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¡Brilla! 

 

Descubre la fuerza interior 

que te impulsa a vivir

 

José Luis Sinarcas Santamatilde

 

Todos los derechos reservados. Queda rigurosamente prohibida, sin la autorización escrita del autor, bajo las sanciones establecidas en las  leyes,  la  reproducción  total  o  parcial  de  esta  obra  por  cualquier medio  o  procedimiento,  incluidos  la  reprografía  y  el  tratamiento informático,  y  la  distribución  de  ejemplares  mediante  alquiler  o préstamos públicos
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Para mi querida hija, Desirée.

 

 

En cada paso que des, recuerda que la autenticidad es la 

clave para una vida plena y satisfactoria. Abraza quién 

eres, con todas tus virtudes y singularidades, y deja que tu luz interior ilumine el mundo. Tu fortaleza y genuinidad son 

tu mayor tesoro. Estoy increíblemente orgulloso de ti y 

siempre estaré aquí para apoyarte en tu viaje.

Con todo mi amor.

 

iii

iv

 

Índice

 

Prólogo …………………………………………………………………………1

Capítulo 1: El poder de elegir: Toma las riendas de tu vida ... 2

•   Introducción ……………………………………………………………………. 2

•   Estrategias prácticas …………………………………………………….… 3

•   Ejemplo inspirador: La historia de Cristina ……………………. 3

•   Ejercicio práctico: Crea un plan de acción ……………….……. 4

•   Ejercicio práctico: Valores …………………………………………….… 5

•   Ejercicio práctico: Límites ………………………………………………. 7

•   Ejercicio práctico: Inspiración y acción ………….…………….   9

•   Reflexión final ………………………………………………….…………….  10

 

Capítulo 2: Abraza tu autenticidad: Descubre la belleza de ser tú misma …………………………………………………………………..…11

•   Introducción ……………………………………………………………………. 11

•   Estrategias prácticas …………………………………………………….… 12

•   Ejemplo inspirador: La historia de Marlene ……………….….. 13

• Ejercicio práctico: Crea una lista de afirmaciones positivas.13

•   Ejercicio práctico: Fortalezas …………………………………………… 14

•   Ejercicio práctico: Creencias limitantes ………………………..… 16

•   Ejercicio práctico: Inspiración y acción ……………….……………18

•   Reflexión final ………………………………………………………………….…18


v Capítulo 3: Transforma el dolor en felicidad: Encuentra la fuerza en la adversidad …………………………………………………………… 20


• Introducción ………………………………………………….…………………… 20

• Estrategias prácticas …………………………………………….…………… 21

• Historias inspiradoras ……………………………………………….………. 23

• Ejercicio práctico: Escribe una carta de perdón a ti misma 24

• Ejercicio práctico: Diario de crecimiento personal …………… 25

• Ejercicio práctico: Meditación de la gratitud ………………….… 27

•   Ejercicio práctico: Emociones …………………………………………… 27

• Ejercicio práctico: Apoyo ………………………………………………….. 28

• Ejercicio práctico: Inspiración y acción ……………………………. 30

• Reflexión final del capítulo ………………………………………………… 32

 

Capítulo  4:  Cultiva  una  autoestima  inquebrantable:  Cree  en  ti misma ……………………………………………………………………….… 33

• Introducción ………………………………………………………………………. 33

• Estrategias prácticas ……………………………………………………….… 34

• Historias inspiradoras ………………………………………………………… 36

• Ejercicio  práctico:  Crea  una  lista  de  tus  cualidades  positivas  y 

logros ……………………………………………………………………………….… 37

• Ejercicio práctico: Meditación de la autoestima ………………. 38

• Ejercicio práctico: Pensamientos negativos …………………..… 39

• Ejercicio práctico: Inspiración y acción ………………………….… 40

• Reflexión final del capítulo ………………………………………………… 41

 

vi

Capítulo 5: Vive con pasión: Encuentra tu propósito y enciende tu llama interior ……………………………………………………………. 43

 

• Introducción …………………………………………………………………….… 43

• Estrategias prácticas …………………………………………………………. 44

• Historias inspiradoras ……………………………………………………….. 46

• Ejercicio práctico: Crea una visión board ……………………….… 47

• Ejercicio práctico: Diario de propósito …………………………….… 49

• Ejercicio práctico: Meditación de propósito …………………….… 50

• Reflexión final …………………………………………………………………..… 51

 

vii

Prólogo

 

En  un  mundo  que  a  menudo  intenta  decirles  a  las  mujeres quiénes  deben  ser  y  cómo  deben  vivir,  este  libro  es  un  faro  de esperanza  y  empoderamiento.  Está  especialmente  pensado  para mujeres que buscan despertar su fuerza interior y vivir con propósito y pasión.

Es  una  guía  para  desprenderte  de  las  expectativas  externas  y abrazar la fuerza y la belleza únicas que residen en tu interior.

A  través  de  ejemplos  inspiradores,  estrategias  prácticas  y ejercicios aplicables con tablas para tu uso, descubrirás cómo cultivar una autoestima inquebrantable, vivir con una pasión que irradie hacia afuera y transformar el dolor en felicidad.

Prepárate para un viaje transformador que te llevará a conectar con tu voz interior, descubrir tu potencial ilimitado y brillar con una luz que ilumine tu vida y la de quienes te rodean. 

 

¡Es hora de brillar!
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Capítulo 1

 

El poder de elegir: Toma las riendas de tu vida

 

Introducción

La  vida  está  llena  de  decisiones.  Desde  las  elecciones  más pequeñas,  como  qué  vestir,  hasta  las  más  significativas,  como  qué carrera  seguir  o  con  quién  compartir  nuestra  vida,  la  capacidad  de elegir  es  un  regalo  invaluable.  Para  muchas  mujeres,  sin  embargo, tomar  decisiones  puede  ser  un  reto,  especialmente  cuando  las expectativas  externas  y  las  responsabilidades  pueden  sentirse abrumadoras.
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