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evitar	Aprendamos	a	jugar	27.	Si	amas	a	alguien,	no	llenes	sus	días	de	inseguridades	inseguridades	Cómo	te	afectan	las	acciones	acciones	de	los	demás	Identifcando	motores			28.	Los	amores	para	siempre	no	se	ajustan	a	promesas,	sino	a		28.	a		elecciones	de	almas	Amores	para	siempre,	incluso	en	la	distancia	Decisiones	de	almas	29..	Repite	conmigo:
«Prometo	respaldarme»	29	Cuando	nos	aprendemos	a	cuidar,	los	que	nos	rodean	nos		nos			respetan	más	Tu	mayor	compromiso	es	contigo	30.	Un	falso	positivismo	30.	puede	ser	el	escondite	perfecto	de	las	emociones	Falso	positivismo	Respetar	las	emociones	mientras	tomamos	acción	31..	Envejecer	no	es	un	castigo,	es	un	privilegio	31	Aprender	a	ver
la	vejez	Agradecer	el	privilegio	negado	a	muchos	32..	Cuando	pienso	dudo,	cuando	siento	fluyo	32	Salir	de	lo	conocido	implica	silenciar	la	mente	Más	allá	del	pensamiento	33..	Si	no	sabes	lo	que	buscas,	no	desordenes	la	vida	de	otros	33	El	cuidado	y	la	delicadeza	deberán	predominar	Agradecer	y	honrar	las	vidas	que	tocamos	34.	No	escuches	lo	que
dicen,	observa	lo	que	hacen	Palabras	seguidas	de	acciones	acciones	La	palabra	y	las	emociones	emociones	El	poder	de	la	palabra	35.	Acepta	Acepta	la	vida	como	un	ciclo	ciclo	infinito	de	principios	y	finales	La	resistencia	a	los	cambios	Todo	es	cuestión	cuestión	de	enfoque	Todo	pasa	Los	puntos	se	unen	hacia	atrás			36..	La	Ley	del	Espejo	36	37..	Todos
seremos	el	malo	de	algún	cuento	37	Cuando	escuchemos	los	cuentos	que	otros	narran	Tomar	las	cosas	a	título	personal	Cuando	narremos	nuestros	cuentos	38.	No	permitas	que	las	heridas	te	conviertan	en	alguien	que	38.	que			no	eres	Las	heridas	sanan	a	través	del	amor	Calma	en	el	alma	39..	Amo	mi	cuerpo,	con	todos	sus	detalles	39	La	belleza	está
en	los	ojos	de	quien	mira	Ver	más	allá	de	lo	evidente	40..	Amar	es	cuidar…	Así	de	simple,	así	de	profundo	40	Amores	que	mueren	Construyendo	el	amor	41..	Solo	quiero	ser	yo,	sin	necesidad	de	explicarlo	41	Nosotros	y	nuestras	expectativas	Todo	depende	de	cada	uno	Encontrarnos	es	la	primera	fase	Aceptarnos	nosotros,	hará	que	los	demás	lo	hagan
42.	Si	quieres	que	el	universo	haga	su	trabajo,	deja	de	decirle	42.	decirle			cómo	hacerlo	43..	No	siempre	43	debemos	marcharnos,	a	veces	solo	necesitamos		necesitamos		cambiar	la	forma	de	quedarnos	Escuchar	lo	que	dice	el	corazón	Permanecer	no	nos	convierte	en	en	mártires	Irnos	siempre	será	una	opción	44.	No	puedes	44.	puedes	comenzar
comenzar	un	nuevo	capítulo	si	si	te	dedicas	a		a		releer	el	último	Dejar	de	mirar	hacia	el	pasado	comienza	por	una	decisión	La	aceptación	como	etapa	fundamental	del	proceso	de		de			crecimiento			45..	El	grosor	de	la	armadura	es	proporcional	a	las	heridas	45	¿Realmente	nos	protege	una	armadura?	Arriesguémonos	a	amar	Confía	en	el	proceso	de	la
vida	46..	No	te	frustres	al	sentir	que	nunca	conociste	realmente	a	alguien	46	Hay	realidades	que	no	podemos	obviar:	Todo	cambia,		cambia,		incluyendo	a	las	personas	Todos	cometemos	errores	No	somos	lo	que	los	demás	esperan	que	seamos	47.	Si	eres	la	oveja	negra	de	tu	familia,	quizás	seas	el	sueño		47.	sueño			realizado	de	todos	tus	ancestros
Nadie	puede	detener	a	una	oveja	negra	orgullosa	de	sí	misma	¿Eres	la	oveja	negra?	Sé	tú	mismo	48.	La	vida	tiene	mucho	más	sentido,	si	nos	ocupamos	más	en		48.	en			ser	que	en	tener	Toda	motivación	es	válida	49..	Lo	que	va	a	ser,	será	a	su	tiempo	49	¿Qué	es	lo	más	conveniente?	¿Qué	queremos	decir	con	que	lo	que	va	a	ser	ser,,	será…	y	lo	será
será			a	su	tiempo?	50..	¿Qué	sería	lo	primero	que	deberíamos	hacer?	50	Diseñando	un	plan	Hasta	pronto…				Dedicado	a	mi	hijito	amado…				Agradecida	con	todas	las	personas	y	experiencias	que	me	inspiraron	a	escribir	acerca	de	cada	tema,	con	mis	personas	especiales	que	me	apoyan	en	cada	proyecto,	con	quienes,	de	una	manera	u	otra,	sumaron
para	que	hoy	puedas	leer	estas	líneas,	y	especialmente	contigo,	que	decides	darme	un	espacio	en	tu	vida,	el	cual	espero	espero	llenar	con	mucho	amor.	amor.	11			Sobre	la	autora	Sara	Espejo	Capuozzo,	nacida	en	Caracas,	Venezuela,	Venezuela,	se	ha	desempeñado	en	la	última	década	como	escritora	y	coach	de	vida,	estando	dentro	de	sus	mayores
intereses,	el	ofrecer	herramientas	para	el	desarrollo	personal	y	profesional.	Su	obra	más	destacada,	recientemente	publicada	fue	Creyendo		y	Creando,	es	mo	momento	mento	de	crear	tu	vida	vi	da	de-libe	d	e-liberada-m	rada-mente,	ente,			donde	nos	lleva	de	la	mano	en	un	proceso	en	el	cual,	la	creación	consciente	de	nuestras	vidas,	es	posible.	Este
libro	se	encuentra	actualmente	disponible	en	la	plataforma	de	Amazon	a	nivel	global	y	en	librerías	de	diversos	países.	Adicionalmente,	ha	proporcionado	herramientas	muy	versátiles	como	lo	es	el	Cuadernillo	de	la	Prosperidad,	que	podemos	ubicar	en	su	página	web,	así	como	cientos	de	artículos	plasmados	en	revistas	y	portales	digitales,	que
