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	PRESENTACIÓN

	 

	Tienes en tus manos un texto que te permitirá expandir tu consciencia, explorarás en tu mente y en tu corazón, encontrarás las palabras que están en tu interior. Aquí verás y conocerás un poco más de ti.

	 

	Este texto me lo regalé a mí, me permití regalarme el tiempo para crear algo que mirara en mi interior y hoy comparto contigo este viaje hacia adentro. Navegaremos en tu sentir y lo digo en plural porque no estás sola(o), yo soy parte de este viaje y tus ancestros también.

	 

	El universo también está contigo y aquí tendrás comunicación directa con su grandeza y su abundancia. En estas líneas transformarás tu realidad desde adentro, a través de la gratitud conectarás con la infinidad de bendiciones y crearás más posibilidades, vibrarás desde el gozo, el amor, la satisfacción y la felicidad.

	 

	En este libro encontrarás 108 días de transformación, divididos en 4 temas de exploración interna mediante el agradecimiento, preguntas de reflexión y afirmaciones positivas de grandeza y amor. Puedes escribir diariamente siguiendo el orden predeterminado o puedes hacerlo de manera aleatoria y dejarle al universo la reflexión del día, como más resuene contigo. Cada día es una nueva posibilidad de expansión.

	 

	Estas páginas te ayudarán en tu exploración interna, a conocer y observar tus pensamientos y así también a transformarlos, porque siempre será para amarte un poquito más. Pronto verás que las respuestas están justo aquí, dentro de ti. Y si estabas pensando en escribir pero no sabías como, este es un muy buen comienzo.

	 

	
Si un día no puedes o no encuentras 10 cosas por las que agradecer no te preocupes, no pasa nada, ya tendrás un mejor día, lo importante es que continúes intentándolo. Si en una pregunta no sabes que responder o no la quieres responder porque está siendo difícil da vuelta la página y pasa a la siguiente, verás qué más adelante estarás lista(o). Algunos procesos son más lentos y algunos temas más difíciles, pero no te niegues la posibilidad de darte otra oportunidad. Vamos a reprogramar conscientemente tu cerebro.

	 

	A través de preguntas de reflexión irás haciendo consciente los pensamientos que tienes de ti misma(o) e irás buscando las palabras para descubrirte y expandirte.

	 

	Tus pensamientos son una herramienta poderosa que puedes usar a tu favor, sin embargo también en contra. Elige tus pensamientos para que ellos atraigan y construyan. Tus palabras son decretos para el universo y materializan todo lo que continuamente estás pensando.

	 

	Si te enfocas en lo que si hay, en la abundancia, en el éxito, en la salud y la felicidad nada podrá detenerte a experimentarlo. Lo semejante atrae lo semejante. Por ello, aquí encontrarás afirmaciones de amor y expansión para reprogramar conscientemente tu cerebro, porque se cree todo lo que le dices.

	 

	Al repetir las afirmaciones positivas estarás creando una nueva conexión sináptica entre neuronas de tu cerebro, aquí encontrarás herramientas para quererte más, confiar más en ti, y con el tiempo comenzarán a transformarte a ti, tu entorno y tu vida, con el tiempo se harán realidad.

	 

	
Si logras emocionarte con una afirmación le entregas el poder de acelerar el proceso de transformación. Es importante que sientas en tu interior la emoción de las afirmaciones, que puedas integrarlas y visualizarte a ti en esta realidad. Lo ideal es que sientas la emoción que produce ese pensamiento y esa realidad. Sentir emociones positivas ayudará a cambiar tu vida.

	 

	Después de hacer afirmaciones cierra los ojos unos segundos o unos minutos y visualizarlas como si ya fueran realidad.

	 

	Las afirmaciones y las visualizaciones puede que no tengan un efecto inmediato, o puede que sí, pueden demorarse algunas repeticiones para que surjan efectos. Se paciente y tenaz, dale tiempo a tu cerebro para transformar su manera de pensar y creer que esta puede ser su nueva realidad. Puedes requerir de varias repeticiones para que tu mente las acepte.

	 

	Elige afirmaciones que te den fuerza para vivir, que te animen, afirmaciones positivas que te den poder y le hagan bien a tu mente.

	 

	Con papel y lápiz en mano comencemos con este viaje para encontrar al amor de tu vida, tu.

	 

	Comienza por aquí, repite: Desde hoy elijo vibrar en la energía del agradecimiento, en los milagros espectaculares de la buena fortuna, de la salud, de la prosperidad inagotable e infinita y de todo aquello que me haga experimentar una existencia plena, con facilidad, gozo y gloria. Gracias, gracias, gracias.
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	Como todas las personas necesitas quererte y apreciarte para disfrutar de la vida y tener buenas experiencias, para darle sentido a tu existencia y valor a lo que tienes y lo que vives, primero hay que ver el valor en uno mismo.

