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VOLVER A Mi:

UNA GUIA DE AMOR PROPIO PARA RECORDARTE QUIEN ERES.

El amor propio es ese acto sagrado de reconocer que dentro de ti habita una fuerza
inmensa, un universo completo que merece respeto, cuidado y admiracion. Es
entender que no eres solo la suma de tus éxitos o errores, sino la esencia misma que

palpita con vida y verdad.

Amarte a ti misma es mirar tus sombras sin miedo, no para esconderlas, sino para abrazarlas
y transformar ese espacio oscuro en luz. Es aprender a escuchar el susurro profundo de tu

alma, incluso cuando el ruido del mundo intenta taparlo.

Este amor no es un lujo ni un capricho; es la base desde donde se construye todo lo demas.
Sin esa raiz firme, cualquier intento de felicidad o plenitud es fragil, porque estaras buscando

afuera lo que solo puede nacer dentro.
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Cuando te amas, te conviertes en creadora de tu realidad. Eres consciente de que tus
pensamientos, tus palabras y tus actos son semillas que germinan en el jardin de tu vida. Y al
elegir sembrar amor y respeto hacia ti, transformas todo a tu alrededor, porque la energia

que emanas es una invitacion para que el mundo también te trate con esa misma ternura.

Amarte es también ser valiente para soltar lo que ya no te sirve, para perdonarte y para
crecer desde la aceptaciéon profunda. Es honrar cada paso de tu camino, sin importar cuan
dificil haya sido, porque sabes que cada experiencia te ha hecho mas sabia, mas fuerte, mas

tu.

Este amor propio es la brujula que te guia en medio de la incertidumbre, la fortaleza que te

sostiene cuando todo parece caer, y la luz que ilumina el sendero hacia la libertad auténtica.

Por eso, aprender a amarte no es un destino, sino un viaje continuo de despertar y
reconexion, una danza intima entre la ternura y la fuerza que te invita a ser la mejor version

de ti misma, desde el corazon.

Porque solo cuando te amas profundamente, puedes verdaderamente vivir, compartir y crear

desde la plenitud. Y ese, sin duda, es el regalo mas grande que puedes darte.

Coémo se diluye el amor propio:

El amor propio no se pierde de golpe ni desaparece sin aviso; mas bien, se diluye
lentamente, como una vela que se consume gota a gota cuando no la cuidamos con la

atencion que merece.
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Sucede cuando empezamos a creer que nuestro valor depende de cdmo nos ven los demas,
cuando entregamos nuestra verdad para encajar en moldes que no son los nuestros. Cada
vez que ignoramos lo que sentimos, que minimizamos nuestros suefios 0 que nos

castigamos por no ser “perfectas”, el amor hacia nosotras mismas se va haciendo mas tenue.

También se diluye cuando permitimos que el juicio, la comparacion o la culpa habiten nuestro
corazon, en vez de la comprensién y la aceptacién. Esas voces internas que nos dicen “no
eres suficiente” o “deberias ser diferente” son como pequefas grietas por donde se escapa la

fuerza de nuestro amor propio.

El desgaste viene con el tiempo, en los dias en que nos olvidamos de escucharnos, en las
decisiones que tomamos por miedo a la soledad o al rechazo, y en las veces que nos

negamos la ternura que merecemos.

Pero este proceso no es irreversible. Reconocer como se diluye es el primer paso para
detener esa fuga y empezar a nutrir ese amor desde la raiz. Porque dentro de ti hay siempre
una fuente viva, esperando que vuelvas a conectarte con ella, que la alimentes con cuidado y

compasion.

Asi que cuando sientas que tu amor propio se desvanece, recuerda que es una sefal para
parar, para mirarte con ternura y recordarte que mereces ser la prioridad de tu propia vida. Y
que, como el agua que puede llenar un vaso vacio, ese amor puede volver a crecer, mas

fuerte y claro, cuando decides cuidarte con intencion.

Cuando entregas tu poder a alguien mas, algo muy profundo empieza a desvanecerse
dentro de ti, como si una luz que antes brillaba con fuerza se apagara poco a poco. No

es que esa luz desaparezca para siempre, pero si se oculta tras sombras que no
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elegiste llevar.

Ceder tu poder es dejar que otros decidan por ti, que tu voz se vuelva un eco apagado, que
tu valor dependa de miradas externas o de la aprobacidn que quiza nunca llega. En ese acto,
sin darte cuenta, te conviertes en prisionera de expectativas que no son tuyas, y en esa

carcel invisible, el amor hacia ti misma se vuelve tenue, como una flor que no recibe sol.

Pero la buena noticia es que ese poder nunca se perdié realmente, siempre estuvo ahi,
esperando ser reclamado. Recuperarlo es como despertar de un suefo pesado: primero,
debes recordarte que la duefia legitima de tu vida eres tu. Que nadie tiene la llave de tu

esencia, ni el derecho de hacerte sentir menos.

