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Un hdbito se forma'en 21 dias: En'las siguientes 3 semanas, contactaremos
con la conciencia del Amor propio, observando de qué formas nos
negamaos ese amor, consciente o inconscientemente. El Universo fe ama,
pues eres una luz de su Creacion. Y mi.infencidn es compartirte

herramierﬁros Y FQHQXiOﬂQS que te Ud@ﬂ a FQCOFCJOI’ que eres un scr

sogrodo, merecedor, amable ! y unico. ]|_O| vida tfe amal
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=JERCICIO;

Durante 5 minutos, siéntate cémodamente, con tu espo|do |Qrgo Y 0jos
cerrados. Respira proFu ndamente mientras visualizas que inhalas amor y
exhalas amor. Todo lo que recibes del Universo es Amor. Todo lo que le das a
Universo es Amor. Cuando te sientas lista, haz mentalmente el compromiso

contigo de poner tu infencion vy voluntad para contactar con el amor propio,

acepta ndote tal cual eres Y reconociendo tu derecho a amarte, tal como te amo

la vida.
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Dia 2

Kelge |ooo|er amarte, requieres aceptarte. Todas las oartes de 1i, no sdélo

o|gunos sino todas. Tu cuerpo, emociones, fus pensamientos, tu posado, Tu
presente. Cuando rechazas partes de i, gastas energia en resisfir. Cuando
te aceptas, puedes usar tu energia para crear, amar, comunicar, construir,

bailar, sonreir... Cuando te aceptas tal cual eres tienes energia para Vvivir.
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£JERCICIO:

Durante 5 minutos, siéntate cémodamente, con tu espo|o|c1 |O|rgc1 y 0jos
cerrados. Respiro profu ndamente. En cada inhalacidn vas a afirmar

men’ro|men’re “ES seguro para Mi Mirarme como SOy.” /A\| QXl’]C]|CH’ ofirmords

ks seguro para mi aceptarme con toda mi luz Yy toda mi sombra.”
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8 te privqs? qu momentos en los que nuestro ser nos pide o|go: descanso,

-~ N 5. : .
, alimentos saludables, compafiia de amistades... Nos privamos de cosas
'5|ue creemos que no fenemos tiempo, recursos, que no te lo mereces. (Qué te

eerOI oidiendo tu ser que no fe das? ¢Ejercicio? ¢ Soporte emocional? ¢ Tiempo

tendernos es una cuestion egoferQ pero parad T dc:r requieres tfener que dar Y

//Joro H? Amarte |m|o||cc1 ponerte en primer |ugor. Nos han ensefiado que

/ l3@50 lmp||c0| ver por H. Mereces nutrir tu ser y cuidar tu cuerpo vy alma.
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= JERCICIO:

Durante 5 minutos, siéntate cémodamente, con tu espo|do |O|rgd y 0jos
cerrados. Comienza a respirar profundo y preguntate ¢ TU NOMBRE, qué

ouedo hacer por 1i? iQué requieres que no fe he dado? Y después escucha con

tu corazdn lo respueerOL
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Con el ejercicio de ayer, proloalo|emen+e notaste que hd”y 0505 que tu ser
te pio|e y que no le has dado. ¢Por qué’? ¢ Cudl es la creg Jetrds de esa

orivacion? No merezco / No tengo tiempo / Primero s hijos / No vale la

pena / Ya para que i le sueno o|guno|? L a realidg jue si quieres puedes. &
- P«

Otra vez, si quieres, puedes.
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EJERCICIO;

Durante 5 minutos, siéntate cémodamente, con tu esp0|o|o |orgo y 0jos
cerrados. E|ige una de las actividades que te sugiere tu ser y comienza a
visualizar que la haces. Permitete sentir el gozo de darte ese espacio y

atencién. Al finalizar, quédoﬁre un minuto afirmando: “Porque me amo, elijo

hacer MENCIONA TU ACTIVIDAD para mi .
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Reto

de hoy

Amoﬁe \isto, imp|ico dceptarte, en tu totalidad. Asll',“ro| cual
eres. Recuerda que TulsTe feado o Imagen y semejanza de lo al=gelle divina.
iEres umgser hermoso!l Nos han ensefiado que debemos ser fisicamente de cierta
forma. Estos “cuerpos pencecjros" que vemos en la televisidn, estdn disefiddos paro
conectarte €

pub|icidoo| b

ope|0 ndo a tu

carevia, con el ‘me hace falta ser asi’ Y el “no Je)Y, suficiente”. L a
c@xmpres, Y Nno hoy mejor manera de hacerte comprar o|9o,
stima. Si te hacen sentir que no vales a menos que te veas
de cierta forma,g@inan tu compra. ¢ Te das cuenta? Tu cuerpo €s hermeose, tal
cual es. Nadie se e como tu. Nadie tiene tu voz. Nadie tiene tu forma. jEres la
maravillosa energio divina manifestada como tul Celébrate ocep’rando Yy amando

a Ttu cuerpo.
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EJERCICIO;