	 

	Todo parte por t i, tal vez suene un cliché, pero es verdad, sin embargo, no todo el amor propio es creado por nosotras(os).

	 

	El concepto o la idea que tenemos de quién somos o como somos fue creado a partir de nuestras relaciones y nuestras experiencias, nuestros vínculos y nuestra forma de apego, esto tiene mucho de lo que vemos y creemos de nosotros, de nuestra comunicación interna y nuestro amor propio.

	 

	Aquí podrás mirarte y reencontrarte, permitirte equivocarte, mirar tus pensamientos, hablarte más bonitos, hacer por t i lo que harías por alguien que amas, darte nuevas oportunidades, tenerte compasión y lo más importante enamorarte de t i.

	 

	[image: Image]Ponerte a ti de primero no es egoísmo, es amor propio y en este espacio, en este lugar podrás amarte, podrás mirarte y aceptarte y así también transformarte.
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	Eras por lo vivido y hoy por lo que vives.
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Fecha:       /      /      


	 

	
 

	 

	……………………………………………………………………..

	1

	2

	 

	………………………………………………………………….….

	3

	 

	..……………………………………………..…………..…….….

	4

	 

	…..….…………………………………..…….……………….….

	5

	 

	…………….………….……………………………………………

	6

	 

	…………………………………………….……….………………

	7

	 

	……………………………………………….……...…………….

	8

	 

	.…..………………………………….…....………………………

	9

	 

	..…………………………………………………..……………….

	10

	 

	………………………………………………………..……………

	 

	
Ámate.

	 

	¿QUÉ ES EL AMOR PROPIO?

	……………………………………………………………………………

	...…………………………………………………………………………

	..….………………………………………………………………………

	…………………………………………………………………………..

	 

	¿QUÉ PUEDES HACER O HICISTE POR TI HOY?

	……………………………………………………………………………

	...…………………………………………………………………………

	..….……………………………………………………………………..

	 

	LEE, TRANSCRIBE Y REPITE ESTA AFIRMACIÓN

	 

	[image: Image]Puedo vivir desde el amor porque soy merecedora(r) de amor en todas sus formas. Cada día me ofrece una nueva oportunidad de amarme más que nunca, como la persona única y valiosa que soy. Amo, honro y respeto todo lo que soy y todo lo que hago.

	 

	 

	……………………………………………………………………………

	...…………………………………………………………………………
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Fecha:       /      /      
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	..……………………………………………..…………..…….….
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	…..….…………………………………..…….……………….….
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	…………….………….……………………………………………

	6

	 

	…………………………………………….……….………………

	7

	 

	……………………………………………….……...…………….

	8

	 

	.…..………………………………….…....………………………

	9

	 

	..…………………………………………………..……………….

	10

	 

	………………………………………………………..……………

	 

	
Eres única(o).

	 

	3 COSAS ÚNICAS SOBRE TI

	……………………………………………………………………………

	...…………………………………………………………………………

	..….………………………………………………………………………

	…………………………………………………………………………..

	 

	 

	¿QUÉ PUEDES HACER O HICISTE POR TI HOY?

	……………………………………………………………………………

	...…………………………………………………………………………

	..….……………………………………………………………………..

	 

	 

	LEE, TRANSCRIBE Y REPITE ESTA AFIRMACIÓN

	 

	[image: Image]Soy un ser único, auténtico, confío en mi potencial, en mis habilidades y capacidades. Celebro mis cualidades y veo todo lo bueno que hay en mí, conecto conmigo y con lo grandiosa(o) que soy. Mi corazón está lleno de gratitud por la persona que soy.

	 

	……………………………………………………………………………

	...…………………………………………………………………………

	 

	
 

	 

	 

	 

	 

	[image: Image]10 COSAS BUENAS DE ESTE DÍA

	



	


Fecha:       /      /      
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	…………….………….……………………………………………

	6

	 

	…………………………………………….……….………………

	7

	 

	……………………………………………….……...…………….

	8

	 

	.…..………………………………….…....………………………

	9

	 

	..…………………………………………………..……………….

	10

	 

	………………………………………………………..……………

	 

	
 

	 

	¿QUÉ ES LO MEJOR DE TI?

	



	


Eres maravillosa(o)

	 

	
……………………………………………………………………………

	...…………………………………………………………………………

	..….………………………………………………………………………

	…………………………………………………………………………..

	 

	 

	¿QUÉ PUEDES HACER O HICISTE POR TI HOY?