Es mirar hacia dentro con ternura y valentia, reconociendo todas esas partes que te hicieron
ceder, no para juzgarte, sino para entender y liberar lo que te atrapé. Es un acto de

revolucion interna, un volver a tomar el timén de tu barco aunque el mar esté bravo.

Para recuperar tu poder, empieza por escuchar tu voz interior, esa que sabe lo que necesitas
y lo que mereces. Pon limites claros, sin culpa ni miedo. Reconoce que decir “no” es un acto

de amor propio, no de egoismo.

Date permiso para elegirte cada dia, en cada pequefo gesto, en cada decisién que tome tu
corazon. Al hacerlo, notaras cdmo esa luz vuelve a encenderse, como el amor por ti misma

crece fuerte y radiante, porque ahora sabes que eres la arquitecta de tu destino.

Recuperar tu poder es un regreso a casa, a ese espacio sagrado dentro de ti donde eres
completa, valiosa y libre. Y cuando caminas desde ahi, no hay fuerza externa que pueda

apagar tu brillo.
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Porque el amor propio florece cuando te haces duefia de ti misma, y eso, sin duda, es el acto

mas profundo de libertad y respeto que puedes regalarte.

INTRODUCCION: EL VIAJE MAS SAGRADO

No viniste a este mundo para encajar, para agradar, ni para pedir permiso para existir. Viniste
para recordar quién eres, reconocer tu poder, abrazar tu historia y honrarte con cada

decision.

Esta guia es una invitacion a volver a casa: a ese lugar dentro de ti donde no necesitas
demostrar nada, donde ya eres suficiente, donde la vida misma te celebra por simplemente

respirar.

1. TU HERIDA NO TE HACE MENOS, TE HACE MAS HUMANA

Todos cargamos cicatrices. Algunas visibles, otras silenciadas por anos. Pero las heridas no

son vergluenza; son portales. Lo que te rompi6 también te reveld.

Nos ensefiaron a esconder la herida. A taparla con una sonrisa forzada, con frases como

“todo pasa por algo”, con maquillajes emocionales que solo cubren pero no sanan.

Pero la verdad es que la herida no te resta. No te hace menos valiosa, menos digna,

menos merecedora.

Tu herida te vuelve real.
Te vuelve sensible.

Te vuelve humana.

Y eso es un regalo.
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Porque detras de cada quiebre hay una puerta a una version de ti que aun no conocias. Esa
tu que aprendio a levantarse cuando nadie la sostuvo. Esa tu que decididé seguir, incluso
cuando no sabia como. Esa tu que hoy puede mirar su historia sin verguenza y decir: “si, eso

me paso... y sin embargo, aqui estoy.”

Tu herida no es el final de ti. Es el inicio de tu profundidad.

Ahi donde te dolid, ahi también puedes florecer.

Porque una persona que ha tocado fondo y ha decidido abrazarse en la oscuridad...
€S una persona que ya no necesita validarse afuera.
Es una persona que no se rompe cuando alguien se va.

Es una persona que honra su historia sin quedarse atrapada en ella.

Y eso, amor,

no se aprende en los libros.

Se gana viviendo, llorando, perdonando, aceptando.

Y sobre todo, volviendo a elegirte una y otra vez.

Asi que no te tapes la herida.

Mirala con ternura.

Ponle nombre.
Cuéntale que ya no necesita protegerte con miedo.
Que ahora estas tu, consciente, presente, despierta.

Y que tu, contigo, eres suficiente.

Ejercicio de luz: Escribe una carta a la version de ti que mas dolor ha sentido.

Cuéntale que hoy tu estas aqui, que la escuchas, que agradeces su fortaleza. Dile
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lo que te hubiera gustado que alguien le dijera en ese momento.

Ejemplo de la carta a la versibn de mi que mas dolor ha sentido, ajustala como mejor se
adapte a ti, no va a ser facil reconocer todo el dolor que has sentido pero va a ser liberador.

Si necesitas acompafamiento posterior, escribeme a mi grupo de whatapp.

Hola, mi amor...
Hoy me atrevo a mirarte. Por fin.

Te he evitado tantos afos, con tanto miedo de volver a ese momento, a esa noche en que
sentiste que el mundo se te caia encima. A esa manana en que despertaste y no sabias
quién eras sin él. A esos dias en que no podias ni respirar del dolor, pero igual sonreias para

que nadie notara que estabas rota por dentro.

Quiero que sepas algo que nadie te dijo entonces:

No eras débil. Eras valiente.

Sostuviste mas de lo que una sola mujer deberia sostener.

