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Carta de Bienvenida
Para ti, que sigues aquí

"No estás rota. Estás en proceso. Y hay una diferencia enorme
entre las dos." 

Este no es un libro para que lo leas de corrido. Es una guía para que lo vivas.
Cada fase tiene su tiempo. Cada ritual tiene su propósito. Cada pregunta de
diario fue escrita pensando en el momento exacto en que te encuentras.

No tienes que hacerlo perfectamente. No tienes que hacerlo rápido. Solo tienes
que seguir aquí. 

Pero antes de que empieces, necesito decirte algo que no puedo callar.

Si no hubiera sido por Dios, yo no estaría aquí escribiéndote esto. Hubo noches
en que lo único que me sostuvo fue Su presencia. Noches en que no tenía
fuerzas para orar con palabras — solo podía estar ahí, rota y silenciosa, y aun así
sentir que no estaba sola. 

Querida,

Si este libro está en tus manos, es porque algo dentro de ti todavía cree.
Quizás no en esa persona. Quizás no en el amor. Quizás todavía no en ti
misma. Pero algo en ti sigue creyendo que puede haber más al otro lado
de este dolor.

Y eso, mi amor, es suficiente para empezar.

Quiero contarte algo que nunca he compartido en ningún otro lugar. Hubo
una noche —y solo quien la ha vivido sabe de qué noche hablo— en que me
senté en el piso del baño porque no tenía fuerzas para llegar a la cama. No
lloraba. Ya no me quedaban lágrimas. Solo existía. Solo respiraba. Y me
pregunté en silencio: ¿cuánto tiempo más?

Esa noche no me respondió nadie. Pero algo cambió en mí. Entendí que el
único camino que me quedaba era hacia adentro.

Este kit nació de ese piso de baño. De todas las noches parecidas que vinieron
después. De los libros que busqué desesperadamente y no encontraron las
palabras exactas que yo necesitaba. De las mujeres que me escriben cada día
diciendo: 'Siento que nadie me entiende.' Yo las en tiendo. Y te entiendo a ti.

 



Con todo mi amor,
Tu guía · Rise & Reflect™

Dios siempre estuvo ahí. En el dolor más profundo. En la pérdida que creí que no
podría sobrevivir. En cada momento en que sentí que el piso se hundía bajo mis
pies, Él fue el suelo firme.

 
Este libro nació de ese proceso. Y si algo de lo que lees aquí te toca el corazón, no
es solo mi voz — es el eco de lo que Dios puede hacer con un corazón que decide
seguir. Confía en Él. Aunque no entiendas el proceso. Aunque duela. Las pruebas
de la vida no vienen para destruirnos — vienen para revelarnos quiénes somos
cuando dependemos de algo más grande que nosotras mismas.



CÓMO USAR ESTE KIT:

Empieza por la Fase 1 aunque sie ntas que ya 'superaste' esa etapa. El proceso de
sanación no es lineal, y siempre hay capas más profundas esperando ser vistas.
Crea un espacio sagrado antes de leer: enciende una vela, pon música suave,
prepara una taza de té. Este es tu tiempo. Merece ser tratado como tal.
Ten tu diario cerca. Las páginas de reflexión son donde ocurre la verdadera
transformación.
Ve a tu ritmo. Un capítulo por día es ideal. Pero si necesitas quedarte en uno por
una semana entera, quédate. Tu proceso manda.
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🌧
 FASE 1

Aquí Me Encuentras

Validación total —aquí estás segura,no tienes que fingir

"Lo que sientes es real. Tu dolor merece ser visto antes de ser curado." 



Capítulo 1 · El nombre de tu dolor
Este d olor tiene un nombre—y también tiene un final 

"No estás exagerando. No estás siendo dramática. Estás 
sanando de algo que duele de verdad."

La investigadora Helen Fisher descubrió que las personas en duelo por una
ruptura muestran actividad cerebral similar a la de alguien en abstinencia
de adicciones. El apego fue real. La pérdida también. Tu proceso de
sanación también tiene que serlo.

Y aquí estamos. Juntas. Sin prisa. Sin juicio. Con todo el espacio que necesitas
para nombrar lo que llevas dentro.

Hubo un momento —probablemente lo recuerdas aunque no quieras— en que
te miraste al espejo y ya no reconociste a la mujer que estaba ahí. No era
tristeza exactamente. Era algo más extraño. Más vacío. Como si la persona
que habías sido antes de todo esto se hubiera ido sin decirte adiós.

Ese momento tiene un nombre: es el duelo de identidad. Y es la parte del
desamor que menos se habla, porque la mayoría de las personas entienden
que perdiste a alguien. Pero pocas entienden que también te perdiste a ti.

La neurociencia lo confirma: el desamor activa las mismas regiones del
cerebro que el dolor físico. Lo que sientes no es debilidad. Es química. Es
real. Es una ruptura que duele en el cuerpo igual que duele un hueso roto.

1. Siéntate en un lugar tranquilo. Pon una mano en tu pecho, sobre tu corazón.
2. Cierra los ojos y respira tres veces lentamente. Siente el peso de lo que cargas.
3. Abre tu diario y escribe en la parte superior: 'Lo que más me duele y nunca he
podido decir en voz alta es...'
4. Escribe sin parar durante 10 minutos. Sin editar. Sin juzgar. Solo la verdad.
5. Al terminar, pon la mano sobre lo que escribiste. Dite a ti misma: 'Lo veo. Es real.
Y puedo cargarlo.'
6. Cierra el diario. Respira. Ya hiciste algo valiente hoy.

🌿 RITUAL: El Nombre de Tu Dolor



 Afirmaciones de esta fase

 TU DIARIO — FASE 1 · El nombre de tu dolor
 

📖

❝ Sigo aquí, y eso ya es suficiente.
❝ No tengo que entenderlo todo hoy.
❝ Mi dolor es real, y mi sanación también lo

será. ❝ Tengo permiso para sentir sin

explicarme.
❝ Hoy solo necesito respirar — eso es bastante.

→ ¿Qué parte de ti tuvo que hacerse pequeña en esa relación para que
funcionara?

→ Si tu dolor pudiera hablar, ¿qué diría que nadie ha querido escuchar?

→ ¿Qué frase de esa persona sigue viviendo en tu cabeza sin que la
hayas invitado?

✦



Capítulo 2 · El peso que todas cargamos en silencio

 
No eres la única que sonríe de día y se deshace de noche

"El silencio que guardamos sobre nuestro dolor no lo hace 
más pequeño. Lo hace más pesado."

Valentina tenía 52 años cuando su relación de veinticuatro a ños terminó de
un martes para un miércoles. Esa noche revisó el perfil de Instagram de esa
persona catorce veces. Contó. Las catorce. Y cada vez que cerraba el
teléfono se prometía que esa era la última. Y cada vez volvía.

Valentina no está sola. Tú tampoco.