	……………………………………………………………………………

	...…………………………………………………………………………

	..….……………………………………………………………………..

	 

	 

	LEE, TRANSCRIBE Y REPITE ESTA AFIRMACIÓN

	 

	[image: Image]Me admiro en todos los sentidos, me alegra la persona que soy. Creo en mí, soy extraordinaria(o) y conecto conmigo. Me enorgullezco de mi misma(o), me felicito y me celebro. Tengo una cantidad infinita de talento que ofrecer.

	 

	……………………………………………………………………………

	...…………………………………………………………………………
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Fecha:       /      /      
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	..……………………………………………..…………..…….….

	4

	 

	…..….…………………………………..…….……………….….
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	…………….………….……………………………………………

	6

	 

	…………………………………………….……….………………

	7

	 

	……………………………………………….……...…………….

	8

	 

	.…..………………………………….…....………………………

	9

	 

	..…………………………………………………..……………….

	10

	 

	………………………………………………………..……………

	 

	
 

	 

	¿DE QUÉ ESTAS ORGULLOSA(O) DE TI?

	



	


Celébrate.

	 

	
……………………………………………………………………………

	...…………………………………………………………………………

	..….………………………………………………………………………

	…………………………………………………………………………..

	 

	 

	¿QUÉ PUEDES HACER O HICISTE POR TI HOY?

	……………………………………………………………………………

	...…………………………………………………………………………

	..….……………………………………………………………………..

	 

	 

	LEE, TRANSCRIBE Y REPITE ESTA AFIRMACIÓN

	 

	[image: Image]Estoy en esta vida para compartir con el mundo todo lo maravilloso que hay en mí. Celebro mis logros, me veo y permito mostrarme, brillar y cada día expando más mi luz. Estoy orgullosa(o) de mí. Creo en mi misma(o) y en capacidades.

	 

	……………………………………………………………………………

	...…………………………………………………………………………
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Fecha:       /      /      
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	…………….………….……………………………………………
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	…………………………………………….……….………………

	7

	 

	……………………………………………….……...…………….

	8

	 

	.…..………………………………….…....………………………

	9

	 

	..…………………………………………………..……………….

	10

	 

	………………………………………………………..……………

	 

	
 

	 

	¿QUÉ TE DIRÍAS SI TE TUVIESES DELANTE?

	



	


Mírate con amor.

	 

	
……………………………………………………………………………

	...…………………………………………………………………………

	..….………………………………………………………………………

	…………………………………………………………………………..

	 

	 

	¿QUÉ PUEDES HACER O HICISTE POR TI HOY?

	……………………………………………………………………………

	...…………………………………………………………………………

	..….……………………………………………………………………..

	 

	 

	LEE, TRANSCRIBE Y REPITE ESTA AFIRMACIÓN

	 

	[image: Image]La vida me ha enseñado y ahora me perdono, me amo, me abrazo, me sostengo y me doy todas las oportunidades que necesito para expandir mi propio potencial. Estoy en paz con quien soy y por todo lo que he pasado. Hoy elijo confiar en mí.

	 

	 

	……………………………………………………………………………

	...…………………………………………………………………………
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	.…..………………………………….…....………………………

	9

	 

	..…………………………………………………..……………….

	10

	 

	………………………………………………………..……………

	 

	
 

	 

	¿CUÁLES HAN SIDO TUS MAYORES LOGROS?

	



	


Eres admirable.

	 

	
……………………………………………………………………………

	...…………………………………………………………………………

	..….………………………………………………………………………

	…………………………………………………………………………..

	 

	 

	¿QUÉ PUEDES HACER O HICISTE POR TI HOY?

	……………………………………………………………………………

	...…………………………………………………………………………

	..….……………………………………………………………………..

	 

	 

	LEE, TRANSCRIBE Y REPITE ESTA AFIRMACIÓN

	 

	[image: Image]Veo todo lo que soy y todo lo que puedo ser, conecto conmigo, con mi poder y con mis logros, estoy lista(o) para brillar.

	Admiro la persona que soy y la valentía que tengo para lograr cosas maravillosas. Poseo todo para ser exitosa(o) y lo soy.

	 

	……………………………………………………………………………

	...…………………………………………………………………………
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Fecha:       /      /      
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	…………………………………………….……….………………
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	……………………………………………….……...…………….
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	.…..………………………………….…....………………………

	9

	 

	..…………………………………………………..……………….

	10

	 

	………………………………………………………..……………

	 

	
Háblate bonito.

	 

	¿QUÉ NARRATIVA TE ESTÁS CONTANDO?

	……………………………………………………………………………

	...…………………………………………………………………………

	..….………………………………………………………………………

	…………………………………………………………………………..
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