Durante 5 minutos mirate en un espejo (de preferencio de cuerpo entero)

comp|e+omen+e desnudo. Si notas que comienzas a criticarte, ma ndale amor

a esa parte que juzgaste. Por ejemp|o, si al verte piensas: me molestan mis
caderas’ en ese momento, visualiza a tus caderas rodeadas de corazones,
siente cdmo una luz dorada sale del centro de tu pecho y las cubre,

lendndolas de amor.
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EJERCICIO;

Durante 5 minutos siéntate cémodamente, con tu espalda larga v ojos
cerrados llevando la atencidn a las partes que crificas mientras afirmas:

"Tengo el poder de elegir. Elijo aceptar a mi cuerpo conscientemente tal cual

es. Soy ibre."
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Jcon nuestro viaje a través de aceptarte tal cual eres, el enfoque

N i, a fravés de tu rostro. Tu mirada, tus lineas de expresién, tu

te de tu historia, de tu sabiduria y fu acervo experiencio|.
U festigo de vida con el que te presentas ante los demds.

OonNndad hermosa.
Dia 7

norPropio ndrea.delamora

= JERCICIO;

Durante 5 minutos siéntate cémodamente frente a un espejo de mano, de bafio o

de cuerpo comp|e+o. Mirate. Observa sin Juicio, cudl es tu porimer reaccion al verte.

Sigue respiromdo mientras miras tus cejas, tus pému|os, tus ojos, tu boca, tus

mejl

com

vo|u

las... cada parte de tu rostro. Una vez que hoyos observado tu caro

oleta, dite en voz alta, TU NOMBRE te amo. Y permanece observando cémo

te sientes. Si crees que es muy fuerte decirte esto, di (en voz alta, también) TU
NOMBRE estoy dispues’ra a amarte. Este es un ejercicio de Louise L. Hay super

coderoso y con I oractica, verds que cada vez te es mds tdcil decirte con mds

men que fe amas.
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#21DiasDeAmorPropio

Somos seres creativos. Estamos en
esta experiencia para co-crear la vida
que deseemos experimentar. Creamos
con palabras. ¢ Cémo te hablas? iQué
po|o|ojr_fos e|iges olelge describirte”? ile
cri’ricd::‘s constantemente? i Te juzgas?
i le asustas? A partir de ahorq,

% oondrds atencidn a la forma en que te

> [9§, y te asegurards que seo

Bsa. La critica no cambia algo de |
. : or si. Niégate a maltratarte
@bras. i descubriste que
Yente de criticas o hablas r..

e Es h. diendo una

y forma carte contigo!
3 .

Dia 8

andrea.delamora H

EJERCICIO;

Durante 5 minutos siéntate cdmodamente mientras cierras los ojos y respiras

orofundo. En cada inhalacion afirma: “Vinculo mis po|o|orc15 al amor.” Al exhalar

afirma: "Mlis po|0bros benefician a todos los que as escuchon, inc|uyéno|ome."
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o #21DiasDeAmorPropio
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Y (. Es unao herramiefta ’\g - ‘ -
Velllerye que n’oy a é‘ feconocernos comcf ._ |

El ego es Is poarie ol- ueit

4
individuos vy frascender e ndizojes. Sin embar

€go puede estar CI| servicio del mi 'y usar a |CI mente co

una especie de torturador. AlaoLEme que hace es comporaﬁe \ i

1
on los demds. Te compa e B o forma en que te hace

i

>t | os demds si peds tenen suerte, si son bellos, si

‘\h-
e se proponen; Ssen bellos, altos, flacos, o|e|goo|os,

etc. i le SL}% a? Cmo se trabaja esto,

el ego que Rards caso cuando te asusta. Es

2nial coucmec uicre tu atencion diaria.

EJERCICIO;

= ejercicio de hoy, requiere tu conciencia todo el dia. Cada vez que tengas un

censamiento denso o que fe hogo sentir malestar por o|guno comparacion con
O||guien mds, afirma: “Eeroy donde requiero estar. Soy I perfedo manifestacidn

de la divinidad. La vida me amao VAYe también.
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#21BlasDeAmorPropio

Otra de las estrategiasygiie ‘ Fservicio del ego es el
sacarte del aqui ) S SIfLaciones por
las que sg 5" clafut DS Por los que se
5 Fimie Y Cuondo
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EJERCICIO;

Durante 5 minutos siéntate cdmodamente mientras cierras los ojos y respiras

proFu ﬂdO. |ﬂ|’1C1|O Y QX’WO'O mientras ObSQI’\/OS |OS pensomierﬁos que emergen.

