
        
            
                
            
        

    
		
		

		
			EL PEQUEÑO GIGANTE 
Versión 1

			Aunque muchos te vean Pequeño o Inferior, siempre habrá un Gigante dentro de ti. Aquí lo vamos a demostrar si aplicas las técnicas.

			Leonardo David Consuegra

		

		
			
				[image: ]
			

		

	
		
		

		
			EL PEQUEÑO GIGANTE Versión 1
Aunque muchos te vean Pequeño o Inferior, siempre habrá un Gigante dentro de ti. Aquí lo vamos a demostrar si aplicas las técnicas.

			Primera edición: 2024

			ISBN: 9788410334014
ISBN eBook: 9788410191877

			© del texto:

			Leonardo David Consuegra 

			© del diseño de esta edición:

			Caligrama, 2024

			www.caligramaeditorial.com

			info@caligramaeditorial.com

			© de la imagen de cubierta: 

			Shutterstock

			Impreso en España – Printed in Spain

			Quedan prohibidos, dentro de los límites establecidos en la ley y bajo los apercibimientos legalmente previstos, la reproducción total o parcial de esta obra por cualquier medio o procedimiento, ya sea electrónico o mecánico, el tratamiento informático, el alquiler o cualquier otra forma de cesión de la obra sin la autorización previa y por escrito de los titulares del copyright. Diríjase a info@caligramaeditorial.com si necesita fotocopiar o escanear algún fragmento de esta obra.

		

		
		

		
			
			

		

	
		
		

		
			Introducción

			Querido lector:

			Esta maravillosa obra está diseñada en un orden progresivo y didáctico según mi estilo de vida cotidiano; no obstante, siéntete libre de ajustarla de acuerdo con tu estilo y preferencias individuales.

			Cinco procesos importantes e imprescindibles de autoayuda personal, para que obtengas una mejor calidad de vida, si lo deseas, distribuidos de la siguiente manera:

			1) SÉ TU MEJOR VERSIÓN 

			Empieza el día siendo tu mejor versión, enfrentando la realidad con valor y determinación, teniendo en cuenta los tips escritos.

			2) TIPS O GUÍAS PARA COMER SALUDABLE

			Una excelente alimentación diaria contribuye al buen funcionamiento de tu cuerpo, principalmente de tu cerebro. Recuerda, son solo recomendaciones, si eres alérgico a un alimento, debes consultar a tu médico.

			
			

			3) FRASES MOTIVADORAS

			Te invito a que recites una por cada día, reflexiona sobre su mensaje y colócalo en práctica. Quiero que tus días sean diferentes al común y vivas agradecido.

			4) ENTRENAMIENTOS Y RUTINAS BÁSICAS

			Complementa tu jornada con unos maravillosos ejercicios básicos, si no entrenas, aquí empieza el camino, estimado lector. Recuerda, un cuerpo saludable reduce riesgos de enfermedades.

			5) AUTOSUPERACIÓN DE MALOS HÁBITOS (drogas-alcohol-masturbación) 

			Qué manera de culminar tu día, eliminando estos vicios frecuentes (si los tienes) con determinación, decretando y afirmando que sí puedes lograrlo; en caso contrario, omítelo y compártelo a quien lo necesite.

			Creo que esta extraordinaria travesía puede dejar una semilla de virtud y crecimiento dentro de ti. Más que leer, lo importante es que lleves a la práctica aquello que te ayude a ser tu mejor versión y ser más feliz. Confío que así sea. 

			Disfrútalo, con mucho cariño para ti. ¡¡Gracias!!

		

	
		
			 Capítulo 1 
Sé tu mejor versión por 30 días

			FAMILIA

			Existen múltiples situaciones a diario en las que intentaré ayudarte a actuar con más sabiduría, análisis y control. 

			Ser tu mejor versión nos permite enfrentar la vida con una mentalidad positiva y resiliente. Mejorar aspectos de nuestra vida, como la salud física, mental y emocional, esto incluye adoptar hábitos saludables, manejar el estrés de manera efectiva y promover un equilibrio en la vida.