Hay cosas que las mujeres en duelo hacen y nunca admiten en voz alta:
revisar ese perfil hasta memorizar quién le puso like. Escuchar la playlist
que com partían para sentir cerca esa presencia aunque duela. Escribir
mensajes que nunca envían. Ensayar conversaciones imaginarias donde
todo tiene sentido.

No estás loca. Estás humana.

Hay una vergüenza muy específica que acompaña al desamor: la vergüenza
de seguir amando a alguien que ya no está, que quizás te dañó, que quizás
no lo merece. Y esa vergüenza hace que te calles. Que digas 'estoy bien'
cuando no lo estás. Que protejas a quienes te rodean del peso de lo que
realmente sientes.

Este capítulo existe para darte permiso de soltar ese peso. Aunque sea aquí.
Aunque sea solo en estas páginas.

Nadie tiene que saberlo. Pero tú tienes que decírtelo a ti misma.



 RITUAL: El Peso Visible

→ ¿Cuántas veces dijiste 'estoy bien' esta semana y no era verdad?

→ ¿A quién le has estado protegiendo al no mostrar cuánto duele?

→ ¿Qué es lo que más te da vergüenza admitir que sientes?

1. Enciende una vela pequeña. Representa la parte de ti que todavía brilla
aunque no lo sientas.

 
2. Toma tu diario y dibuja un círculo en el centro de la página.

3. Dentro del círculo, escribe TODO lo que has estado cargando en silencio. Sin
filtros.
4. Fuera del círculo, escribe los nombres de las personas a quienes has estado 
protegiendo de este peso.
5. Observa la diferencia entre lo de adentro y lo de afuera del círculo.

6. Escríbete esta frase al pie de la página: 'Merezco apoyo, no solo

fuerza.'

TU DIARIO—FASE1 · El silencio📖

🌿



Capítulo 3 · Lo que nadie te dio permiso de sentir

"Tod o lo que sientes es un a parte de ti pidiendo ser vista.  
 

Ninguna emoción está equivocada. Todas tienen razón."

 
El enojo, la confusión, el amor que todavía existe—todo cabe agui

Este es el primer regalo de este kit: el permiso. El permiso de sentir todo lo que
tienes dentro, sin catalogarlo como bueno o malo, sin apresurarte a que
desaparezca.

Nadie te dijo que después de una ruptura p odías sentir rabia y amor al mismo 

tiempo. Nadie te dijo que extrañar a alguien que te hizo daño no te hace tonta.
Nadie te dijo que el duelo no sigue un orden lógico, que un día puedes sentirte
libre y al siguiente caer de vuelta al fondo.

Y sin ese permiso, muchas mujeres terminan luchando contra sus propias
emociones en lugar de atravesarlas.

Hay cosas que te dan vergüenza sentir y que son completamente normales:

La rabia. La rabia que no se parece a la tristeza pero que duele igual. La rabia de
haberte entregado. La rabia de haber confiado.

El amor que no desaparece aunque quieras que desaparezca. Porque el amor
no tiene interruptor.

El miedo. El miedo a nunca volver a amar. El miedo a volver a hacerlo y que
vuelva a doler.

El alivio, a veces. Que aparece y te culpas por sentirlo.



 RITUAL: El Permiso Escrito

 TU DIARIO — FASE 1 · El permiso📖

→ ¿Qué emoción has estado ignorando porque te da vergüenza o miedo
sentirla?

→ Si alguien que amas viniera a ti con exactamente lo que tú sientes
ahora, ¿qué le dirías?

→ ¿Qué necesita tu corazón hoy que nadie te ha dado?

1. En una hoja limpia de tu diario, escribe en la parte superior: 'Tengo permiso
de...'

2. Completa esa frase con cada emoción que has estado escondiendo. Una por 
línea.
3. Después de cada una, escribe: 'y eso es humano.'

4. Lee la lista en voz alta. Aunque te tiemble la voz. Especialmente si te tiembla.
5. Dobla la hoja y guárdala en el interior de tu kit. Es tu carta de permiso
personal.

🌿



🌱
 FASE 2

El Deshielo
 

Permiso para sentir todo—la raíz antes de la flor

"No puedes sanar lo que no te permites sentir. Y no
puedes soltar lo que todavía no has nombrado."



Capítulo 4 · El enojo que también es sagradoLa r abia no es lo opuesto al amor —a veces es su última forma 

"Tu enojo no es venganza. Es un aviso de que mereces más 
de lo que recibiste."

 

 RITUAL: La Carta que No Enviarás 

1. Pon una alarma de 20 minutos.

2. Escríbele una carta a la persona, a la situación, o al universo que te duele.

3. Escribe todo lo que nunca dijiste. Sin filtros. Sin cuidarte las palabras. Sin 
pensar en consecuencias.
4. Cuando suene la alarma, para. Lee lo que escribiste.

5. Respira profundo. Luego, toma una decisión: guarda la carta o destrúyela.
Las 
dos opciones son válidas.

6. Cualquier cosa que elijas, termina diciendo en voz alta: 'Lo que siento es

válido. 
Y soy libre de soltarlo.'

Hayuna mentiraquele contamos alas mujeresdesde pequeñas: que la rabia 
es fea.Que las mujeres amables no se enojan. Que una mujer que grita ha
perdido la dignidad.

Mentira. La rabia es información. La rabia es energía. La rabia, cuando se honra
en lugar de suprimirse, puede convertirse en el motor más poderoso de tu
transformación.

¿Tienes rabia? Bien. Eso significa que algo importaba. Eso significa que tienes
límites. Eso significa que eres humana.

El problema no es la rabia. El problema es cuando la rabia no tiene lugar
adonde ir, y entonces se voltea hacia adentro y se convierte en depresión.
O
se voltea hacia afuera de maneras que nos lastiman a nos otras mismas.

Este capítulo es ese lugar. Aquí tu rabia puede existir sin hacer daño.

🌿



→ ¿Qué es lo que más rabia te da de todo lo que ocurrió?

→ ¿Cuándo fue la última vez que lloraste sin disculparte?

→ ¿Qué necesitas decir que todavía no has dicho?

 TU DIARIO — FASE 2 · El enojo📖



Capítulo 5 · El duelo que nadie te explicó
No s olo perdiste a una persona—perdiste una vida entera que
imaginaste

 

Sofía lo entendió el díaque pasófrenteaun restaurante dondehabía

"No solo perdiste a alguien. Perdiste una versión de tu 
vida. Y ese duelo es tan real como cualquier otro."

 

El duelo tiene etapas, pero no las atraviesas en orden. Puedes estar en 
aceptación un lunes y en neg ación el martes. Puedes sentirte libre por una
semana y regresar al dolor con una sola canción. Eso no significa que estás
regresando. Significa que estás procesando en capas.

Y las capas necesitan tiempo. No tu tiempo de Instagram. No el tiempo que tu
familia cree que es suficiente. Tu tiempo. El que necesita tu alma.