Callaste gritos por no incomodar. Te hiciste pequeia para que él no se sintiera menos. Te

olvidaste de ti por amor. Y eso, aunque hoy ya no lo harias asi, también fue un acto de amor.

Gracias por no rendirte.

Gracias por sobrevivir cuando todo adentro pedia rendirse.

Gracias por cuidar a tus hijos, por levantarte de la cama sin ganas, por cocinar llorando, por
callar cuando te gritaban.

Gracias por seguir, aun con el alma hecha trizas.

Hoy estoy aqui, y vengo a tomarte de la mano.
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Ya no tienes que protegerte mas.
Ya no estas sola.
Hoy soy tu voz, tu abrazo, tu fuerza.

Hoy te cuido yo.

Te veo. Te reconozco.

Y por fin entiendo: no eras tu la que estaba rota. Era el amor que habias aprendido.

Te prometo que de ahora en adelante, no me dejaré de la misma forma en que una vez te

dejaste tu.

Te amo como nadie supo amarte entonces.

Y lo mas hermoso: ahora tu también vas a aprender a amarte.

Con todo mi corazén,

Tu version de hoy.

Frase para el alma:

“Me abrazo completa, con cada parte rota, porque en mis grietas florece mi luz.”

2. LAVOZ QUE TE HABLAS CREA EL MUNDO QUE VIVES

Las palabras que repites internamente tienen mas poder que cualquier hechizo. Cada

pensamiento que tienes es una semilla. ;Estas cultivando rosas o espinas?

¢, Te has puesto a escuchar como te hablas?

No me refiero a las grandes decisiones...

Me refiero a lo que te dices en lo cotidiano.
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Cuando te equivocas.
Cuando te miras al espejo.
Cuando te comparas con alguien mas.

Cuando te abandonas un poquito sin darte cuenta.

Porque lo que te dices, amor... se convierte en tu realidad.
Esa vocecita interna no es un simple pensamiento suelto. Es una semilla viva que, si se

repite lo suficiente, empieza a construir la tierra donde pisas cada dia.

Si te hablas con culpa, viviras en un mundo donde siempre sientes que debes disculparte por
existir.

Si te hablas con miedo, creards un mundo donde todo parece amenaza.
Si te hablas con juicio, caminaras con una lupa encima, como si estuvieras fallando todo el

tiempo.

Pero si te hablas con amor...

Si te hablas con ternura...

Si te hablas como te hubiera gustado que te hablaran cuando estabas rota, confundida,
cansada...

Entonces, sin darte cuenta, estaras construyendo un mundo mas amable dentro de ti. Un

mundo donde es seguro habitarte.

Porque la voz que te hablas...

se vuelve la forma en la que eliges, en la que te relacionas, en la que vives.

Y tu mereces vivir en un mundo donde no seas tu enemiga.
Mereces una voz que te devuelva a casa.
Una voz que no te empuje, sino que te abrace.

Una voz que diga:
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“Tranquila, mi amor... yo estoy contigo. Siempre.”

Alejandra Soto Icaza

Técnica diaria: Frente al espejo, mirate a los ojos. Repite estas frases, aunque al

principio no las creas. Tu alma si las reconocera:

+ “Soy suficiente ahora, sin tener que hacer nada mas.”

* “Confio en mi proceso.”

* “Merezco amor, empezando por el mio.”

» “Gracias cuerpo, por sostenerme aun en mis peores dias.”

Hazlo todos los dias por 21 dias. Veras cdmo algo empieza a cambiar.

3. TU EMOCION NO TE DEFINE. TU ELECCION Si.

Sentir miedo, tristeza, rabia, no es debilidad. Es humanidad. Lo importante no es lo que

sientes, sino lo que haces con lo que sientes. Puedes transformar la emocion en sanacion.

Hay dias en los que la tristeza te visita sin avisar.
Dias en los que la rabia arde adentro, aunque sonrias por fuera.
Dias en los que la ansiedad se sienta a tu lado como una vieja conocida.

Y esta bien.

Sentir no es el problema. Sentir es

Sentir es estar viva.

Pero no eres esa emocion.
No eres la tristeza.
No eres la rabia.

No eres el miedo.

Eres la mujer que siente todo eso... y aun asi, elige.

10

humano.
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Eres la que, con el corazén agitado, respira profundo y decide responder en lugar de
reaccionar.

Eres la que, aunque tenga ganas de huir, se queda presente.

Eres la que, aunque se sienta rota, se mira al espejo y elige seguir.

Esa eres tu.

Porque lo que sientes no te define.

Lo que haces con eso, si.

Y eso es lo mas hermoso:
Que puedes sentirlo todo y aun asi elegir el amor.
Que puedes estar en caos y aun asi elegir la paz.

Que puedes estar dolida y aun asi actuar con conciencia.

Tu emociodn te visita.

Tu eleccion te construye.