mantienen	siempre	el	norte	de	la	autorrealización,	sanación	y	desarrollo	personal.	Conocida	por	dictar	cursos	y	talleres	asociados	a	sus	áreas	de	interés,	y	brindar	soporte	de	forma	grupal	e	individual	a	miles	de	personas.	Su	formación	como	ingeniero,	sin	duda,	le	da	una	visión	especial	y	una	capacidad	para	abordar	las	diversas	situaciones	desde	un
punto	ubicado	entre	lo	más	sublime	y	lo	más	objetivo.	12			Dentro	sus	pasiones	se	ubican	escribir,	escribir,	practicar	karate,	viajar	y	contribuir	con	un	mejor	mundo	desde	una	visión	vi	sión	individual	y	colectiva,	y	maniesta	que	su	rol	preferido	hasta	ahora,	ha	sido	el	de	ser	madre.	Sus	escritos	son	considerados	por	muchos	como	un	bálsamo		para	el
alma	y	ciertamente	ciertamente,,	esta	compilación	compilación	no	escapa	escapa	de	ello.		Visita	sus	páginas:	d		perlasparaelalma.com			perlasparaelalma.com		saraespejo.com		Y	síguela	en	RRSS:	i	perlasparaelalma		perlasparaelalma		sara_espejo_	f	perlaparaelalma			perlaparaelalma	saraespejoc	Escanea:	13			14			Muchos	caminos	para	llegar	a	ti…	A
través	de	esta	compilación	de	escritos,	deseo	que	puedas	encontrar	la	cápsula	que	mejor	se	adapte	a	lo	que	estás	viviendo,	a	lo	que	te	haría	harí	a	bien	leer.	leer.	Dentro	de	mis	propósitos	está	el	ofrecerte	herramientas	para	que	consigas	transitar	este	camino	con	una	sincera	sonrisa	en	tu	rostro,	sintiendo	gran	satisfacción	y	orgullo	por	los	pasos
dados	y	por	la	persona	en	la	que	te	estás	convirtiendo	día	a	día.	Sin	duda,	para	que	eso	ocurra,	es	el	amor	propio	el	que	debemos	alimentar,	es	esa	relación	que	sostenemos	con	nosotros	mismos	la	que	dictará	la	pauta	en	todas	nuestras	experiencias.	El	amor	propio	encierra	muchos	elementos,	innitas	aristas,	sin	embargo,	quiero	que	encuentres	acá
las	claves	que	te	permitan	regar	esa	relación,	conectar	contigo,	aprender	a	escucharte	y,	y,	especialmente,	a	asumir	el	rol	de	quien	escribe	y	protagoniza	su	propia	vida.	Espero	que	disfrutes	cada	página	y	que	sientas	el	apoyo,	la	guía,	la	inspiración	o	el	alivio	que	requieras,	para	llegar	a	ti,		para	enamorarte	enamorarte	intensament	intensamentee	de
quien	eres	justo	ahora,	ver	ttuu		potenc		pot	encial	ial	y,	si	así	así	lo	pree	preeres	res,,	ir	por	esa	versió	versión	n	indete	indetenib	nible	le	de	ti.	Aprender	a	amarnos	es	aprender	a	vivir…	15			1		El	amor	propio	repara	repara	las	cosas	que	otros	rompen	S	i	tan	solo	llegáramos	a	entender	que	el	amor	propio	es	la	entrada	a	una	vida	maravillos
maravillosaa	y	satisfac	satisfactoria,	toria,	al	menos	por	inversión,	todos	haríamos	un	esfuerzo	superior	por	llegar	a	amarnos.	Dedicaríamos	un	poco	más	de	atención,	de	energía	y	de	tiempo	a	conocernos,	a	descubrirnos	y	a	conectarnos	con	esa	naturaleza	que	nos	dene,	aquella	que	nos	mantiene	en	sintonía	con	el	bienestar.	17			SARA	ESPEJO
CAPUOZZO	Cuando	nuestro	amor	propio	está	sólido	y	frme,	es	mucho	menos		probable	que	cualquier	elemento	externo	contribuya	a	nuestro	quiebre.	No	es	que	estemos	inmunes,	pero	de	seguro,	al	fortalecer	la	relación	que	sostenemos	con	nosotros	mismos,	atraeremos	a		perso		personas	nasvidas.	que	pasen	os	fltr	os	propio,	prelimin	preliminares
ares	pa	ra	tener	tenernocabida	cabi	da	en	nuestras	Desdellos	elfltros	amor	por	lopara	general,	estamos	esperando	que	alguien	más	venga	a	llenar	nuestros	vacíos.	NO	NECESITAMOS	COMPLETARNOS	Todos	estamos	completos.	Claro	que	puede	resultar	un	muy		buen		bu	en	plan	pl	an	comp	co	mpar	arti	tirr	nues	nu	estr	troo	cami	ca	mino	no	co	conn
al	algu	guie	ienn	má	más,	s,	as	asíí	como	enriquecernos	y	hacernos	mejores	por	medio	de	otra		person	a.	Tomar		persona.	Tomar	conscien	c	onsciencia	cia	de	d	e	manera	maner	a	ind	individu	ividual	al	de	que	nnoo	necesitamos	el	uno	del	otro,	pero	aun	así	nos	elegimos,	hace	de	la	relación	una	con	mejores	bases.	Si	ya	nos	hicimos	pedazos	en	una
relación,	si	sentimos	que	resultará	complicado	recoger	cada	partecita	de	nosotros,		paraa	reubic		par	reu	bicarl	arlaa	en	un	sitio	sit	io	que	ni	siq	siquie	uiera	ra	ten	tenemo	emoss	ide	ideaa	de	cuál	es,	debemos	considerar	que	el	amor	propio	es	el	mejor	pegamento	y	reconstructor	que	podamos	utilizar	.	Algunas	veces	nos	quedamos	esperando	que
alguien	venga	y	nos	ayude	a	recoger	nuestros	pedazos,	que	nos	rearme,	como	mejor	le	parezca,	pero	que	nos	dé	forma,	aunque	resulte	una	con	la	que	no	nos	identiquemos;	nos	conformamos	con	que	se	vea	funcional.	Pero	esa	estructura,	aun	siendo		fá		fáci	cil		l		obtenerla,		obtenerla,	no	es	muy	resistente,	y	puede	hacernos	dependientes	de	esa
persona	que	ha	colaborado	con	nuestra	reconstrucción.	18			50	cápsulas	de	amor	propi	¿QUÉ	PASA	PASA	CUANDO	DEPENDEMOS	DE	ALGUIEN?	La	espontaneidad	del	amor	se	esfuma,	nos	domina	el	miedo	a		perder	a	esa	persona,	per	sona,	y	cuando	actuamos	desde	el	miedo,	los	resultados	no	son	de	esos	que	nos	consolidan	relaciones,	los	que	nos
hacen	presos	ellas,	condenan,	le	robansino	la	magia	al	amor,,	y	la	sustituyen	por	unas	cadenas	que	colocamos	para	amor	sentirnos	un	poco	más	seguros	de	no	volver	a	quebrarnos.	La	dependencia	es	una	manera	de	distorsionar	el	amor	y	de	colocarnos	en	esa	posición	que	puede	dar	paso	a	situaciones	en	las	cuales	se	vulnere	nuestra	integridad.