🌿 RITUAL: El Inventario del Duelo

1. Haz una lista de todo lo que perdiste. No solo a esa persona — todo lo que se
fue con esa relación.

2. Incluye: los planes, los sueños, la versión de ti misma que vivía en esa relación.

3. Junto a cada pérdida, escribe una sola palabra que describa cómo te hace
sentir.

4. Al terminar, lee la lista completa. Obsérvala sin juzgarla.

5. Al final de la página, escribe: 'Todo esto merece ser llorado. Y yo tengo
permiso de hacerlo.'

imaginado ir con esa persona. Nunca fueron. Solo lo había imaginado. Y
aun así lloró en la acera. Y se sintió ridícula por llorar por algo que nunca
existió.

No era ridículo. Era exactamente el duelo más invisible de todos: el duelo por el
futuro que nunca fue.

Cuando una relación termina, no se va solo la persona. Se va la versión de ti que
existía cuando estabas con esa persona. Se van los planes. Las fotos que nunca
tomaron. Las conversaciones que nunca tuvieron. El hogar que imaginaste. La
familia que quizás soñaste. Los cumpleaños futuros. Los viajes.

Todo eso también merece ser llorado.



 TU DIARIO — FASE 2 · El duelo
 

📖

→ ¿Qué es lo que extrañas queni siquiera era real — lo que imaginabas
que podría ser?

→ ¿Qué parte de ti se fue cuando esa relación terminó?

→ ¿Qué te da miedo sentir si te permites sentirlo todo de una sola vez?



Capítulo 6 · Quién te sostiene cuando no
puedes contigo
Pedir ap oyo no es debilidad—es el acto más valiente del proceso 

Hay mujeres que atraviesan el desamor completamente solas porque
aprendieron desde niñas que necesitar es sinónimo de carga. Que pedir ayuda es
sinónimo de debilidad. Que una mujer fuerte lo maneja todo sin mostrar las
grietas.

Y entonces sufren en silencio. Sonríen de día. Se deshacen de noche. Y nunca le
dicen a nadie cuánto duele de verdad.

Quiero decirte algo importante: no tienes que sanar sola para que tu sanación
sea válida.

El apoyo que necesitas puede tener muchas formas: una amiga que te
escuche sin ofrecerte soluciones. Un terapeuta que te ayude a nombrar
lo que no puedes nombrar sola. Una comunidad de mujeres que
entiendan de qué estás habl ando porque ellas también lo han vivido.

"Sanar sola es posible. Sanar rodeada de las personas 
correctas es transformación."

 

1. Dibuja un círculo en el centro de tu diario con tu nombre.

2. Alrededor, dibuja círculos más pequeños con los nombres de personas

que 
podrían apoyarte.
3. No tienen que ser perfectas. Solo tienen que ser reales.

4. Elige una. Solo una. Y esta semana, dile una verdad que hayas estado 
guardando.

5. Observa qué pasa cuando te permites ser vista de verdad.

Y sienestemomento sientes queno tienesa nadie — que estás
completamente sola con este dolor — quiero que sepas que esta comunidad
existe. Que Alpha Sisterhood nació exactamente para este momento. Para el
momento en que la única compañía que encontraste fue este libro.

Bienvenida. No estás sola.

🌿 RITUAL: El Mapa de tu Red



 TU DIARIO — FASE 2 · El apoyo
 

📖

→ ¿Aquiénlehas tenidomiedode mostrar cuánto duele realmente?

→ ¿Qué necesitas de alguien más que todavía no has

pedido?

→ ¿Por qué crees que necesitar apoyo te hace sentir

vulnerable?



🪞
 FASE 3

El Espejo

Recordando quién er es tú—antes, durante y después de todo 

"La persona que perdiste en esta relación no fue quien se
fue. Fuiste tú. Y tú estás esperando que la encuentres."



Capítulo 7 · Antes de la ruptura, ¿quién eras?

 

"No eres quien eras cuando estabas en esa relación. Pero
tampoco eres solo quien te convertiste para sostenerla. En 
algún lugar entre esas dos versiones, está la real."

Hay u na versión de ti que existió antes de todo esto—y sigue 

esperándote
 

La psicología lo llama 'fusión identitaria' — ese proceso en el que el 'yo'
comienza a transformarse en 'nosotros' y perdemos los límites entre lo
que queremos nosotras y lo que queremos para la relación. Después de
una ruptura, el trabajo es encontrar de nuevo esos bordes. Esa silueta
propia.

Camila lo descubrió cuando, tres meses después de su separación, se
inscribió por impulso a una clase de pintura. Algo que había querido
hacer durante años y que siempre había postergado. Llegó a la
primera clase y lloró. No de tristeza. De reconocimiento. 'Yo siempre
quise esto', pensó. 'Siempre fui esta mujer. '

Esa versión de Camila siempre estuvo ahí. La tuya también.

🌿 RITUAL: El Retrato de la Mujer que Eras
1. Abre tu diario en una página nueva. Escribe en la parte superior: 'Antes de
todo esto, yo era...'
2. Describe a esa mujer en tercera persona, como si la conocieras desde fuera.
¿Cómo se reía? ¿Qué amaba? ¿Qué la encendía?
3. Luego escribe: '¿Qué partes de esa mujer siguen en mí hoy?'
4. Finalmente: '¿Qué parte de esa versión tuya quiero recuperar primero?'
5. Encierra esa respuesta en un círculo. Ese es tu primer objetivo de esta fase.

Piénsalo: ¿quién eras túantes de esa relación? ¿Qué te gustabahacer un
sábado por la mañana cuando no tenías que pensar en nadie más? ¿Qué te
hacía reír hasta que te dolía el estómago? ¿Qué soñabas antes de que los
sueños compartidos se mezclaran con los tuyos propios?

Cuando estamos en una relación, especialmente una relación intensa,
comenzamos a fusionarnos. A veces de maneras hermosas. A veces de maneras
que nos hacen perder el hilo de quiénes somos cuando nadie nos mira.

Este capítulo es unaex cavación. Nohacia el dolor.Hacia ti.



 TU DIARIO — FASE 3 · Tu identidad📖

→ ¿Quién eras tú antes de esa relación? Descríbela. ¿La extrañas?

→ ¿Qué parte de ti tuviste que silenciar, reducir o esconder en esa
relación?
→ Si te vieras con los ojos de tu mejor amiga, ¿qué virtudes verías que tú
ignoras en ti misma?



Capítulo 8 · Tu valor no necesita testigos
Recuperar lo que siempre fue tuyo: tú misma 

 

"Tu valor no se ganó en esa relación. No se perdió cuando 
terminó. Siempre fue tuyo."

1. Cada mañana de esta semana, dedica tres minutos frente al espejo.

2. Mírate a los ojos. No a tu piel, no a tus defectos. A tus ojos.

3. Di en voz alta una sola cosa verdadera que valoras de ti. No tiene que ser

sobre 
tu apariencia.
4. Puede ser: 'Soy leal', 'Soy valiente', 'Soy más fuerte de lo que creo.'