Y tu no naciste para ser prisionera de lo que sientes,

sino creadora de lo que eliges.

Busca un lugar tranquilo, siéntate sin prisas, como quien se acomoda para un abrazo contigo

misma.

Cierra los ojos suavemente y permite que el mundo afuera se desvanezca un poco.

Ahora, mira dentro de ti y encuentra esa emocion que te pesa o te inquieta. Dale forma, dale

color... ¢ Es un rojo intenso, una nube gris, una bola que aprieta? Déjala ser como quiera ser.

1
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Con carifio, preguntale: “;, Qué me traes hoy? ¢ Qué historia estas queriendo contarme?

¢, Qué necesitas que vea o entienda?”

Respira profundo, llenando el pecho y el alma de aire nuevo. Y al exhalar, imagina que ese
aire se lleva con él esa carga vieja, esa energia que ya no te sirve, como un viento que limpia

hojas secas de un jardin.

Permitete este acto de liberar, de transformar, de dejar ir con amor.

Porque dentro de ti esta la fuerza para cambiar lo que duele en luz, para convertir cada

emocion en un paso hacia tu paz.

Y eso, hermosa, es el regalo que te das cuando te escuchas y te cuidas.

4. NO ESTAS ROTA. ESTAS RECORDANDO.

A veces creemos que debemos “sanar’ para merecer amor. Pero el amor no es un premio al
final del camino. Es el combustible del camino. El amor propio no viene después de la

transformacion. Es lo que la hace posible.

No, amor...
Tu no estas rota.
Lo que pasa es que estas recordando quién eras antes de que el mundo te ensenara a

dejar de ser tu.

Estas recordando como se siente escuchar tu cuerpo.
Como se siente decir que no sin culpa.
Como se siente amar sin vaciarte.

Como se siente mirarte al espejo sin querer cambiar nada.

12
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Eso que duele no es una rotura. Es una apertura.

Es tu alma despertando y diciéndote: “ya no quiero sobrevivir, quiero vivir.”

Si, a veces ese recordar arde.

Porque para volver a ti, hay que atravesar capas de historias que ya no te representan.
Hay que soltar voces que aprendiste a obedecer.

Hay que mirar de frente esa version de ti que se perdié para encajar, que se callé para no

molestar, que se olvido para que alguien mas no se fuera.

Pero escucha esto con el corazén:
No estas rota. Estas volviendo. Estas regresando a ti. Estas rearmandote con piezas

mas honestas.

Y eso se siente extraio al principio.
Se siente como no saber quién eres por un rato.
Como quedarte sola porque ya no entras en los mismos lugares.

Como no reconocerte en los mismos vinculos.

Pero es el precio de recordar tu verdad.

Y créeme, vale cada lagrima, cada silencio, cada renuncia.
Porque cuando te reencuentres completa, auténtica, despierta...

vas a saber que nada se rompid.
Solo se abrié el camino de regreso a casa.

Ati.

13
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MEDITACION DE SANACION Y RECONEXION CON UNO MISMO

Duracion: 15 minutos

Haz esta meditacion cada manana o cada noche, como un acto sagrado de volver a ti.

Cierra los ojos suavemente.
Encuentra una posicion comoda, ya sea sentado con la espalda recta o acostado si tu cuerpo

lo necesita.

Coloca ambas manos sobre tu corazoén.
Siente el calor de tus palmas.
Siente los latidos.

Ahi estas tu.

Inhala profundo por la nariz...
Retén un momento...
Y exhala por la boca, suavemente.

Hazlo tres veces mas.

Con cada inhalacién, invitas la vida.

Con cada exhalacién, sueltas lo que ya no necesitas.

Repite en voz baja o en tu mente, sintiendo cada palabra:

“Gracias por otro dia para elegir.
Gracias por esta vida.
Gracias por mis pasos, aun los mas torpes.

Hoy me elijo con ternura.”

Permite que esa energia te abrace desde adentro.

No necesitas hacer nada.

14
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Solo permitir.

Tu alma sabe el camino.

Ahora imagina que frente a ti aparece una version tuya.

Esa parte de ti que ha estado cansada... confundida... olvidada.

Mirala.
No huyas.
No la juzgues.

Solo mirala con compasion.

Acércate.
Preguntale:
¢ Qué necesitas de mi hoy?

Escucha. Sin apurar.

Y respondele desde tu corazon:
Estoy aqui.

Te veo.

Te amo.

No te dejaré sola nunca mas.

Visualiza ahora una luz suave naciendo desde tu pecho.

Una luz calida, como un amanecer dorado.

Esa luz es amor.
Tu amor.

Empieza a expandirse...

Desde el corazon... hacia tus hombros...

hacia tu garganta... tu abdomen... tu espalda...