Cuando	nos	sentimos	dependientes,	también	nos	sentimos	un	poco	víctimas,	v	íctimas,	y	desde	allí	atraemos	escenarios	que	nos	rearman	ese	rol.	ES	MEJOR	REPARARNOS	ANTES	DE	INICIAR	OTRA	RELACIÓN	Por	lo	anteriormente	expuesto	y	por	otros	muchos	motivos,	es	recomendable	que	luego	de	algún	quiebre	derivado	de	una	relación	amorosa,
cada	quien	se	tome	su	tiempo	para	repararse,	para	reencontrarse,	para	crecer	con	la	experiencia	y	evitar	cometer	los	mismos	errores	del	pasado...	O	tal	vez	evitar	cometer	nuevos	errores,	que	se	dan	como	consecuencia	de	apresurarse,	de	irse	por	un	camino	en	donde	delegamos	la	responsabilidad	de	repararnos	a	quien	pretende	acercarse.		N	o	s	e	t	r
a	t	a	d	e	q	u	e	n	o	s	c	o	l	o	q	u	e	m	o	s	u	n	a	a	r	m	a	d	u	r	a	y		No	no	permitamos	la	entrada	a	nadie	más,	hasta	no	estar		perf		pe	rfec	ecta	tamen	mente	te	reco	re	cons	nstr	trui	uido	dos…	s…	en	to	todo	do	ca	caso	so,,	eso	no	es	un		proces		pro	ceso	o	que	tenga	ten	ga	nal.	na	l.	Se	trata	tra	ta	de	no	confun	con	fundir	dir	los	roles	ro	les..	Solo	nosotros
podemos	sanar	nuestras	heridas,	así	como	solo	nosotros	pudimos	sufrirlas.	19			SARA	ESPEJO	CAPUOZZO	Alguien	puede	estar	allí	apoyándonos	y	cuidándonos,	pero	cada	quien	debe	ser	responsable	de	colocar	sus	piezas	en	donde	considere,	para	hacer	de	sí	una	nueva	versión…	ajustándose	a	quien	es	hoy,	y	no	a	lo	que	otro	pretende	que	sea.	Cuando
estamos	hechos	pedazos,	podemos	sentirnos	vulnera	bles,	y	con	considera	siderarr	tomar	tomar	cualqui	cualquier	er	mano	mano	que	que	se	se	ac	acerque	erque,,	o,	por	el	contrario,	meternos	en	una	caja	hermética.	Pero	todo	debe	ir	balanceándose,	el	amor	y	la	paciencia	deben	ir	marcando	la		pauta	en	cada	uno	de	nuestros	pasos.	Solo	nosotros
podemos	sentir	cómo	deben	ir	nuestros	pedazos,	y	nuestro	amor	propio	es	el	que	irá	haciendo	la	magia.	20			2		El	éxito	es	es	estar	a	gusto	ccon	on	tu	propia	vida	E	xisten	muchas	maneras	de	denir	el	éxito.	Sin	embargo,	una	denición	que	podría	encajar	para	la	mayoría,	es	que	el	éxito	es	estar	a	gusto	con	nuestra	propia	vida.	Esto	lleva	consigo	un
estado	de	satisfacción,	que	puede	ser	independiente	de	los	parámetros	que	podrían	asociarse	al	éxito.	El	éxito,	como	la	felicidad	felicidad,,	la	paz	y	hasta	el	mismo	amor,	lo	mide	y	siente	cada	quien	a	su	manera,	y	esto	lo	hace	pertenecer	a	un	grupo	de	elementos	subjetivos.	De	hecho,	alguien	puede	sentirse	muy	exitoso,	mientras	que	otra		pers		pe	rson
ona,	a,	pued	puedee	cons	consid	ider	erar	arle	le	todo	todo	lo	cont	contra	rari	rio,	o,	de	acue	acuerd	rdo	o	a	su	punt	punto	o	de	vista.	Lo	importante	es	cómo	te	sientes	tú	con	tu	vida,	más	allá	de	cómo	te	vean	los	demás.	Lo	ideal	es	mirarnos	con	amor	y	reconocer	cada	uno	de	los		pasos	que	q	ue	damos	hacia	donde	d	onde	queremos	qu	eremos	estar,	es
tar,	pero	siemp	siempre,	re,	sobre	todas	las	cosas,	disfrutando	del	camino.	Podemos	tener	metas	que	asociemos	a	nuestra	realización		personal,l,	pero	la	felicidad		persona	feli	cidad	no	n	o	la	debemos	ubicar	allí,	porque	p	orque	la	felicidad	es	algo	que	debemos	procurarnos	cada	día.	A	veces	podemos	ser	muy	duros	con	nosotros	mismos,		podemos
desvalorar	desvalora	r	lo	que	hemos	consegui	conseguido,	do,	compararnos	compar	arnos	con	personas	que	consideramos	más	exitosas,	sentirnos	estancados	y	sin	sucientes	capacidades	para	lograr	ubicarnos	21			SARA	ESPEJO	CAPUOZZO	en	las	casillas	en	las	cuales	queremos	quer	emos	estar	estar,,	y	es	allí	donde	las	cosas	se	tornan	cuesta	arriba.
Si	nos	encargamos	de	maltratarnos	en	el	trayecto	de	la	vida,	muy	probablemente	no	importe	la	posición	que	alcancemos,	la	familia	que	tengamos,	los	ceros	en	la	cuenta	o	cualquier	otro	escenario	al	que	le	demos	importancia,	no	nos	sentiremos	exitosos.	SIÉNTETE	EXITOSO	El	éxito	es	como	el	dinero,	quien	tiene	mentalidad	ligada	a	la	escasez,	no
importa	cuánto	dinero	llegue	a	tener,	se	sentirá		pobre.	Si	una	persona	permanece	conectada	al	no	puedo,	a	las	limitaciones,	al	fracaso,	no	importa	cómo	sea	su	vida,	siempre	se	sentirá	como	un	jugador	de	segunda.	Así	que	comencemos	a	sentirnos	a	gusto	con	nuestras	vidas.	Comencemos	a	generar	cambios	desde	el	amor	y	el	respeto	hacia	nosotros
mismos.	Si	algo	nos	disgusta,	procuremos	cambiarlo,	si	no	es	posible,	aceptémoslo	y	vayamos	hacia	adelante	sin	recriminarnos	de	manera	constante.	Podemos	tener	un	sinfín	de	personas	alrededor,	alentándonos	o	desanimándonos,	pero	el	verdadero	efecto	y	la	verdadera	inuencia,	la	determinará	el	concepto	que	tengamos	de	nosotros	mismos	y	de	lo
que	estamos	haciendo	con	nuestras	vidas.	22			50	cápsulas	de	amor	propi	Para	desarrollar	positivamente	ese	autoconcepto,	te	sugiero	hacer	una	lista	de	todas	esas	cosas	que	sientes	que	has	hecho		bien,	de	todas	tod	as	las	cosas	con	la	lass	que	te	si	sientes	entes	satisfecho,	satisfe	cho,	las	l	as	que	te	aportan	tranquilidad,	las	que	tienes	disponibles,	las
victorias	que	has	alcanzado,	los	retos	que	has	asumido,	etc.	¡Te	aseguro	que	la	lista	es	muy	larga!	No	te	opaques	a	ti	mismo,	no	menosprecies	tus	logros	o	tus	esfuerzos.	Todos	vamos	aprendiendo	y	avanzando	a	nuestro	ritmo	ri	tmo	y	aquí	no	hay	reglas	para	la	realización	personal.		AP	REND		APRE	NDEE	A	SENT	SE	NTIRT	IRTEE	A	GUSTO	GU	STO