5. Si sientes que no te lo crees todavía, dilo de todos modos. El cerebro
aprende 
por repetición.

6. Al final de la semana, escribe cómo se siente ese ejercicio. ¿Qué cambió?

Unadelasheridas másprofundas deun amor que terminó mal es esta: 
empezamos a medir nuestro valor por lo que alguien más nos devolvió. Si nos
eligió, valíamos. Si nos ignoró, no valíamos. Si nos quedamos, éramos
suficientes. Si nos dejaron, algo estaba mal en nosotras.

Y esa ecuación es mentira. Pero duele como si fuera verdad.

El valor que eres no dependió nunca de si alguien te vio. No apareció cuando te
eligieron y n o desapareció cuando te dejaron. Estuvo ahí desde antes. 
Estará ahí después.

La autoestima no es algo que se tie ne o no se tiene. Es una práctica. Es la 
manera en que te hablas cuando nadie más escucha. Es la decisión de
cuidarte cuando nadie más te cuida. Es el 'no' que dices cuando antes
habrías dicho 'sí' solo para no perder el amor.

En esta fase, vamos a recuperar esa práctica. No con afirmaciones vacías
frente al espejo. Con actos concretos. Con decisiones pequeñas que dicen, día
a día: me importo.

🌿 RITUAL: El Espejo de la Verdad



❝ Poco a poco recuerdo quién soy.
❝ Mi valor no vivía en esa relación — siempre estuvo en

mí. ❝ Cada día entiendo mejor lo que merezco.
❝ Elijo soltar lo que me pesa para cargar lo que me
eleva.
❝ Soy capaz de más de lo que creo.

→ ¿En qué momento de esa relación empezaste a creer que no eras

suficiente? → ¿Qué necesitas escucharte decir que nunca te has dicho?

→ ¿Cómo sería tu vida si creyeras profundamente que mereces lo que

deseas?

Afirmaciones de Claridad — Fase 3✦ 

 TU DIARIO — FASE 3 · Tu valor📖



Capítulo 9 · Tu cuerpo como primer hogar
El d olor vive en el cuerpo—y la sanación también empieza ahí

"Cuida el cuerpo que te ha llevado hasta aquí. Merece tu 
ternura, no tu castigo."

 

1. Elige uno de estos actos de cuidado para esta semana: un baño largo con
sales y velas, una caminata de 20 minutos escuchando música que te eleve,
prepararte 
una comida nutritiva con intención.

2. Mientras lo haces, elimina el teléfono de la ecuación. Solo tú y tu cuerpo.

3. Al terminar, escribe en tu diario: '¿Cómo se sintió cuidarme hoy?'

4. Repite al menos tres veces en la semana. No como obligación. Como amor.

El movimiento libera endorfinas. El sueñoconsolidalamemoriaemocionaly
la regula. La alimentació nconsciente es un acto de amor propio. El tacto —
abrazar a alguien, darte un masaje, tomar un baño caliente — activa la oxitocina
que tu sistema nervioso está anhelando.

No te pido que vayas al gimnasio si no tienes fuerzas. Te pido que te trates
con la ternura que le darías a una amiga que está pasando exactamente lo
que tú estás pasando.

🌿 RITUAL: El Ritual del Cuerpo

El desamor nosolo dueleen el alma. Dueleen el cuerpo. El pecho apretado. El
nudo en la garganta. La tensión en los hombros que no cede aunque duermas.
El estómago que no recibe bien la comida. El cuerpo que pesa más de lo normal
cuando tienes que levantarte de la cama.

Eso no es tu imaginación. Es tu sistema nervioso en modo de pérdida. Es el
cortisol y la adrenalina que el cuerpo produce como respuesta al dolor
emocional.

Y la buena noticia es que el cuerpo también sana. Y la sanación del cuerpo
ayuda a sanar el alma.



→ ¿Qué necesita tu cuerpo que llevas meses negándole?
→ ¿Cómo te tratas físicamente cuando estás en dolor? ¿Es como
tratarías a alguien que amas?

→ ¿Qué acto pequeño de cuidado puedes prometerte hoy?

 TU DIARIO — FASE 3 · El cuerpo📖



💪
 FASE 4

La Reconstrucción

Desde adentro—el corazón ya no solo sana, comienza a soñar
 

"No se trata de volver a ser quien eras. Se trata de
convertirte en quien siempre quisiste ser."



Capítulo 10 · Soltar sin olvidar
Soltar n o es traicionar lo que fue—es honrarte a ti 

 

"Soltar no significa que no amaste. Significa que eliges 
amarte a ti con la misma intensidad."

1. Escribe en un papel algo que quieras soltar. Una creencia, una memoria,
una esperanza que ya no te sirve.
2. Dobla el papel tres veces.
3. Enciende una vela (de manera segura) y quema el papel, o entiérralo en la
tierra, o rómpelo en pedazos pequeños.
4. Mientras lo haces, di en voz alta: 'Lo suelto. No porque no importó. Sino
porque yo importo más.'
5. Siéntate en silencio dos minutos después. Observa cómo se siente el
espacio que eso deja.

Hayunaconfusión muycomún en el proceso de sanación:muchas mujeres 
creen que soltar significa olvidar. Que si todavía recuerdas los buenos
momentos, no has sanado. Que si a veces piensas en esa persona sin
rencor, eso significa que el vínculo sigue atrapándote de una manera que
te detiene.

No es así.

Soltar no es borrar. Es dejar de car gar esa historia como si fuera el centro de tu
identidad. Es permitir que lo que fue se quede en el pasado — no porque no
importó, sino porque tú importas más que vivir anclada ahí.

La metáfora que más me ayuda es la del río: el agua no lucha contra las
piedras. Las rodea. No las niega. N o pretende que no están. Simplemente
sigue su camino, y en ese movimiento, las piedras se van suavizando con el
tiempo.

Tú eres el río. Las memorias son las piedras. No tienes que destruirlas. Solo tienes
que seguir fluyendo.

🌿 RITUAL: La Ceremonia de Soltar



→ ¿Qué estás cargando que sabes que ya no te pertenece pero no
puedes soltar?

→ ¿Qué historia sobre esa relación sigues contándote que ya no es

verdad?

→ ¿Qué espacio se abriría en tu vida si dejaras ir eso que cargas?

 TU DIARIO — FASE 4 · Soltar📖



Capítulo 11 · Agradecer cuando duele — el acto
más valiente

 

La gratitud no niega el dolor. Lo transforma.

"La gratitud más poderosa no es por lo que fue. Es por lo 
que descubriste que eres cuando todo se cayó."

La gratitud no es ignorar el dolor. No es decir 'todo pasa por algo' cuando
todavía duele tanto. La gratitud que sana no es positiva tóxica. Es una
práctica de honestidad radical.

Es encontrar, en medio de lo que se rompió, aquello que también se reveló.

Quizás aprendiste algo sobre ti misma. Quizás descubriste una fortaleza que no
sabías que tenías. Quizás esa relación te enseñó con exactitud lo que no quieres
volver a tolerar — y eso también es un regalo, aunque venga envuelto en dolor.