Unos se irdn hacia el pasado, otros hacia el futuro, pero tu simp|emen+e

atestiguaras el ir y venir mental con compasion vy sin juicio.



WWW . ANDREADELAMORA.COM

Dia 11

Debido a que el ego se siente seporodo a

Creacidn, se compara con los demds y e

Ademds, le gusta cu||oo|oi|izc1r a los otro
de lo que experimenta. (Cudntas vec f
paro sefialar lo que los demads han hecho bien
calificacién, en redlidad, fe la das a ti misma, per

busca aceptacidn, lo espejea.
= oS

=%
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N
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EJERCICIO;

Durante tu dia, mantén la infencién de observar el juicio de tu ego. Nofta si es
hacia los demds y nota si es hacia ti. ¢Cudl es el tema comin de esas

calificaciones? Por la tarde, durante 5 minutos siéntate cémodamente mientras

cierras los OJOs Yy respiras profu ndo. Inhala Y exhala mientras pides a tu ser

interior que te muestre la razdn inconsciente de tu juicio. (Qué no estds

ocep’rando en fi que espejeas en los demds?
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Toolo |<T§Uﬁ.hos expenmerﬁ en #t?';wdo lo Rt o'Jru T_cﬁ cci}s que te han
2
gusr#oé' O/ |O|s quesno Jroero OS hecho ;pensomwﬂos emociones-y

"Lj@@ﬂd o|e das ' ‘ echo mconsaenh@mem-’re---Cuuando te

responsobhzos o|e o \/| Jal,; es ' A CO- crees (ju nfo con |o energm c;|,ef'

‘“ ﬁ u?"@n qon@'rencm Tomo I o| ob{eT'\/dndo Tu, ro| ) c.cado reldc:lem

que Jrleﬂésﬂ/(con +us padres ex jas, P JO 'b_ermahos co|egeqs &mlsthes

i £,
I i

'ﬂ'h.-:

',g@)blemo pous cﬁex’ro te%ciLD ues de se"rvor}tr roL.ﬁc_)uedes chp+or|o

perdonorJre y reconocer que l’]QS h@ c ue«hos pod d%conflos con®<:|m|en’ros eeln |
. ’fr WA S .._-'-3( ;
ribi or nueva hrerOrlo c-on C"@ﬂCIQﬂCIO 5

=
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EJERCICIO;

Durante 5 minutos siéntate cdmodamente mientras cierras los ojos y respiras
profundo. Fn cada inhalacidn ofirma: "Me responsobihzo del mundo que he
creado para mi. Al exhalar ofirma: 'Es seguro para mi fomar las riendas de mi

vida a través de aceptar mi responsabihdod.u
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EJERCICIO;

Durante 5 minutos siéntate cdmodamente mientras cierras los ojos y respiras
proFu ndo. En cado respiracion afirma: ‘Reconozco el derecho de los demds a

cometer sus propios errores v tener su propio ritmo de aprendizaie.
Prop Y Prop e J
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Reto #21DiasDeAmorPropio

de hoy

Como seres O{€C+Ob|65,
nuesTras re|c1ciones sOn

nuestras maestras de vidcis

acervo experiencial que ]

"

oyudo a trascender

4 “, 5

ap rendizajes, conoce AGSEMS °/
- e

amarnos. El que unde@s@EiEion

te fuerce a espero‘r’fl"f-/da

e

C;I:{ﬁé, el

a aprender a ser po

que alguien te traicidfe, te

asiste en apren er_ier, onar,
€s'qug,

no puedes controlar, te Cﬁ’yud ;

el que tengas sitUdeie

a soltar.

Dia 14

3
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EJERCICIO;

Durante 5 minutos siéntate cdmodamente mientras cierras los ojos y respiras

profu ndo. En cada respirccién ofirma: “Eeroy dispueero a perdonor aal poscdo."
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Reto

de hoy

£

Wc sentir

7 e..ero mal.

AN
i)CIOﬂeS

ocion es
able es
._ al, se

3rios. El

ver YOr Tanto, las emociones

ente son. Cuando te dejas sentir eso

que fe hace sentir vivir ﬂuyes con la

experiencia, cuando la resistes, esa emocion se

atora OCOSiOﬂOﬂdO un ma|es’r0r aln mayaor.

andrea.delamora

EJERCICIO;

Durante 5 minutos siéntate cdmodamente mientras cierras los ojos y respiras
profu ndo. En cado respiracion afirma: 'Es seguro para mi sentir. Mis emociones

son mis maestras y las honro tal cual son.”
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.