15
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Tu cuerpo empieza a recordarlo:
Estoy a salvo.
Estoy en casa.

Estoy conmigo.

Esa luz llega a tus piernas, tus pies...
tus brazos, tu cuello, tu rostro...

Te envuelve entera.

Siente cdmo el amor brota hacia cada célula,

como si tu cuerpo estuviera siendo bafiado desde adentro.

Permanece ahi unos minutos, respirando en esa sensacion.

Ahora...

lenta, dulcemente...

abraza tu cuerpo.

De verdad.

Abrazate con ambas manos.

Como abrazarias a alguien que amas profundamente.

Como te hubiera gustado que te abrazaran cuando mas lo necesitaste.

Y mientras te sostienes, repite:

Gracias por sostenerme, cuerpo.
Gracias por sobrevivir, alma.
Gracias por estar aqui, corazon.
Hoy, elijo volver a mi.

Una y otra vez, las veces que sea necesario.

Siente el calor de tu abrazo.

16
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Quédate ahi un momento mas...
sin apuro.

Solo tu contigo.

Cuando estés lista, mueve suavemente tus manos, tus pies.

Abre los ojos con calma.

Y recuerda...
Cada vez que vuelves a ti, algo dentro sana.
No necesitas ser perfecta.

Solo necesitas estar contigo.

Hoy, ya lo hiciste.

Y eso... es amor del bueno.

5. EL AMOR QUE BUSCAS NO ESTA FUERA

Todo lo que crees necesitar de otros: validacion, cuidado, respeto, presencia... es lo que tu

puedes darte primero. Lo externo no es un oasis. Es un espejo.

Te lo han hecho creer.

Que cuando llegue alguien que te mire bonito,
que te escriba buenos dias,

que te elija sobre todas,

entonces si vas a sentirte valiosa.

Pero la verdad...

es que el amor que estas buscando no esta alla afuera.

17
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No esta en una notificacion.
Ni en un “te extrano” a media noche.

Ni en las mariposas que llegan cuando alguien te hace caso... y se van cuando te ignoran.

Lo que estas buscando...

es el amor que tu misma dejaste de darte.

Y no es tu culpa.

Solo que aprendiste a amar desde el vacio, desde la carencia, desde la espera.
Desde la idea de que alguien tiene que venir a completarte.

A validarte.

A darte el permiso de sentirte suficiente.

Pero escuchame bien:

El amor que te va a sostener cuando todo se caiga...
El amor que te va a recordar tu luz cuando el mundo te haga dudar...

El amor que nunca se va, que no depende de likes, de respuestas o de presencia externa...
Ese amor eres tu.

No el ego, no la exigencia, no la autoexigencia disfrazada de metas.
No la voz que te critica.

Sino la voz que te consuela.

La parte de ti que te dice:

“Estoy aqui. No tienes que ser perfecta para merecer mi abrazo.”

Cuando ese amor te habite...
vas a dejar de rogar, de perseguir, de encogerte.

Vas a dejar de conformarte con migajas.

18
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Y entonces, si alguien llega, sera por eleccioén.
No por necesidad.
Sera para compartir, no para completar.

Sera porque tu ya te tienes.

El amor que buscas no esta fuera.

Esta en ti. Esperando que lo reconozcas. Que lo abraces. Que lo hagas hogar.

Y una vez que lo hagas...
no vas a aceptar menos.
Porque ya sabras lo que es amar sin vaciarte.

Y eso, mi amor, es libertad.

Ritual de reencuentro contigo misma:

Imagina una tarde en la que todo se detiene. Una pausa sagrada solo para ti. Apagas el ruido
del mundo y enciendes una vela. No por decoracion, sino como un gesto intimo, como quien

enciende una luz para recibir a alguien importante. Esa eres tu.

Frente a ti, un pequeno altar: una foto donde te ves viva, fuerte, luminosa. Una flor que te
recuerda tu suavidad. Un objeto que representa lo que quieres ser o lo que ya has recordado

que eres. No hace falta entenderlo, solo sentir que eso que elegiste te representa.

Te sientas frente a ti misma. Respirando. Mirandote sin juicios. Escribes diez cosas que amas
de ti, aunque algunas te cuesten. Aunque algunas no te las creas del todo. No importa. Lo
haces como un acto de fidelidad a tu alma, como una promesa de volver a ti una y otra vez,

incluso cuando te pierdas.
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Y luego, las lees. En voz alta. Que tu cuerpo te escuche. Que tu corazon registre. Que tu
nifia interna sepa que hoy, por fin, estas volviendo a casa. Hazlo cada semana, como quien

riega una planta sagrada. Porque lo es. Porque tu lo eres.