CO	CON	N	LO	QUE	QU	E	TIEN	TI	ENES	ES,,	MIENTRAS	OBTIENES	LO	QUE	QUIERES	Tú	eres	el	único	que	puede	decidir	sentirse	satisfecho	o	inconforme	con	su	vida.	La	inconformidad	puede	ser	un	gran	motor,	porque	nos	impulsa	a	buscar	más,	pero	es	un	motivador		peligroso	si	se	trata	de	un	estado	permanente.	Una	persona	con	naturaleza
inconforme,	difícilmente	alcanza	la	felicidad.	Para	ella	siempre	habrá	una	manera	mejor	de	hacer	las	cosas,	una	familia	mejor,	alguien	con	más	dinero,	con	una	casa	más	bonita…	Como	los	puntos	de	comparación	y	las	referencias	pueden	ser	incalculables,	esta	persona	pasará	gran	parte	de	su	vida,	si	no	toda,	insatisfecha	con	lo	que	es	y	con	lo	que
tiene.	Bien	reza	el	proverbio	atribuido	a	Buda	Gautama:	«No	es	más	rico	quien	más	tiene,	sino	el	que	menos	necesita».	23			SARA	ESPEJO	CAPUOZZO	Si	aún	no	te	sientes	a	gusto	con	tu	vida,	comienza	a	considerarte	exitoso.	Comienza	a	reconciliarte	con	quien	eres,	con	tu	abundancia	actual.	¡Este	será	el	punto	de	partida	para	comenzar	a	sentir
cambios	importantes	en	tu	vida!	24			3		Equipaje		Equipaj	e	con	el	que	no	debes	cargar			A	lo	largo	de	la	vida,	solemos	decidir	cargar	con	cierto	equipaje	que	no	nos	ofrece	nada	positivo.	A	través	de	él	limitamos	nuestro	andar,	poniéndonos	excusas	y	obstáculos	a	nuestro	paso.	25			SARA	ESPEJO	CAPUOZZO		Nos	acostumbramos	acostumbramos	a
llevar	es	esee	equipaje	a	cuestas,	cuestas,	y	a	veces	ni	siquiera	nos	pertenece.	Este	se	hace	parte	de	nosotros	inconscientemente,	de	tal	forma	que	no	podemos	distinguir	ese	inútil	peso	adicional	que	llevamos	encima.	Solo	cuando	decidimos		podem		podemos	os	transit	trsoltar	ansitar	ar.y.	dejarlo	a	un	lado,	notamos	qué	tan	ligeros	Te	dejaré	este
pequeño	listado	de	cosas	que	puedes	soltar,	y	que	de	hacerlo,	obtendrás	maravillosos	benecios:	•	Tu	pasado:	pa	sado:	Tu	pasado,	el	cual	no	puedes	cambiar,	para	bien	o	para	mal,	te	ha	puesto	en	la	posición	en	la	cual	te	encuentras	hoy.	Puedes	sacar	provecho	de	él,	o	torturarte	con	su	carga.	¿Cómo	sacas		provech		pro	vecho?	o?	Identic	Iden	ticando
ando	caminos,	cami	nos,	rescatan	resc	atando	do	las	leccione	lecc	iones,	s,	sumando	experiencias	a	tu	vida	y	apreciando	los	contrastes.	El	pasado	puede	ser	de	utilidad,	pero	no	debes	invertir	energías	viviendo	mentalmente	en	él.	Lo	miras	como	referencia	y	vuelves	a	tu	presente,	desde	donde	estás	creando	tus	experiencias	futuras.		No	impo	im	port
rtaa	si	tu	pasa	pa	sado	do	fue	fu	e	exce	ex	cele	lent	ntee	y	lo	añor	añ	oras	as,,	si	fu	fuee	terrible	y	te	duele,	o	si	cometiste	errores	que	hasta	hoy	te	condicionan.	Puedes	liberarte	y	entender	que	te	queda	una	vida	por	delante,	por	alimentar,	que	te	queda	mucho	que	dar…		No	permitas	que	tu	pasado	pasado	se	abra	espacio	en	tu	presente	y	te	conecte
con	algo	que	no	te	suma	hoy	en	día.	Suelta,	perdona,	comenzando	por	ti,	honra	cada	experiencia	y	decide	avanzar.	26			50	cápsulas	de	amor	propi	•	Los	miedos:	Todos	sentimos	diversos	tipos	de	miedos,	normalmente	irracionales,	pero	nos	conviene	que	no	se	apoderen	de	nuestras	vidas	y	de	nuestras	decisiones.	La	mente	jugadas		pesadas,	y	si	nos
llegamos	l	legamos	a	identicar	connos	esoshace	miedos	y	le	damos	poder,	probablemente	terminemos	dejando	de	hacer	cosas	que	queríamos	llevar	a	cabo,	o	por	el	contrario,	haciendo	lo	que	no	deseábamos.	Aprender	a	identicar	cuándo	estamos	actuando	desde	el	miedo,	es	crucial.	Cerrar	los	ojos	y	pedirle	a	mi	alma	que	me	guíe,	es	una	estrategia
personal	que	me	ayuda	mucho	cuando	me	doy	cuenta	de	que	mis	miedos	están	tomando	terreno.	•	El	qué	dirán:	Todos	opinamos	en	mayor	o	menor	medida	de	la	vida	de	los	demás,	sea	para	beneciarle	o	para	perjudicarle.	A	veces		pareciera	que	necesitáramos	necesitáramos	evidenciar	evidenciar	ante	ante	nosotros	mismos,	mismos,	o	el	resto,	nuestra
incapacidad	para	mantener	nuestra	mente	libre	de	juicio,	opinión	o	interpretación	de	lo	que	los	demás	hacen.	Darle	peso	a	lo	que	otros	digan	acerca	de	lo	que	somos	o	hacemos	con	nuestras	vidas,	es	malgastar	nuestra	energía.	A	veces	podemos	sacar	de	alguna	opinión	algo	de	provecho,	pero	de	allí	a	condicionar	nuestras	acciones	acciones	esperando
la	aprobación	y	el	visto	bueno	de	los	demás,	resulta	inconveniente	para	nosotros.	Entendamos	que	cada	quien	tiene	una	manera	de	interpretar	lo	que	ocurre	a	su	alrededor,	bajo	su	sistema	de	creencias.	Esto	parte	de	un	conglomerado	de	innitos	elementos	tales	27			SARA	ESPEJO	CAPUOZZO	como	educación,	inuencias	familiares,	religión,
experiencias		propias	y	ajenas,	y	un	largo	etcétera.		No	vamos	vamos	a	satisface	satisfacerr	a	todas	las	miradas,	miradas,	y	nunca	debe	ser	esa	nuestra	Soloprocurando	debemos	enfocarnos	en	hacernos	felices	nosotrosmeta.	mismos,	siempre	respetar	la	vida	de	losa	demás,	pero	sin	caer	en	la	necesidad	de	intentar	satisfacerles,	ante	lo	que	les	gustaría
que	fuésemos	o	hiciésemos.	•	Problemas	de	otros:	Muchas	veces	sin	darnos	cuenta,	llevamos	cargando	una	cantidad	de	problemas	que	no	nos	pertenecen;	y	está	muy		bienn	ayudar		bie	ayu	dar	a	los	demás,	dem	ás,	pero	per	o	no	podemo	pod	emoss	atr	atribu	ibuirn	irnos	os	una	carga	que	nos	hunda.	Cada	quien	debe	ser	capaz	de	atender	sus