La investigación delDr. Joe Dispenzasobre neuroplasticidad confirma lo
que las tradicionesespirituales han sabido siempre: el estado emocional
de gratitud genuinacambia la química del cerebro. Activa el sistema de
recompensa. Genera nuevas conexiones neuronales. Literalmente
reconstruye cómo procesas tu realidad.

No te pido que finjas estar agradecida. Te pido que busques, aunque con lupa,
una sola verdad genuina de gratitud. Una sola. Y construyas desde ahí.

Hay un tipo de gratitud que va más allá de la psicología y la neurociencia. Es la
gratitud que nace de la fe — de creer, aunque duela y aunque no entiendas, que
Dios tiene un propósito en todo lo que estás viviendo. 

Las pruebas de la vida no son castigos. Son procesos de formación. Dios no te
abandonó en este dolor — te acompaña dentro de él. Y lo que está construyendo
en ti a través de esta ruptura, esta pérdida, este período de oscuridad — es algo
que todavía no puedes ver completamente. Pero está siendo construido. 



 RITUAL: La Gratitud que Sana

1. Busca un momento de quietud. Cierra los ojos.

2. Piensa en la relación, en la ruptura, en todo lo que ocurrió.

3. Ahora pregúntate: '¿Qué aprendí sobre mí misma que no sabía antes?'

4. Escribe tres respuestas. Solo tres. Pero que sean verdaderas.

5. Termina con esta frase: 'Gracias por lo que me enseñaste. Y ahora te dejo

ir.'

→ ¿Qué aprendiste sobre ti misma a través de ese dolor que no habrías
aprendido de otra manera?

→ ¿Qué fortaleza descubriste en ti durante este proceso?

→ ¿Qué señales ignoraste que ahora puedes reconocer? ¿Cómo eso te hace
más sabia?

Agradece el proceso. No porque no duela. Sino porque sabes que el que lo
diseñó te ama demasiado para dejarte ahí. Esa es la gratitud más valiente de
todas — la que nace de la fe cuando todavía no puedes ver el final de la historia.

 TU DIARIO — FASE 4 · Gratitud

🌿

📖

"Romanos 8:28 nos dice: 'Y sabemos que a los que aman a Dios,
todas las cosas les ayudan a bien.' Todas las cosas. No solo las

bonitas. No solo las fáciles. También las que duelen. También las
que no entendemos."



Capítulo 12 · Reescribir tu historia con poder
No eres la protagonista de una historia de fracaso. Eres la
autora de una historia de transformación.

 

 

"No puedes cambiar lo que pasó. Pero sí puedes elegir 
cómo lo cuentas. Y esa elección cambia todo."

1. Escribe en tu diario la historia de lo que ocurrió en tres párrafos — desde la
perspectiva de la víctima.
2. Ahora escríbela otra vez en tres párrafos — desde la perspectiva de la
mujer que aprendió y creció.
3. Compara las dos. ¿Cuál de las dos te da más energía para seguir
adelante?
4. Guarda la segunda versión. Esa es la historia que te llevarás.

Lahistoria que noscontamossobre lo que ocurriódeterminacómolo 
carga mos. Si la historia es 'me rompió', la cargamos como víctimas. Si la
historia es 'me reveló', la cargamos como aprendizaje.

Ambas historias pueden ser verdad al mismo tiempo. Pero solo una de ellas te
da poder.

Esto no significa minimizar lo que viviste. Significa expandir el marco. Ver la
historia completa: la que incluye no solo lo que te hicieron, sino lo que
decidiste hacer con eso.

La neurociencia del trauma nos enseña que los recuerdos no son fijos. Cada 
vez que recordamos algo, lo reescribimos ligeramente. Eso significa que tienes
más poder sobre tu narrativa de lo quecrees.Noparafalsificarla.

legirelángulodesd  Para e

🌿 RITUAL: La Historia Nueva

 e el que la ves.



✦ Afirmaciones de Poder — Fase 4
 

 TU DIARIO — FASE 4 · Tu narrativa
 

 Soy laautorade mi propia historia.
 Mi corazón roto se convirtió en mi corazón más sabio.
 Construyo una vida que me emociona despertar.
 Atraigo amor porque aprendí a dármelo primero.
 Lo que perdí no era para mí. Lo que viene sí lo es.

→¿Cómodescribes loque ocurrió cuando alguien te pregunta? ¿Esa 
descripción te da poder o te lo quita?

→ Si escribieras el prólogo de tu próximo capítulo de vida, ¿cómo

empezaría? → ¿Qué quieres que diga tu historia dentro de cinco años?

❝
❝
❝
❝
❝

📖



🌸
 FASE 5

El Despertar
 

"No estás volviendo a ser quien eras. Estás
convirtiéndote en quien siempre quisiste ser."

Tu nueva identidad—los primeros rayos de luz real



Capítulo 13 · Hábitos que sostienen tu paz
Lapaznoseencuentra—seconstruye,actoaacto,díaa día 

"No necesitas transformar tu vida entera mañana. Solo
necesitas un acto pequeño hoy que te diga: me
importo."

 

→ ¿Qué hábito actual te aleja de tu paz? ¿Qué podrías reemplazarlo con
algo que te acerque?

→ ¿Cómo se vería una mañana que te prepare emocionalmente para el

día?

→ ¿Qué te dan energía y cuándo fue la última vez que lo priorizaste?

🌿 RITUAL: MiRitual de Mañana

1. Elige tres actos pequeños que puedas hacer cada mañana antes de
revisar el teléfono.

2. Ejemplos: cinco minutos de silencio, escribir tres gratitudes, tomar agua

con 
limón, leer una sola afirmación.
3. Escríbelos en tu diario como un ritual con nombre propio: 'Mi ritual de las 
mañanas.'
4. Comprométete con ellos durante 7 días. Solo 7.

5. Al día 7, evalúa: ¿Cómo cambió el inicio de mis días?

Lapaz no esun destino al que llegas después de sanar.Es una práctica que
construyes mientras sanas. Son los pequeños actos diarios que le dicen a tu
sistema nervioso: estás a salvo. Estás en casa. Estás bien.

No hablamos de grandes transformaciones de vida. Hablamos de cinco
minutos de silencio por la mañana antes de revisar el teléfono. De un
vaso de agua que tomas conscientemente. De un paseo corto que
haces sin auriculares. De una noche sin abrir ese perfil que sabes que
no deberías abrir.

Los hábitos pequeños, sostenidos en el tiempo, reconfiguran el cerebro. Esto no
es metáfora. Es neuroplasticidad.

 TU DIARIO — FASE 5 · Hábitos📖



Capítulo 14 · La visión de la mujer que
quieres ser

"La mujer que quieres ser ya existe. Está esperando que la
imagines para poder llegar."