Y un dia cualquiera —que ahora sera especial— te regalas una tarde solo para ti. No para
cumplir. No para avanzar. Solo para habitarte. Para caminar sin rumbo, o para llorar, o para
mirar el cielo, o reir sin razon. No se trata de hacer, sino de estar contigo. Sin culpas. Sin

justificarlo. Como quien se encuentra con su mejor amiga después de afos de olvido.

Ese es el verdadero reencuentro. Ese momento en que dejas de buscar en otros lo que solo

tu puedes darte. El instante en que haces de ti un templo, no perfecto, pero si sagrado.

Y desde ahi... la vida cambia. Porque donde hay amor propio, no hay vacio. Hay hogar.

6. ERES LIBRE DE ELEGIR QUIEN QUIERES SER, CADA MANANA

No estas atada a tu pasado. No estas definida por tus errores. Cada dia es una pagina en

blanco.

Cada manana es un umbral.

Antes de abrir los 0jos, ya tienes una posibilidad:
volver a ser lo que fuiste ayer,

o permitirte el milagro de ser algo distinto.

No mejor. No perfecta.

Solo mas tu.

Mas cerca. Mas despierta. Mas viva.
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La vida no te exige seguir repitiendo viejas versiones.
Esa que dudaba de todo.

Esa que se olvidaba.

Esa que entregaba mas de lo que tenia.

Esa que mendigaba amor sin darse cuenta.

No estas obligada a seguir ahi.

Tu puedes elegir.

Cada amanecer te da permiso para preguntarte:
¢ Quién quiero ser hoy?

Y la respuesta no necesita ser gigante.

No necesitas tenerlo todo claro.

Solo sentir dentro de ti un “si” suave, pero firme.

Un paso mas hacia la mujer que te estas convirtiendo.

Porque no eres una historia escrita en piedra.
Eres una historia viva.

Y tu llevas el lapiz.

Tu decides los colores.

Tu puedes borrar, reescribir, reinventar.

No necesitas que el mundo te dé permiso.
Ya lo tienes.

Te lo da tu respiracion.

Te lo da tu latido.

Te lo da el simple hecho de estar aqui.

Hoy puedes soltar el pasado como si fuera polvo.
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Y vestirte de ti.
Elegirte.
Con ternura. Con conciencia.

Sin exigencia, pero con direccion.

Porque el verdadero poder no es controlar todo...
es recordar que eres libre de ser nueva, cada vez que lo necesites.
Y eso,

es magia real.

Afirmaciones de poder para cada dia:

* Hoy elijo ser leal a mi.

» Estoy a salvo dentro de mi.

* Mi historia no me limita, me revela.

« Estoy viva. Y eso es un milagro.

* Me perdono y me abrazo con compasion.

» Soy digna de amor y respeto, sin condiciones.
» Cada paso que doy me acerca a mi verdad.

* Mi luz interior guia cada decision que tomo.

* Soy la creadora de mi paz y mi felicidad.

* Me regalo tiempo para nutrir mi alma hoy.

7. VIVE DESDE LA GRATITUD, NO DESDE LA FALTA
Lo que agradeces, se expande. No porque la vida premie al que agradece, sino porque quien
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agradece, ya esta viendo la belleza que otros ignoran.

Vivir desde la gratitud es abrir una ventana en el pecho para que entre la luz, aunque afuera
esté nublado. Es reconocer que, mas alla de las pérdidas, de las heridas, de las dudas que te
acechan, aqui estas. Que tu corazon sigue latiendo, que tus manos pueden tocar, que tus

ojos pueden ver la belleza que otros no alcanzan a notar.

Cuando vives desde la gratitud, no niegas la falta ni las dificultades, pero no permites que
definan tu historia. No te vuelves prisionera del “no tengo”, “no soy suficiente”, “me falta”. Al
contrario, te conviertes en testigo amoroso de todo lo que si tienes. De lo que si eres. De lo

que si puedes.

La gratitud es un acto de valentia porque te desafia a mirar mas alla del vacio, a elegir
enfocarte en la abundancia invisible, en la fuerza que llevas dentro, en las pequenas victorias

que muchas veces pasan desapercibidas.

Y esa eleccion transforma todo.
El peso se vuelve ligero.
La soledad se vuelve compaiiia.

El miedo se vuelve confianza.

Vivir desde la gratitud no es conformismo ni ignorar el dolor.
Es tomar la mano de la vida y decirle:
“Gracias por estar aqui conmigo, en esta historia imperfecta, en esta oportunidad de crecery

de amar.”

Porque cuando agradeces, tu mundo se expande,
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y el amor, esa energia que mueve todo,

fluye desde tu corazon hacia cada rincén de tu vida.

Eso, mi amor, es vivir despierta.
Es elegir la plenitud,

a pesar de todo.

Ejercicio poderoso:

Cada noche, cuando el silencio te abrace y estés a punto de cerrar los ojos, toma

tu cuaderno o simplemente tu mente y corazén como espacio sagrado.