	problemas,		problema	s,	y	llaa	verdad	verdad	es	que	no	ayudamos	ayudamos	realment	realmentee	a	nadie,	si	decidimos	adueñarnos	de	algo	que	no	nos	corresponde.	Debemos	aprender	a	diferenciar	esa	delgada	línea	entre	ayudar	y	hacernos	cargo	de	los	problemas	de	otros.	Revisemos	nuestro	equipaje,	y	si	alguno	de	estos	elementos	está	presente,
probemos	dejarlo	a	un	lado	a	ver	cómo	nos	sentimos	y	desenvolvemos	por	la	vida.	28			4		Decisión	inteligente:	inteligente:	rreemplazar	eemplazar	el	sufrimiento	por	la	aceptación		A	ceptación...	se	dice	más	fácil	de	lo	que	se	logra.	Si	nos		percat		per	catára	áramos	mos	de	la	frecu	fr	ecuenc	encia	ia	con	la	que	per	perdem	demos	os	la	paz	con	cosas	que
no	podemos	cambiar,	quizás		podría		pod	ríamos	mos	propon	pro	ponern	ernos	os	rmemen	rm	emente	te	genera	gen	erarr	cierto	cie	rtoss	ajuste	aju	stess	en	nosotros,	que	nos	mantengan	alejados	de	esos	estados	de	sufrimiento	innecesario.	La	mayoría	de	las	veces	no	podemos	negar	que	algo	nos	afecta,	pero	debemos	ser	capaces	de	entender	que	si	se
escapa	de	nuestro	alcance	poder	modicar	la	situación,	incluso	el	sentirnos	tristes,	molestos,	frustrados	o	desesperados,	no	va	a	hacer	que	la	misma	mejore.		Nues	tra	acti		Nuestra	actitud	tud	es	la	que	nos	va	a	libe	liberar	rar	de	los	l	os	m	malos	alos	ratos	rato	s	o	nos	va	a	sumergir	en	ellos.	Sí,	es	frustrante	querer	algo	de	una	manera	y	que	no	esté	en
nuestras	manos	obtener	ese	resultado.	Pero	amargarnos	la	vida,	no	nos	va	a	ofrecer	algo	distinto;	seguiremos,	probablemente,	en	el	mismo	marco,	afectados	por	la	misma	situación	y	por	nuestra	manera	de	afrontarla.	29			SARA	ESPEJO	CAPUOZZO	MECANISMOS	PARA	FAVORECER	EL	PROCESO	DE		ACEPTACIÓN:		ACEPT	ACIÓN:	•	Conectar	con
el	presente:	Muchas	veces	estamos	ansiosos	por	algo	que	deseamos	que	ocurra,	y	no	somos	capaces	de	estar	en	el	momento	presente,	haciendo	del	mismo	algo	grato,	disfrutándolo,	viviéndolo	tal	y	como	es.	Si	tenemos	la	mente	ocupada	en	aquello	que	deseamos	con	impaciencia,	nos	perdemos	del	presente,	no	nos	acercamos	a	donde	queremos	estar	y
nos	conectamos	con	una	energía	que	nos	va	a	hacer	sintonizar	con	experiencias	desagradables.	Mantengámonos	en	el	aquí	y	el	ahora		la	mayor	parte	del	tiempo	y	comprobemos	que	el	mayor	provecho	prov	echo	lo	obtenemos	es	del	presente.	•	Entender	que	hay	cosas	que	no	podemos	cambiar:		Nos	guste	gus	te	o	no,	hay	cosas	cos	as	que	no	podemo
pod	emoss	modi	m	odica	car,	r,	y	de	alguna	manera,	esto	nos	hace	sentir	atados	de	pies	y	manos.	Pero	negarnos	o	resistirnos	nos	hace	frágiles,	nos	hace		propensos	a	quebrarnos	o	estancarnos	en	una	posición	que	no	nos	permite	uir	o	avanzar	en	un	proceso.	•	Rescatar	los	aspectos	positivos:	Quizás	no	sea	evidente,	pero	detrás	de	cada	situación	que
	pode		po	demo	moss	ll	llama	amarr	lamentable	,	existen	siempre	factores	que		pode		po	demos	mos	colo	co	locar	car	del	de	l	otro	ot	ro	lado	la	do	de	la	balan	bal	anza.	za.	Toma	omarn	rnos	os	el	tiempo	de	identicarlos	nos	puede	reconciliar	con	aquello	con	lo	que	quizás	no	sentimos	paz.	30			50	cápsulas	de	amor	propi	Cuando	cambiamos	la	manera	en
la	cual	vemos	las	cosas,	cuando	decidimos	enfocarnos	en	aspectos	positivos,	estas	comienzan	a	cambiar	para	bien,	o	al	menos	ya	no	nos	afectan	con	la	misma	intensidad.	•	Soltar	las	expectativas:		Nos	duele	du	ele	que	las	cosas	no	sean	como	las	esperamos…	Pero,	¿y	si	dejamos	de	esperar?,	¿si	dejamos	de	pensar	que	sabemos	cuál	es	el	mejor
resultado?…	Hay	infnitas	posibilidades,	lo	cual	hace	factibles	situaciones	que	quizás	ni	siquiera	somos	capaces	de	imaginar.	Aprendamos	a	soltar	las	expectativas,	a	dejar	ir	la	necesidad	de	controlar,	controlar,	y	a	uir	con	las	experiencias	que	se	nos		presenta		pres	entan.	n.	La	vida	puede	parecernos	rara	e	indescifrable,	pero	al	final	todo	suele	tomar
sentido.	No	sabemos	a	ciencia	cierta	si	es	un	rompecabezas	prediseñado	o	si	vamos	creando	cada		pieza	aleatoriamente;	aleatoriamente;	pero…	¡cómo	nos	sorprendemos	sorprendemos	con	el	resultado	nal!	Somos	artistas	construyendo	nuestra	vida.	Restemos	sufrimiento	y	agreguemos	placer.	A	veces,	no	tenemos	tan	claro	cómo	disfrutar	de	ciertos
momentos,	pero	comencemos	con	la	intención,	siendo	responsables	de	nuestro		bienestar		biene	star	y	tratando	tratando	de	dejar	de	lado	todo	aque	aquello	llo	que	sabe	sabemos,	mos,	nos	está	generando	peso	mental.	31			SARA	ESPEJO	CAPUOZZO	A	eso	eso	que	se	te	cruza	por	la	mente	y	enseguida	te	borra	la	sonrisa,	te	hace	sentir	un	vacío
desagradable,	te	acelera	el	corazón	(y	no	de	la	manera	divertida),	réstale	espacio.	Deja	de	identicarte	con	ese	tipo	de	pensamientos	y	sustitúyelos	por	otros	reconfortantes.	Aprendamos	a	darle	un	mejor	uso	a	nuestra	mente…	Más	aceptación,	menos	sufrimiento.	32			5		Extrañar	a	alguien	alguien	no	signica	quererlo	de	vuelta	N	os	puede	costar