Si no puedes verte, no puedes convertirte en quien quieres ser
 

 RITUAL: L a Carta desde el Futuro

1. Imagina que han pasado tres años. Estás en el mejor momento de tu vida.

2. Escríbete una carta desde esa mujer del futuro a ti, hoy.

3. Cuéntate cómo es tu vida. Qué sientes. Qué decidiste. Qué soltaste.

4. Termina con un consejo que esa mujer te daría hoy.

5. Guarda la carta. Léela cada vez que pierdas el rumbo.

Hay una práctica que los psicólogos del deporte han usado durante décadas con
atletas de élite: la visualización. Antes de la carrera, el atleta se imagina
corriendo. Cada paso. Cada curva. Su cuerpo siente la carrera antes de correrla.
Y esa práctica cambia el rendimiento real.

Lo mismo aplica para tu vida.

Si no puedes imaginar a la mujer que quieres ser, tu cerebro no tiene a dónde
apuntar. La visión no es un sueño vago. Es un destino concreto. Y necesita
detalles.

¿Cómo se despierta esa mujer por las mañanas? ¿Cómo se habla a sí misma
cuando algo sale mal? ¿Con qué personas comparte su tiempo? ¿Cómo se
siente en su propio cuerpo?

🌿



📖 TU DIARIO — FASE 5 · Tu visión

→ Describe a la mujerque quieres ser en tres años. Sé específica: ¿cómo vive, 
siente, se relaciona?

→ ¿Qué tendría que cambiar hoy para empezar a ser esa mujer?

→ ¿Qué haría esa mujer en esta situación que tú todavía no te atreves a

hacer?



Capítulo 15 · El amor propio como práctica diaria

El amor propio no se merece—se practica
 

"Amarte a ti misma no es egoísmo. Es el prerequisito de todo
lo demás."

El amor propio no esuna llegada.Noesel momento en que te miras al espejo 
y de rep ente te amas completamente. Es la práctica diaria de elegirte. De
protegerte. De hablarte con la misma ternura que le darías a alguien que amas.

El amor propio se ve así: decir no cuando antes habrías dicho sí solo para no
perder el amor. Pedir lo que necesitas sin disculparte por necesitarlo. Salir de
una situación que te resta aunque duela. Quedarte en una situación
incómoda porque sabes que te está creciendo.

El amor propio a veces duele. Porque requiere honestidad radical. Requiere ver
dónde te has traicionado. Y comprometerte a no hacerlo más.

Jere mías 29:11 dice: 'Porque yo sé los planes que tengo para vosotros —
planes para prosperar y no para haceros daño, planes para daros esperanza
y un futuro.' Si crees en Dios, en el Universo, en algo más grande que tú —
confía en que lo que está construyendo en ti a través de este dolor tiene un
propósito que todavía no puedes ver completamente.

Y mientras ese propósito se revela, tu trabajo es cuidar a la mujer que está en
ese proceso. Amarte ahora, no cuando ya estés 'reparada'. Amarte en el
proceso.

🌿 RITUAL: Mi Carta de Amor Propio

1. Escríbete una carta de amor. Sí — a ti misma.

2. Empieza con: 'Querida [tu nombre]...'

3. Dite todo lo que necesitas escuchar. Todo lo que llevas años esperando

que 
alguien más te dijera.
4. Incluye al menos tres cosas que admiras de ti que raramente reconoces.

5. Termina con: 'Estoy contigo. Siempre.'
6. Guarda la carta. Léela cada vez que te olvides de que mereces amor —
empezando por el tuyo.



Sin miedo — confiar otra vez, empezando por ti

"No tienes que olvidar lo que aprendiste para volver
a amar. Puedes ser sabia y abierta al mismo tiempo."

🦋
 FASE 6

Abrir el Corazón de Nuevo



Capítulo 16 · Atraer sin necesitar

 
El amor que nace de la completitud es diferente al amor que
nace del vacío 

"No atraes lo que quieres. Atraes lo que eres. Y tú estás 
convirtiéndote en algo poderoso."

Haydostipos de amor.Elamor que viene deunlugarde necesidad — donde 
buscamos en otra persona lo que no nos hemos dado a nosotras mismas
— y el amor que viene de un lugar de completitud, donde compartimos
con alguien lo que ya tenemos dentro.

El primer tipo es el que duele más cuando se va. Porque cuando se va, se
lleva lo que no sabíamos que no era nuestro.

El segundo es el que queremos ahora. Y para atraerlo, no necesitas
estrategias de seducción. Necesitas una sola cosa: llenarte a ti misma
primero.

Esto no significa que tienes que estar 'completa al 100%'antes de amar de
nuevo. Significa que el proceso de completarte — el que estás viviendo
ahora, en estas páginas — es en sí mismo el imán más poderoso.

 
Una mujer que se conoce, que se cuida, que sabe lo que vale y lo que no
está dispuesta a tolerar, atrae naturalmente un amor diferente. Porque
irradia algo diferente.

📖 TU DIARIO — FASE 6 · Atraer

→ ¿Qué tipo de amor has atraído en el pasado? ¿Qué dice eso sobre
cómo te veías en ese momento?

 
→ ¿Qué tiene que ser diferente en ti — no en la otra persona — para
atraer lo que realmente mereces?

→ ¿Qué tan completa te sientes en este momento sin una relación?
¿Qué te faltaría completar?



Capítulo 17 · Las señales de un amor sano
El a mor que mereces no te hace dudar de ti misma 

 

"El amor que mereces no grita. Llega en calma, en
consistencia, en seguridad. Aprende a
reconocerlo."

Las señales de un amor sano son simples y poderosas: te sientes segura 
siendo quien eres. No tienes que adivinar cómo se siente por ti. Eres libre de
tener tu propia vida sin am enaza. Tus límites son respetados. El conflicto se
resuelve sin destrucción.

Esto existe. Y lo mereces.

📖 TU DIARIO — FASE 6 · Un amor sano

→ ¿Cómo se ve, sesiente y suena un amor sano para ti?Sé muy específica.

→ ¿Qué comportamientos toleraste antes que ahora reconoces como
señales de alerta?
→ ¿Qué límites necesitas tener en tu próxima relación que no tuviste en la
anterior?

Despuésde un amor que dolió, elsistema de alarma interno se puede
confundir. A veces lo que sentíamos como intensidad era ansiedad. Lo
que sentíamos como pasión era incertidumbre. Lo que sentíamos
como amor era miedo a perder.

Aprender a distinguir entre los dos —entre la emoción real y la ansiedad
disfrazada de amor— es parte esencial de este proceso.

Un amor sano no te hace sentir que tienes que ganártelo cada día. No te pone
en duda sobre tu valor. No requiere que te hagas pequeña para que quepa en
ese vínculo.

Un amor sano es aburrido al principio, para muchas de nosotras que estamos
acostumbradas a la intensidad de lo inseguro. La estabilidad se siente extraña 
cuando solo conociste la tormenta.



Capítulo 18 · Confiar de nuevo — en ti
primero

 

"Aprender a escuchar tu intuición otra vez es el acto más 
transformador de toda esta jornada."