Escribe tres cosas que amas de ti hoy. No busques lo grandioso ni lo perfecto, busca lo real.
Esa sonrisa que regalaste sin esperar nada, esa paciencia que tuviste contigo misma, ese

pequeno gesto de cuidado que hiciste.

Luego, recuerda tres momentos que te regalaron alegria, aunque hayan sido breves. Esa risa

espontanea, una conversacion sincera, el sabor de un café que te calenté el alma.

Permite que esa gratitud se expanda dentro de ti, que inunde cada rincén que a veces
olvidas. Si las lagrimas llegan, déjalas caer. Porque llorar de gratitud es un acto de amor

profundo, es un rezo sin palabras que conecta tu alma con la vida.

Con ese acto sencillo, pero poderoso, estas cultivando un terreno fértil para que florezca el

amor mas grande que puedes darte: el amor hacia ti misma.

Y esa noche, antes de dormir, te vas a la cama sabiendo que, aunque el mundo haya sido

24



Volver a mi: Una guia de amor propio para recordarte quién eres. Alejandra Soto Icaza

complicado, tu te diste la oportunidad de verte y agradecerte.

Eso, es el inicio de un despertar que no se detiene.

8. NO ESTAS SOLA. HAY UNA FUERZA MAYOR QUE TE HABITA

LlIamala vida, conciencia, alma, energia, amor... pero esta en ti. Nunca te ha dejado. Incluso

cuando sentias que no podias mas, tu seguiste respirando. Eso también es un acto de fe.

Oracion de reconexion:

“Guiame hacia mi.

Muéstrame lo que no veo.
Recuérdame que no necesito correr.

Solo abrirme a la verdad de mi corazén.”

No estas sola, aunque a veces el silencio te haga creer que si. Aunque el vacio parezca un
eco frio que nadie responde. Hay una fuerza mas grande que te habita, que te sostiene en

cada latido, en cada suspiro profundo, en cada pausa de incertidumbre.

Esa fuerza no se ve con los 0jos, ni se toca con las manos. Se siente en el pecho, suave,
constante, como un latido antiguo que recorre tus venas y te susurra: “Aqui estoy. No te he

dejado.”

No importa cuan lejos te sientas de ti misma o de los demas, esa presencia nunca te
abandona. Es el amor invisible que te ancla, la raiz profunda que te conecta con la vida y con

todo lo que es mas grande que tu mente.
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Cuando sientas que el mundo pesa, que las palabras se agotan, recuerda que dentro de ti

habita esa fuerza que no se cansa, que no juzga, que simplemente ama y acompafa.

No estas sola porque en tu esencia llevas la energia de la creacion, del universo, de lo
sagrado. Esa energia te invita a levantarte, a seguir, a confiar, a amarte incluso en los dias

mas grises.

Confia en esa fuerza mayor que te habita. Déjala ser tu refugio, tu compainia silenciosa, tu

abrazo eterno.

Porque en realidad, siempre has estado acompanada. Siempre.

9. CADA DIA QUE DESPIERTAS, PUEDES VOLVER A ELEGIRTE

Lo mas bello de estar viva no es lo que tienes, sino que puedes decidir como quieres vivir.
Qué version de ti quieres alimentar. Qué historia ya no quieres repetir. Qué voz decides

seguir: la del miedo o la del amor.

Cada dia que despiertas es un acto de revolucion silenciosa.

Es ese instante sagrado cuando tus ojos se abren vy, sin ruido, sin prisas, tienes en tus manos

la posibilidad mas poderosa: volver a elegirte.

No importa cuantas veces te hayas perdido, cuantas dudas hayan nublado tu camino, ni

cuantas veces te hayan hecho sentir que no eres suficiente.

Hoy, en este nuevo amanecer, tienes la libertad de romper esos patrones que te lastimaron,

de soltar las cadenas invisibles que alguna vez aceptaste sin darte cuenta.
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Volverte a elegir es decirte: Aqui estoy, completa, imperfecta, valiente.

Es un acto de ternura contigo misma, un abrazo al alma que dice: “Me respeto. Me honro. Me

regalo espacio para crecer.”

Y no se trata de un cambio gigante ni inmediato. Es una suma de pequefios “si” que vas

dando a lo largo del dia.
Un “si” a cuidarte, a escucharte, a perdonarte.

Un “si” a reconocer que mereces amor, paz y alegria.

Cada despertar te regala la oportunidad de reencontrarte con tu esencia, de reescribir tu

historia desde el amor y la libertad.
Porque elegirte, es el primer paso para construir la vida que mereces.

Y eso, mi amor, es magia pura.

PARA TERMINAR: UN REGALO PARATI

Escribe esta pregunta en tu espejo, cuaderno, o donde la veas a diario:
¢ Qué haria hoy una mujer que se ama profundamente?