entender	que	una	persona	no	pueda	tener	cabida	en	nuestra	vida.	Sin	importar	qué	ruta	fue	tomada	para	separar	los	caminos,	el	hecho	de	extrañar	a	alguien,	no	habla	necesariamente	de	que	queramos	a	esa		persona	de	vuelta.	33			SARA	ESPEJO	CAPUOZZO	Las	cosas	no	siempre	son	como	uno	quiere,	y	en	cuanto	a	algunas	relaciones	nos	vemos
obligados	a	vivir	con	un	vacío	en	el	alma,	porque	alguien	a	quien	quisimos	o	aún	queremos,	consideramos	que	no	fue	capaz	de	tener	una	posición	en	nuestra	vida	que	no	nos	lastime.	NADA	ES	CASUALIDAD	Hay	personas	que	simplemente	no	nos	hacen	bien.	Sin	embargo,	nadie	llega	por	azar	o	casualidad	a	nuestra	vida,	así	como	tampoco	se	retira	de
ella	de	manera	aleatoria.	A	veces	esto	corresponde	a	que	ya	lo	que	teníamos	que	aprender,	lo	que	teníamos	que	ver	en	el	otro	o	en	nosotros	mismos,	tuvo	lugar.	Y	ahora	nos	toca	seguir	adelante	sin	esa		person		per	sonaa	cer	cerca.	ca.	Por	momen	mom	entos	tos,,	volvem	vol	vemos	os	atr	atrás	ás	para	par	a	darno	da	rnoss	cuenta	de	que	no	importan
los	intentos	que	hagamos,	el	engranaje	no	funciona.	No	todos	buscamos	lo	mismo,	y	eso	debe	ser	aceptado	y	asimilado,	para	que	podamos	actuar	en	consecuencia.	CADA	QUIEN	RESPONDE	A	SUS	INTERESES	Pensamos:	ojalá	coincidiéramos	en	intenciones,	qué	sencillo		sería	todo	si	si	hiciese	hiciese	esto	esto	o	lo	otro,	otro,	son	son	pequeñas
pequeñas	cosas	cosas…	pero	son	pequeñas	para	nosotros,	y	quizás	al	otro	le	parezcan	grandes,	no	porque	sea	malo,	no	porque	sea	un	necio,	solo	es	distinto,	su		patrón		pat	rón	de	conduc	conducta	ta	es	difere	diferente	nte	y	sus	int	intere	ereses	ses	pue	pueden	den	se	serr	otros.	otros.	A	veces	veces	debemos	aceptar	que	esa	persona	sembró	en
nosotros	lo	suciente	para	extrañarle,	y	que	carece	de	sentido	engancharnos	en	lo	que	pudo	haber	sido	y	no	fue.	Nos	hace	bien	dejar	de	34			50	cápsulas	de	amor	propi		pensar		pen	sar	en	los	daños	daños	genera	generados	dos	y	abrir	abrir	un	esp	espaci	acioo	par	paraa	agrade	agradecer	cer,,	uir	y	crecer	con	la	experiencia.	EXTRAÑAR	ES	EL	PRECIO
DE	CONECTAR	CON	PERSONAS	INOLVIDABLES	Extrañar	y	no	querer	de	vuelta,	es	la	mejor	manera	de	ubicarnos	en	una	realidad	y	dejar	de	fantasear	con	lo	que	nos	gustaría	que	ocurriese.	Evidentemente	nos	referimos	a	los	casos	en	donde	eso	es	posible.		Nos	acostumbram	ac	ostumbramos	os	a	ttodo,	odo,	incluso	i	ncluso	a	las	ausencias.	ausencias
.	A	veces	nos	encontramos	tan	inmersos	en	una	relación	que	no	nos	damos	cuenta	de	todo	lo	que	estamos	sufriendo,	y	es	solo	cuando	logramos	separarnos,	que	notamos	las	heridas		permanentemente	abiertas.	Es	en	ausencia	que	logramos	sanarlas,	y	esa	sensación	de		bienestar		bien	estar	se	vvuelv	uelvee	la	l	a	pr	princi	incipal	pal	barr	barrera,	era,
cuan	cuando	do	algo	dent	dentro	ro	de	nosotros	busca	retornar	al	origen	de	todo	lo	que	nos	pudo	haber	lastimado.		APRENDIENDO	A	DEJAR	DEJAR	ATRÁS	ATRÁS	Vale	el	esfuerzo	seguir	adel	adelante,	ante,	darnos	otras	oportunidades,	oportunidades,	donde	no	nos	dañen,	o	bien,	donde	no	dañemos.	Si	ya	agotamos	lo	que	tuvimos,	para	estar	con	esa
persona	que	no	debe	permanecer	más	que	en	la	distancia,	abramos	nuestra	mente	y	nuestro	corazón		para	nutrirnos	nutrir	nos	a	través	travé	s	de	relaciones	relaci	ones	que	nos	permit	permitan	an	estar,	sin	lastimarnos;	donde	sí	podamos	entretejer	caminos	y	lograr		pres		pr	esen	enci	cias	as	que	que	pe	perd	rdur	uren	en	en	el	ti	tiem	empo	po..	35		
SARA	ESPEJO	CAPUOZZO		No	somos	somos	débiles	débiles	por	extrañar	extrañar,,	más	más	cuando	hemos	querido	de	manera	honesta	y	sincera.	Somos	fuertes	al	actuar	en	función	de	lo	que	nos	dice	nuestro	instinto	de	conservación	y	nuestra	experiencia.	Aprendamos	a	despedir	todo	lo	que	no	puede	ser,	sin	miedo.	miedo	.	Cuando	salimos
deyaquello	nos	mantiene	atrapados	en	medio	de	conictos	pesares,que	le	damos	paso	a	algo	más	graticante.	Hay	veces	en	las	que	las	segundas	oportunidades	solo	nos	las	debemos	a	nosotros	mismos,	por	haber	permanecido	demasiado	tiempo	en	lugares	inconvenientes	que	llegaron	a	saturarnos,	quebrarnos	o	incluso	hacernos	irreconocibles	ante
nuestros	ojos.	Podemos	extrañar…	sí,	pero	la	brecha	de	allí	a	querer	de	vuelta,	denitivamente	puede	ser	muy	grande.	36			6	Tips	para	realizar	una	limpieza	energética	en	tu	hogar		P	robablemente	hayas	sentido	alguna	necesidad	de	realizar	una	limpieza	que	vaya	más	allá	de	lo	tangible,	por	eso	deseo	compartir	contigo	estas	claves	que	te	ayudarán	a
	poner	todo	en	su	lugar;	en	especial,	esp	ecial,	a	equilibrar	equi	librar	las	energías	en	ergías	en	tu	hogar.	hogar.	Sabemos	que	todo,	incluyéndonos,	es	energía.	Es	importante	que	el	ambiente	que	habitamos	sea	armónico,	recordando	que,	como	es	nuestro	exterior,	es	nuestro	interior.	En	lo	particular,	cuando	me	siento	un	poco	revuelta	r	evuelta	por
dentro,	al	punto	de	que	no	me	permito	siquiera	meditar,	cuando	mi	mente	está	tan	intranquila	que	no	logro	conseguir	un	momento	de	conciliación,	opto	por	acomodar	el	espacio	que	habito.	Organizar	tu	espacio	es	una	herramienta	muy	poderosa	para	que	las	cosas	comiencen	a	calmarse	dentro	de	ti.	De	cualquier	forma,	para	seguir	estas