La confianza más importante que puedes reconstruir es la tuya
propia 
Después de una traición —de cualquier tipo—laconfianza que más se rompe 

1. Escríbele una carta a tu intuición. Esa voz interna que sabía.

2. Empieza con: 'Querida intuición, sé que estabas ahí...'

3. Reconoce las veces que esa voz interior te habló y decidiste ignorarla. Sin

juicio 
— con compasión.
4. Pide que vuelva. Promete prestarle atención.

5. Termina con: 'Gracias por seguir ahí, aunque la ignoré. Ahora te escucho.'

La intuición es un músculo. Se fortalece con la práctica. Y se fortalece cuando
tomamos decisiones pequeñas alineadas con lo que sabemos que es verdad
para nosotras, aunque dé miedo.

Confiar en ti de nuevo no ocurre de golpe. Ocurre en el acumulado de las
decisiones pequeñas. Cada 'no' que dices cuando tu cuerpo te dice que
algo está mal. Cada 'sí' que dices cuando tu corazón te dice que algo es
tuyo.

🌿 RITUAL: Carta a Mi Intuición

no siempre es la que teníamos en esa persona. A veces es la confianza en
nosotras mismas. En nuestro criterio. En nuestra intuición.

'¿Cómo no lo vi?' es la pregunta que más duele. Y a menudo la respuesta
honesta es: sí lo viste. Lo sentiste. Pero elegiste no hacer caso. Por amor.
Por miedo. Por esperanza.

Ese no es un fracaso. Es información. La información más valiosa que puedes
tenerpara el próximo capítulo detuvida.



 TU DIARIO — FASE 6 · Confiar
→ ¿Cuándo supo tu intuición que algo no estaba bien? ¿Por qué decidiste no
hacerle caso?
→ ¿Qué decisiones pequeñas puedes tomar esta semana que practiquen el
acto de confiar en ti?

→ ¿Cómo se siente en tu cuerpo cuando algo es correcto para ti? ¿Y cuando
no lo es?

📖



✨
 FASE 7

Tu Nuevo Comienzo

Vivir co n propósito—no eres la misma. Eres más.

"Has llegado hasta aquí. Eso no es poco. Eso es todo."



Capítulo 19 · Tu plan de vida
La mujer que eres ahora merece una vida diseñada con intención
 
Has nombrado el dolor.Lo has sentido.Has llorado lo que tenía que ser 
llorado. Has soltado lo que podía soltarse. Has recordado quién eres y has
empezado a imaginar quién quieres ser.
Ahora es tiempo de construir.

No de manera perfecta. No de una sola vez. Pero sí con intención. Con la
claridad que viene de haber pasado por todo lo que pasaste y haber
salido del otro lado con más sabiduría de la que tenías antes.

Tu plan de vida no es una lista de metas. Es una declaración de quién eliges ser
y cómo eliges vivir. Es la respuesta a: ¿qué quiero que sea verdad en mi 

vida en un año? ¿En tres? ¿Cuándo me miren a los ojos, qué quiero que vean?

"Una mujer con visión no se deja llevar por la corriente. La crea."

 RITUAL: Mi Declaración de Vida

1. Divide una p ágina de tu diario en cuatro cuadrantes: Amor propio,
Relaciones, Propósito/Carrera, Espiritualidad.

2. En cada cuadrante, escribe una sola oración que describa cómo quieres que

sea 
esa área de tu vida en un año.
3. Luego, debajo de cada oración, escribe el primer paso concreto que puedes

dar 
esta semana.
4. Enmarca tu declaración. Ponla donde puedas verla cada día.

5. Revisítala cada mes. Actualízala cuando necesites. Es viva, igual que tú.

 

🌿



Capítulo 20 · Cerrar el ciclo con gratitud

Todo lo que viviste tenía algo que enseñarte.Y tú tuviste el
valor de aprenderlo.
 

"Mírate. Realmente mírate. ¿Ves a la mujer que pensabas
que nunca iba a sobrevivir esto? Ahí está. Sobrevivió. Y
es más de lo que era."

comparación con donde estabas cuando abriste este libro por primera vez.

Estás aquí. Llegaste hasta este capítulo. Eso significa algo.
No todas las mujeres que empiezan este viaje llegan hasta aquí. Algunas se
detienen cuando el dolor se vuelve demasiado real. Otras se quedan en las
primeras fases, dando vueltas en círculos. Pero tú seguiste. Página a página.
Capítul o a capítulo. Fase a fase.

Eso es valentía. No la valentía de no sentir miedo. La valentía de sentirlo y
seguir de todos modos.

Antes de cerrar este ciclo, hay una cosa que quiero pedirte: que reconozcas lo
lejos que has llegado. No en comparación con donde quieres llegar. En 



 RITUAL:La Ceremonia de Cierre

1. Reserva 30 minutos esta noche para ti sola.

2. Enciende una vela. Pon música suave. Prepara algo que te guste tomar.

3. Lee tu Carta de Amor Propio (capítulo 15) y tu Declaración de Vida (capítulo

19) 
en voz alta.
4. Escribe en tu diario: 'Lo que aprendí en este proceso que nunca olvidaré...'

5. Al terminar, dite en voz alta: 'Estoy orgullosa de mí. Lo hice. Y seguiré 
haciéndolo.'

6. Apaga la vela conscientemente. Nuevo ciclo. Empieza ahora.

🌿



🦋
Epílogo

 La mujer que eres ahora

"Las cicatrices no se ven igual que la piel sana. Pero son
más gruesas. Más resistentes. Son evidencia de lo que
atravesaste — y de que lo atravesaste."

✦ alpha-sisterhood.com✦ 

#AlphaSisterhood · #KitSanarYRenacer

Con todo mi amor,

Alpha Sisterhood™

No eres la misma mujer que abrió este libro.

Esa mujer cargaba algo muy pesado. Cargaba el dolor sin nombre. La
vergüenza del silencio. El miedo de que esto fuera todo lo que le
esperaba. Cargaba la pregunta que nadie le había respondido:
¿Cuándo deja de doler?

Esta mujer — la que está leyendo estas palabras ahora mismo — ha hecho
algo extraordinario. Se ha visto. Se ha escuchado. Ha llorado lo que tenía
que llorar y ha soltado lo que podía soltarse. Ha recordado quién es y ha
comenzado a imaginar quién puede ser.
No eres la misma.E res más.

Si este viaje removió algo dentro de ti — esa sensación de 'quiero más de esto,
quiero seguir creciendo' — quiero que sepas que no tienes que continuar sola.

Alpha Sisterhood nació exactamente para mujeres como tú: las que ya
decidieron que merecen más. Que buscan un espacio donde el
crecimiento sea espiritual, emocional y práctico — porque tú eres todo
eso a la vez.

Adentro encontrarás mujeres que entienden tu camino. Herramientas que
funcionan. Y una versión de ti que todavía no conoces.