Y haz eso.

Aunque sea incomodo. Aunque sea pequefo. Aunque nadie o note.

¢ Qué haria hoy una mujer que se ama profundamente?

Antes que nada, se escucharia. No ese escuchar distraido, superficial, sino ese que nace

desde el silencio del alma, donde cada palabra y cada emocidn tienen espacio y respeto.
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Se miraria al espejo sin prisas, sin juicios, con ternura en la mirada. Reconociendo cada
cicatriz, cada linea, cada historia escrita en su piel, porque sabe que todo eso la ha hecho

llegar hasta aqui, viva y fuerte.

Se daria permiso para descansar cuando el cuerpo lo pida, sin sentir culpa ni necesidad de

demostrar nada a nadie.

Se pondria limites claros, esos que cuidan su energia, su paz, su espacio sagrado. Porque

sabe que amarse también es decir “no” cuando es necesario.

Se elegiria en sus decisiones, priorizando lo que nutre su espiritu y la acerca a su verdad, sin

miedo a desagradar o a salir del molde.

Se regalaria momentos de silencio, de conexion profunda consigo misma, para recordar

quién es mas alla de las voces externas y las expectativas.

Se perdonaria por los errores del pasado y agradeceria por las lecciones que esos tropiezos

le dejaron.

Se abrazaria cuando la tristeza asomara, sin esconder sus lagrimas, porque sabe que el

amor propio también es estar presente en la sombra.

Se cuidaria con actos sencillos pero poderosos: una caminata, una palabra amable, una

pausa consciente.
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Y sobre todo, hoy una mujer que se ama profundamente se elegiria una y otra vez, con la

fuerza y la ternura que solo nace de reconocerse como la obra mas valiosa que tiene.

Porque amarse no es un destino, es un camino que se recorre cada dia, con coraje y con

amaor.

.Y AHORA QUE?

Si esta guia tocd algo en ti, si lloraste, si suspiraste, si sentiste esa llama suave en el
pecho... es porque algo en tu alma recordd quién eres. Y si quieres seguir este viaje
conmigo, con herramientas practicas, guia consciente y una tribu de mujeres que también

estan regresando a casa...

Mi curso esta hecho para ti.
No para que seas “mejor”.

Sino para que te reencuentres contigo misma, mas libre, mas luminosa, mas tu. También

puedo acompanarte en un proceso de ruptura de pareja.

Estamos en esta vida como en un rio caudaloso: a veces la corriente es fuerte, a veces
suave, y otras veces nos lleva a lugares inesperados. En ese fluir, aprendemos a nadar, a

sortear las piedras, a disfrutar los remansos.

Cada dia trae su propio ruido: el ajetreo de la rutina, los desafios de cuidar a quienes
amamos, las pruebas del cuerpo y el alma. Pero justo en medio de ese ruido, hay un fuego

interno que nunca se apaga, una chispa que nos impulsa a seguir.
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Date un momento para sentarte a la orilla, para sentir ese fuego, para ver que en medio de la
tormenta también hay calma. Que todo lo que sucede es parte de este viaje, un aprendizaje

que nos moldea, nos hace crecer y entender el lugar unico que ocupamos.

Mirate como el sol que, aunque a veces se oculta entre las nubes, nunca deja de brillar por
dentro. Amate como a ese arbol que resiste el viento y crece firme, aunque sus ramas se
doblen.

No tienes que ser perfecta, solo auténtica. Saca lo mejor de cada instante, de cada paso,

porque dentro de ti hay una fuerza que vale la pena conocer y cuidar.

Y cuando lo hagas, no solo te levantaras tu, sino que encenderas una luz para quienes

caminan a tu lado, para quienes buscan su propio camino en la tormenta.

Estamos vivos para recordar que, aunque el rio nos lleve rapido, la verdadera fuerza esta en

cémo elegimos nadar.

Eso, querida, es el regalo que la vida nos da cada dia.

Pon tus manos en tu corazén y siente...

Siente como cada latido es un canto sagrado que te recuerda que estas viva.

Coémo el amor que nace de ti se expande como luz tibia por cada rincéon de tu cuerpo.
Eres tu regresando a ti.

Eres tu recordando tu verdad.

Eres tu recogiendo cada pedazo que un dia diste para agradar, para sobrevivir, para no

perder a nadie.
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Pero hoy no pierdes nada.
Hoy te recuperas.
Hoy te llenas de ti.

Hoy vuelves al centro que nunca te abandoné.

Siente ese amor envolverte como un manto.
Es tu poder volviendo a casa.
Es tu alma diciendo: "Aqui estoy. Por fin me veo. Por fin me abrazo."

Y desde ahi... no hay nada que no puedas ser.
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