recomendaciones,	no	necesitamos	un	caos	interno,	solo	el	deseo	de	mejorar	nuestro	entorno,	para	que	podamos	sentirnos	a	gusto	con	el	espacio,	con	nosotros,	así	como	con	cualquier	otra	persona	con	quien	compartamos	ese	lugar.	lugar.	•	Ordenar:	El	primer	paso	(y	en	mi	caso	el	más	relajante)	es	ordenar	ordenar,,	colocar	las	cosas	en	su	sitio,
redistribuir	y	pensar	en	nuevas	37			SARA	ESPEJO	CAPUOZZO		propue	stas	que		propuestas	qu	e	optimicen	opti	micen	la	l	a	organización	organi	zación	de	nue	nuestras	stras	cosas.	c	osas.	Este	importante	paso,	nos	lleva	al	segundo:	salir	de	lo	que	ya	no	está	en	uso	o	no	nos	gusta.	•	Salir	de	cosas	que	no	utilizamos	o	dejaron	de	gustarnos:	Cuando
estamos	organizando,	vamos	a	darnos	la	libertad	de	tomar,,	sin	mayores	pasiones,	todo	aquello	que	ya	no	represente	tomar	ninguna	utilidad,	que	no	nos	guste	o	que	solo	nos	ocupe	espacio.	Esto	depende	mucho	de	qué	tan	apegados	seamos	a	las	cosas	materiales	y	cómo	se	comporta	nuestra	mente	en	cuanto	a	la		prosperidad		prospe	ridad	o	la	escas
escasez.	ez.	S	Sii	pensamos	pensamos	que	lo	vamo	vamoss	a	requerir	requerir	luego,	si	pensamos	que	en	caso	de	necesitarlo	no	vamos	a	poder	adquirirlo	nuevamente,	etc.,	es	bastante	probable	que	estamos	conectando	con	la	escasez.	Mientras	más	elementos	descartemos,	más	espacio	tendremos		paa	r	a	c	o	l	o	c	a	r	c	o	s	a	s	n	u	e	v	a	s	y	q	u	e	n	o	s	r	e
s	u	l	t	e	n	ú	t	i	l	e	s	,	o		p	simplemente	contaremos	con	ese	espacio	vacío	que	resulta	tan	relajante.	Además	de	que	el	botar,	regalar	o	vender	cosas	asociadas	a	algún	momento	de	nuestras	vidas,	nos	da	esa	sensación	de	cortar	con	algo	de	nuestro	pasado	y	apreciarlo	desde	otra	perspectiva.	•	Limpiar:	Una	vez	que	hemos	puesto	todo	en	orden,
pasaremos	de	lleno	a	esta	fase,	en	la	cual	nos	encargaremos	de	limpiar	cada	uno	de	los	rincones	de	nuestro	hogar.	Esto,	al	igual	que	la	organización,	nos	puede	tomar	varios	días,	pero	podemos	distribuirnos	de	acuerdo	a	nuestra	disponibilidad,	pensando	que	es	una	de	las	mejores	inversiones	y	que	solo	nosotros	38			50	cápsulas	de	amor	propi
	podemos	conec		podemos	conectarno	tarnoss	con	ese	proceso	proceso	de	reacondicio	reacondicionamie	namiento	nto	y	limpieza,	en	pro	de	tener	el	ambiente	con	la	mejor	energía	disponible.	Debemos	asegurarnos	de	abarcar	todo.procuro	En	lo	cuidar	particular,	cuando	realizo	estas	limpiezas	profundas,	cada	detalle.	Cada	cual,	a	su	estilo,	pero
siempre	colocando	la	mejor	intención	en	la	acción.	Si	tenemos	aires	acondicionados,	debemos	asegurarnos	de	darle	el	correspondiente	mantenimiento.	Los	ltros	deben	estar	funcionales	y	limpios,	y	garantizar	que	el	aire	circulante	esté	en	armonía	con	nuestra	salud.	En	caso	de	tener	alfombras,	debemos	darle	especial	cuidado	a	su	limpieza,	ya	que
acumulan	gran	cantidad	de	bacterias	(en	ellas	y	en	la	supercie	donde	se	ubican)	y	por	lo	general	no	son	removidas	con	regularidad.	En	caso	de	tener	mascotas,	debemos	asegurarnos	de	que	se	encuentren	libres	de	plagas	y	estén	limpios.	Si	hacen	sus	necesidades	en	la	casa,	pues	se	debe	atender	con	la	mayor		prontitu		pron	titudd	la	l	a	limpiez	li
mpiezaa	de	d	e	estas,	es	tas,	evitando	evit	ando	los	malos	olores,	olor	es,	la		pres		pr	esen	enci	ciaa	de	otro	ot	ross	anim	an	imal	ales	es	y	la	crea	cr	eaci	ción	ón	de	un	am	ambi	bien	ente	te	desagradable.	•	Redecorar:	Pensemos	en	algunos	cambios	que	podamos	aplicar	a	nuestra	nuestr	a	casa:	cambiar	los	muebles	de	lugar,	sustituirlos,	cambiar	algunos
elementos	decorativos	como	cuadros	o	adornos…	Lo	importante	es	generar	la	sensación	de	cambio,	que	renueve	el	espacio	y	nos	haga	sentir	una	experiencia	diferente.	39			SARA	ESPEJO	CAPUOZZO	•	Colocar	esencias	o	velas	aromáticas:	Una	vez	realizada	la	limpieza	general	y	la	redecoración,		buscaremos	alguna	esencia	con	la	la	que	nos	ssintamos
intamos	cómodos:		puede	lavanda	lavanda,	,	canela,ysándalo,	manzana,	manzan	a,	etc.	un	Conpoco	algunas	sentirássermayor	relajación	con	otras,	el	ambiente	más	vivo,	escoge	la	que	requieras	en	ese	momento.	La	podemos	colocar	en	los	difusores	especiales	para	ello	o	si	queremos	un	efecto	más	sutil,	podemos	agregar	cierta	cantidad	de	esencia	al
agua	con	la	que	culminaremos	la	limpieza.	También	También	podemos	usar	velas,	palitos	aromáticos	o	aceites	esenciales.	•	Asegurar	una	buena	circulación	de	aire:	a	ire:	Procura	abrir	las	ventanas	de	forma	periódica,	en	especial	si	vives	en	países	con	estaciones	donde	el	aire	acondicionado	o	la	calefacción	llevan	el	dominio	del	ambiente.	La
circulación	del	aire	renueva	la	calidad	del	ambiente	y	nos	da	la	sensación	de	movilizar	las	energías	de	nuestro	hogar,	por	eso	es	recomendable	hacerlo	con	la	mayor	frecuencia	posible.	•	Conectar	con	la	mejor	de	las	vibras:	Estamos	vibrando	continuamente;	asegurémonos	de	que	nuestros	pensamientos,	nuestras	palabras	y	nuestras	emociones	estén
contribuyendo	con	una	vibración	que	nos	haga	sentir		bienestar..		bienestar	Si	sigues	estas	recomendaciones,	que	no	incluyen	pólvora,	rezos,	espanta	muertos,	ni	nada	de	eso…	te	aseguro	que	tendrás	un	marco	divino	para	habitar,	y	tanto	tú	como	tu	ambiente	estarán	en	el	mejor	punto	energético	posible.	40	Page	2	Please	wait	until	the	download	start.