🎁
 BONUS PREMIUM

 

Nivel 2 · Afirmaciones de Claridad
Cuand o empiezas a ver la luz—Semanas3 y 4 

50 Afirmaciones Progresivas en 4Niveles de Sanación

Nivel 1 · Afirmaciones de Sobrevivencia
Para los primeros días, cuando solo puedes respirar — Semanas 1 y 2 

 Poco a poco recuerdo quién soy.
 Mi valor no vivía en esa relación — siempre estuvo en mí.
 Cada día entiendo mejor lo que merezco.
 Elijo soltar lo que me pesa para cargar lo que me eleva.
 Soy capaz de más de lo que creo.
 Estoy aprendiendo a escuchar mi intuición de nuevo.

 Sigo aquí, y eso ya es suficiente.
 No tengo que entenderlo todo hoy.
 Mi dolor es real, y mi sanación también lo será.
 Tengo permiso para sentir sin explicarme.
 Hoy solo necesito respirar — eso es bastante.
 No estoy rota. Estoy en proceso.
 Este dolor no me define. Me está transformando.
 Puedo sentir todo esto y seguir siendo yo.
 No tengo que ser fuerte hoy. Solo tengo que estar.
 Cada día que sigo adelante es una victoria pequeña y real.
 Merezco apoyo, no solo fuerza.
 No estoy sola en esto, aunque así se sienta.

✦
✦
✦
✦
✦
✦
✦
✦
✦
✦
✦
✦

✦
✦
✦
✦
✦
✦



 Soy la autora de mi propia historia.
 Mi corazón roto se convirtió en mi corazón más sabio.
 Construyo una vida que me emociona despertar.
 Atraigo amor porque aprendí a dármelo primero.
 Lo que perdí no era para mí. Lo que viene sí lo es.
 Me hablo con la misma ternura que le daría a alguien que amo.
 Mis cicatrices son evidencia de mi fuerza, no de mi fragilidad.
 Elijo con criterio, con claridad y con amor propio.
 Soy digna de relaciones que me nutran y me celebren.
 Vivo con intención — cada decisión refleja quién elijo ser.
 Mi paz es sagrada y la protejo.
 Soy libre de ser completamente yo misma.

 Mi historia no terminó — está cambiando de capítulo.
 Me permito cambiar. Es señal de crecimiento, no de inconsistencia.
Cada límite que pongo es un acto de amor propio.
 Soy suficiente exactamente como soy en este momento.
 Estoy construyendo algo nuevo — una versión más honesta de mí.
Lo que necesito ya está dentro de mí, esperando ser encontrado.

 Soy la mujer que elegí ser.
 Cargo mis cicatrices como evidencia de mi fuerza, no de mi debilidad.
 Mi historia inspira a otras — mi dolor tuvo propósito.
 Vivo alineada con mi esencia, mis valores y mi paz.
 Soy completa. Soy libre. Soy yo.
 El amor que doy y recibo nace de la plenitud, no del miedo.
 Confío en el plan que el Universo tiene para mí.

✦
✦
✦
✦
✦
✦

✦
✦
✦
✦
✦
✦
✦
✦
✦
✦
✦
✦

✦
✦
✦
✦
✦
✦
✦

Nivel 3 · Afirmaciones de Poder
Cuand o recuperas tu fuerza — Mes 2 

Nivel 4 · Afirmaciones de Renacimiento
Cuand o eres la mujer que elegiste ser—Mes3en adelante 



 Soy una mujer que sana y que también ayuda a otras a sanar.
 Mi vida es un testimonio del poder de elegirse a una misma.
 Soy la respuesta a mis propias oraciones.
 Estoy exactamente donde necesito estar.
 Soy suficiente. Siempre lo fui. Siempre lo seré.

✦
✦
✦
✦
✦



396 Hz FASE 1 — Liberar culpa y miedo
 

 Guía de Meditaciones con Frecuencias Hz
 

639 Hz FASE 4 — Reconectar relaciones, armonía
 

741 Hz FASE 5 — Despertar la intuición, expresión
 

417 Hz FASE 2 — Facilitar el cambio, limpiar el trauma
 

528 Hz FASE 3 — Reparación del ADN, amor y milagros
 

852 Hz FASE 6 — Intuición espiritual, amor propio elevado
 

963 Hz FASE 7 — Conciencia plena, conexión con lo divino
 

🎵

Para el cierre del ciclo y el ritual de renacimiento. La frecuencia de la
plenitud.

Paralos capítulosde visiónyidentidad.Activalaclaridadmental y la 
conexión con tu voz interna.

Paraabrir el corazóndenuevoconsabiduría.Idealparaloscapítulosde
confianza y amor consciente.

Paralos momentos de reconstrucción.Cuandotrabajasenperdonar, en 
soltar, en reescribir tu historia.

Lafrecuencia delamor.Úsala entus ritualesdeespejoyamorpropio. Es la 
más poderosa para reconectar con tu esencia.

Para losmomentosdedeshieloemocional.Cuandonecesitassoltar algo que 
llevas cargando demasiado tiempo.

Escúchala cuandosientas que elmiedo teparaliza o cuando la culpa te habla 
demasiado alto. Ideal para los primeros días del proceso.

Las frecuenciassonorashan sidousadasdurantemileniospara facilitar 
estadosde sanación,claridad y conexiónespiritual. Aquítuguíade usopara cada
fase del proceso:



Palabras de Mujeres Como Tú

Paula, 26 años · Perú
"Lafa sedel espejo fue la más difícil y la más transformadora. No porque 
fuera fácil mirarme — sino porque por primera vez vi algo que no había
podido ver: una mujer que vale la pena conocer."

Daniela, 42 años · España
"Penséq ue a miedad ya era tarde para sanar estas cosas. Que simplemente 
así éramos las mujeres de mi generación — cargando en silencio. Este kit me
demostró que nunca es tarde para elegirte a ti misma."

Camila, 31 años · Argentina

"Antes de estel ibro lloraba todos los días. Ahora lloro diferente — lloro 
porque agradezco lo lejos que he llegado. Este proceso me devolvió algo que
creí haber perdido para siempre: yo misma."

Sofía, 35 años · México

"Elrit ual de lacarta que no enviarías cambió algo en mí que ninguna 
conversación había podido cambiar. Lloré, grité (con la almohada), y al
terminar me sentí, por primera vez en meses, un poco más liviana."

Valentina, 28 años · Colombia
"Llegué a este libro pensando que lo que sentía era debilidad. Lo que encontré
fue el primer espacio donde alguien me dijo que mi dolor era real y que yo
merecía sanar de verdad. Nunca me habían dado ese permiso."



No eres la misma.
Eres más.

Y si llegaste hasta aquí, no fue solo por tu fuerza. 

Fue porque Dios creyó en ti cuando tú no podías creer en
ti misma. 

Gracias, Señor, por cada prueba que nos hace más fuertes.

Y gracias a ti, por confiar en el proceso. 🌸

Rise R Reflect

www.risereflect.com

🌸
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