Amarte imp|ico poner atencién a las po|or|..
que dices Y piensdas, pues reconoces que son §
las herramientas con las que co-creas tu viq.
Si t4 vibras a través de tus pc1|0||orc15 en mf#ed
o carencia, eso atraes. En cambio, si vibras en
grOJriJrud y amor, de eso estardn llenas tus
experiencias. Amarte es e|egir ser un canal del?

¥ amor, fanfo para ti, como para el mundo.

#21 DiasDeAmorPropio

EJERCICIO;

Durante 5 minutos siéntate cdmodamente mientras cierras los ojos y respiras
profundo. Visualiza que cada inhalacién te cubre con uno energio dorada de
amor y cada exhalacién cubre a tu habitacidn con eso energia de amor.

Mientras contintias inhalando Yy exhalando esa luz dorada se exponde por tu

casa o edificio, por tu barrio, tu ciudad, pais, contfinente, hasta cubrir al p|0ne’ro.
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con cosas que te

cQué tanto te g

#2 DlasDeAmorrOpl ~—ee B andrea.delamora

EJERCICIO;

Durante 5 minutos siéntate cdmodamente mientras cierras los ojos y respiras

orofundo. Mientras contintias respirando a tu ritmo preguntate: (Qué hdbitos

me oyudqn a sentirme bien y crecer y que oTros me quiJrOn energia y me
drenan emocionalmente? Al finalizar, escribe en una hojo o que deseas hacer

primero y comprometete configo.
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Dia 18

"~
—
? A

Somos seres multi ' 2emos un cuerpo fisico, mental, emociondl,

2/
energetico... por@ ci?:ﬂj A t es la dimensidn esp|r|+uo|. Tu experiencia
N\ . - :

en esta encarnacién 'Jré:"oyudd d}-%p@er a sentir, a créar y amar. Y fodo tu acervo
experiencio| enriguece (e} tu -'E:sp(ri’?u.%% Ser (EspfriJru) sabe gue eres una con la
energfo Divina. Sabe qu;?s"mreﬁﬂpk proJregidO y guioolo y.que todo lo que vives
te oyudo ® cump|ir con una de tus misiones de vida: volver al amor. Amarte es
conectar conscientemente con tu espiritu todo el il=Iaglele} todos los dias, toda tu vida.

El beneficio es mi|agroso.
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EJERCICIO;

Durante 5 minutos siéntate cdmodamente mientras cierras los ojos y respiras
profu ndo. Continla respirondo con conciencia vy leva tu atencién a tu corazédn.
Ahl vive tu esencia, tu verdad. Ama eso parte de 1, invitala tu vida, pfo|e|e que

te hable a través de tu intuicidn. Conecto contigo a traves de tu espiri+uo|io|<]o|.
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.-':'I _ " ' . o '*N .
SO oNar, se ofiginaron en nuestra MINez. Ahora,
& "'_El-il' g ]

Ies brazar a esa nifia herida Y omor|o, pro+eger|o

L)

Y pro urarlal
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EJERCICIO;

Durante 5 minutos siéntate cdmodamente mientras cierras los ojos y respiras
profundo. Una vez que te sienfas Jrrcmqui|0, invita a Tu nifia interior a sentarse

frente a ti: preguntale, iqué puedo hacer hoy por ti? Escucha con tu corazdn lo

respues’ro.
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Amarte es saberte merecedor Nﬂ de poco, sino de flereces fener:

salud, mereces ejercer una carrera p“rofesiono| que te satistaga 'y te dé
prosperidod economica, mereces una relacién de parefd en compromiso, amaor
Yy respeJro, mereces amar y ser aomada. ]Mereces todo lo buenol Amarte es

saberte merecedora y oceerQr las bendiciones que el Universo tiene para Hi.

#21DiasDeAmorPropio i 'andrea.delambfé;

EJERCICIO;

Durante 5 minutos siéntate cdmodamente mientras cierras los ojos y respiras
orofundo. En cada respiracién afirma: "Sé que merezco, es sequro para mi

recibir bendiciones infinitas.”
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Ha sido un honor Gentar con#tu oresencia enestos 21 dias. Seguramente
dia a dia la ocep.gcién, compasion y. amor por ti mismo fue creciendo.
iGracias por tu c%fidnzcl Amarte es un tema de todos los dias. Es una |

l.‘# / /
eleccidn que haees. iEligete, dmatel
que hoiges jElig
-'_F‘.-
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EJERCICIO;

Durante 5 minutos siéntate cdmodamente mientras cierras los ojos y respiras

profundo. En cado respiracién afirma: "‘Me amo, me respeJro, me procuro, me

perdono.u