			Al buscar constantemente una mejor identidad, podemos experimentar un sentido más profundo de realización personal. Lograr metas y vivir de acuerdo con los valores personales en un solo sentido.

			Así mismo contribuye significativamente al bienestar individual, a las relaciones exitosas y al éxito en diversos aspectos  de la vida. Es un enfoque positivo que puede generar beneficios duraderos tanto para uno mismo como para los demás.

			Las siguientes frases buscan inspirar y afirmar una mentalidad de crecimiento, felicidad y autenticidad en un tono reflexivo. Igualmente te pueden servir como recordatorios positivos y motivacionales en la búsqueda de progresión personal. 

			Al decretar estas afirmaciones durante 30 días, te permitirá vivir con más plenitud, mayor convicción y sin duda alguna ser tu mejor versión.

			De igual modo, te quiero agradecer esa iniciativa de tener una mente abierta y maravillosa, recordando que lo que piensas y dices, eso atraes.

		

	
		
			
			

			DÍA 1 
«ENCARAR UN DILEMA CON SERENIDAD»

			[image: ]

			Recuerda que no es posible controlar todas las circunstancias externas, en lugar de angustiarte excesivamente, te invito a:

			Contemplar lo que está bajo tu control; analiza tu actitud, respira profundamente, mantén la calma. De esta forma, tus acciones serán más inteligentes.

			Los problemas son una oportunidad y desafío personal para convertirte en un ser resolutivo, atrevido y valiente.

			Abrázalo y acéptalo como tal.

			¿Estás dispuesto a enfrentarlo tranquilamente?
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			Si la respuesta es no o lo intentaré, escribe lo siguiente en la pizarra: Lo voy a lograr, seré capaz y seré feliz. 
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			DÍA 2 
«VIVE AGRADECIDO»
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			•Abre los brazos y recibe la luz del alba todas las mañanas.

			•Cada día saca un espacio para reflexionar de todo lo positivo que ha sucedido en tu vida.

			•Agradece las oportunidades presentes y las experiencias que te han enseñado lecciones valiosas.

			Incluso en un problema, halla la manera de estar agradecido. 

			•Sal a la calle, reconoce al universo sus maravillas. 

			•Te invito a la filantropía, entregando el cien por cien de ti.

			En fin, todas estas terapias te ayudarán a desarrollar una actitud más positiva y a apreciar lo que tienes. 

			Si ya encaraste un problema y lo solucionaste, ¿ya agradeciste?
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			Si la respuesta es no o me cuesta agradecer, afirma lo siguiente en la pizarra: Lo voy a lograr, seré una persona empática y tengo paz interior al agradecer.
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			DÍA 3
«APLICA LA ACEPTACIÓN»
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			La vida está llena de cambios, esas vicisitudes son virtudes de un humano con fuerza y temperamento para enfrentar cualquier situación.

			Ejemplo, si pierdes el empleo, en vez de resistirte o lamentarte, practica la aceptación y comienza a visualizar nuevos horizontes, quizás el universo te está mostrando otro camino para brindarte nuevas oportunidades, nuevas sociedades.

			Adopta una mentalidad de aventura y crecimiento personal.

			Recuerda, en cada obstáculo explora la manera de estar agradecido y aceptar la realidad.

			¿Ya aceptaste algo que no depende de ti?
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			Si la respuesta es no, afirma lo siguiente en la cajita: Lo externo no me incumbe, tengo mejores oportunidades, acepto el cambio. 

			[image: ]

		

	
		
			
			

			DÍA 4
«MANTENER EL AUTOCONTROL»

			[image: ]

			Cuando eres capaz de analizar tus actos, cuando consigues esa habilidad, se toman decisiones conscientes, resistir a las tentaciones y regular tus emociones te lleva a tener un autocontrol supremo.

			Reconoce cuando estás experimentando una reacción emocional intensa. La conciencia de tus emociones es el primer paso para poder controlarlas.

			Practica la respiración profunda y consciente para calmarte en momentos de tensión. La respiración lenta y profunda puede ayudar a reducir el estrés y mejorar tu capacidad para tomar decisiones reflexivas.
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