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relaciones.	El	autor	comparte	su	experiencia	en	coaching	personal,	inteligencia	emocional	y	psicología	positiva,	brindando	consejos	prácticos	para	desarrollar	el	amor	propio	y	encont...Extensión:	PDF	|	57	páginasManual	de	Autocuidado	elaborado	por	FUNDASIL	es	una	guía	que	aborda	diferentes	aspectos	del	autocuidado,	incluyendo	el	físico,
emocional,	cognitivo,	social	y	espiritual.	Proporciona	ejercicios	prácticos	y	bibliografía	relacionada.Extensión:	PDF	|	174	páginasEmpoderamiento	Personal	escrito	por	Save	the	Children	Bolivia,	aborda	el	tema	del	empoderamiento	personal	y	su	importancia	en	el	desarrollo	de	niñas,	niños	y	adolescentes.	Proporciona	información	sobre	la	autoestima,
resiliencia,	liderazgo,	autodeterminación	y	toma	de	decisiones,	entre	otros	aspectos	relevantes.Extensión:	PDF	|	49	páginasCuadernillo	de	amor	propio	y	límites	de	Ángela	Esteban	y	Diana	Martín	es	un	recurso	teórico-práctico	que	aborda	el	tema	del	amor	propio	y	los	límites	personales.	Proporciona	información	sobre	la	relación	entre	ambos
conceptos,	consejos	para	cultivar	el	amor	propio	y	establecer	límites	saludables,	así	como	ejercicios	y	tests	para	evaluar	e...Extensión:	PDF	|	40	páginasAutoestima.	Si	me	acepto	a	mí	mismo,	puedo	ayudar	más	a	los	demás	es	un	libro	de	pastoral	de	la	primera	infancia	que	aborda	la	importancia	de	la	autoestima	y	cómo	influye	en	la	capacidad	de
ayudar	a	los	demás.	Proporciona	reflexiones	sobre	la	comprensión	y	aceptación	personal,	así	como	consejos	para	fortalecer	la	autoestima	y	enfrentar	las	...Extensión:	PDF	|	37	páginasLos	7	pasos	para	aumentar	tu	confianza	por	Mónica	Fernández	es	un	ebook	que	proporciona	una	guía	práctica	para	ayudar	a	las	personas	a	aumentar	su	confianza	y
seguridad	en	sí	mismas.	Presenta	siete	pasos	fundamentales	para	desarrollar	la	confianza	personal	y	alcanzar	una	vida	plena	y	satisfactoria.Extensión:	PDF	|	62	páginasAprender	a	valorarse	de	la	Fundación	para	el	Desarrollo	de	la	Consciencia	explora	el	verdadero	significado	de	la	autoestima,	descubrir	lo	mejor	de	uno	mismo	y	compartir	esa	riqueza
con	los	demás.	Proporciona	claves	para	alcanzar	la	excelencia	y	concluye	que	el	propósito	de	la	experiencia	humana	es	evolucionar	y	desarrollar	la	conciencia	para	lle...Extensión:	PDF	|	35	páginas8	Consejos	para	aumentar	tu	confianza	en	ti	mismo	de	Álvaro	Tejedor	es	un	libro	que	ofrece	consejos	prácticos	para	aumentar	la	confianza	en	uno	mismo,
enfocándose	en	mantenerse	firme,	sonreír	más,	conocerse	a	uno	mismo,	rebelarse,	ser	generoso	con	los	demás,	mejorar	el	diálogo	interno,	cultivar	la	imagen	personal	y	aprender	a	convivir	con	el...Extensión:	PDF	|	36	páginas7	Pasos	para	Mejorar	tu	Autoestima	por	Mercè	Roura	Mass	es	un	documento	que	ofrece	una	guía	de	7	pasos	para	mejorar	la
autoestima	y	promover	el	amor	propio.	Proporciona	herramientas	y	consejos	para	desarrollar	una	valoración	adecuada	de	uno	mismo,	gestionar	emociones	y	alcanzar	un	equilibrio	en	la	vida.Y	bien,	esta	fue	nuestra	colección	de	libros	de	Amor	Propio	en	formato	PDF.	Esperamos	que	te	haya	gustado	y	encuentres	tu	próximo	libro!Si	te	fue	útil	este
listado	no	olvides	compartirlo	en	tus	principales	redes	sociales.	Recuerda	que	«Compartir	es	Construir».¿Quieres	más	libros	de	Superación	Personal	en	formato	PDF?	Sara	Espejo	5.0	/	4.5	¿Qué	tanto	le	ha	gustado	este	libro?	¿De	qué	calidad	es	el	archivo	descargado?	Descargue	el	libro	para	evaluar	su	calidad	¿Cuál	es	la	calidad	de	los	archivos
descargados?	Múltiples	maneras	de	llegar	a	ti	pdf,	2.60	MB	El	archivo	se	enviará	a	su	dirección	de	correo	electrónico	durante	el	transcurso	de	1-5	minutos.	La	conversión	a	ha	fallado	También	le	puede	interesar	Publicado	en	31	de	mar.	de	2025	Actualizado	el	31	de	mar.	de	2025	El	amor	propio	es	uno	de	los	aspectos	más	importantes	de	nuestra	vida.
Nos	ayuda	a	aceptarnos	a	nosotros	mismos,	a	confiar	en	nuestras	habilidades	y	a	sentirnos	cómodos	en	nuestra	propia	piel.	Sin	embargo,	muchas	personas	luchan	con	el	concepto	de	amor	propio	y	no	saben	cómo	cultivarlo.Es	por	eso	que	hemos	creado	"50	Cápsulas	de	Amor	Propio",	un	recurso	gratuito	en	formato	PDF	que	te	ayudará	a	construir	una
relación	más	saludable	contigo	mismo.	En	este	artículo,	te	explicaremos	qué	encontrarás	en	las	cápsulas	de	amor	propio	y	cómo	puedes	descargarlas	gratis.¿Qué	encontrarás	en	las	cápsulas	de	amor	propio?Las	cápsulas	de	amor	propio	están	diseñadas	para	ser	una	guía	práctica	y	fácil	de	usar	para	construir	una	relación	más	saludable	contigo	mismo.
Cada	cápsula	contiene	ejercicios,	reflexiones	y	consejos	que	te	ayudarán	a:Aprender	a	aceptarte	y	quererte	a	ti	mismoIdentificar	y	desafiar	tus	pensamientos	negativosEstablecer	límites	saludablesCuidarte	física	y	emocionalmenteEnfrentar	tus	miedos	y	ansiedadesDesarrollar	una	actitud	más	positiva	hacia	la	vidaLas	cápsulas	de	amor	propio	están
diseñadas	para	ser	una	herramienta	flexible	que	puedas	usar	a	tu	propio	ritmo.	Puedes	leerlas	todas	de	una	vez	o	trabajar	en	una	cápsula	a	la	vez,	dependiendo	de	tus	necesidades	y	preferencias.Cómo	descargar	las	cápsulas	de	amor	propio	gratis¡Es	fácil	descargar	las	cápsulas	de	amor	propio	gratis!	Solo	necesitas	seguir	estos	pasos:Visita	nuestra
página	de	descarga	en	www.midominio.com/capsulas-amor-propioIngresa	tu	correo	electrónico	en	el	formulario	de	suscripciónHaz	clic	en	el	botón	"Descargar"revisa	tu	correo	electrónico	para	confirmar	tu	suscripción	y	obtener	el	enlace	de	descargaUna	vez	que	hayas	descargado	el	PDF,	podrás	leerlo	en	tu	computadora,	tableta	o	teléfono	móvil.
También	puedes	imprimirlo	si	lo	prefieres.Preguntas	frecuentes¿Necesito	tener	experiencia	previa	en	el	desarrollo	personal	para	usar	estas	cápsulas?No,	no	necesitas	tener	experiencia	previa	en	el	desarrollo	personal	para	usar	las	cápsulas	de	amor	propio.	Son	diseñadas	para	ser	accesibles	y	fáciles	de	usar	para	personas	de	todos	los	niveles	de
experiencia.¿Puedo	compartir	estas	cápsulas	con	mis	amigos	y	familiares?Sí,	puedes	compartir	las	cápsulas	de	amor	propio	con	tus	amigos	y	familiares.	Sin	embargo,	les	pedimos	que	no	distribuyan	el	PDF	sin	nuestro	permiso.	Si	quieren	compartir	las	cápsulas	con	alguien	más,	pueden	dirigirlos	a	nuestra	página	de	descarga.¿Ofrecen	soporte
adicional	para	las	cápsulas	de	amor	propio?No,	actualmente	no	ofrecemos	soporte	adicional	para	las	cápsulas	de	amor	propio.	Sin	embargo,	hemos	diseñado	el	PDF	para	ser	una	herramienta	autónoma	que	puedas	usar	a	tu	propio	ritmo.El	amor	propio	es	esencial	para	vivir	una	vida	plena	y	feliz.	Si	estás	luchando	con	el	concepto	de	amor	propio	o
simplemente	quieres	mejorar	tu	relación	contigo	mismo,	te	recomendamos	encarecidamente	que	descargues	nuestras	"50	Cápsulas	de	Amor	Propio".Este	recurso	gratuito	en	formato	PDF	está	lleno	de	ejercicios,	reflexiones	y	consejos	prácticos	que	te	ayudarán	a	construir	una	relación	más	saludable	contigo	mismo.	Descárgalas	hoy	y	comienza	tu	viaje
hacia	el	amor	propio.Referenciaswww.midominio.com/capsulas-amor-propio


