay una enorme roca impidiéndote movimientos  

					resolutivos para tu desarrollo. Cuando miras hacia arriba  

					puedes ver a otras mujeres que pasan volando, pero no se  

					detienen.  

					Te puede parecer que tus amigas, compañeras e incluso las  

					mujeres que ves en programas de televisión también están  

					atrapadas, ancladas en tierra sin poder conseguir lo que de-  

					
sean... que todas están igual. Sin embargo eso no es ver-  


					dad.  

					Sencillamente desde tu posición solo puedes ver esos mo-  

					
mentosenqueotrasmujerespasanvolandocerca. Esunes-  


					tado mental, que no te permite ver qué sucede antes o des-  

					pués del instante en que las ves.  

					Esto signiﬁca que solo eres capaz de ver a otras personas  

					
cuando están en tu mismo estado, en tu misma vibración.  


					Todas tenemos una personalidad electromagnética, esta-  

					mos hechas de energía, y en consonancia con el universo,  

					vibramos en cierta frecuencia energética única.  
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