DIAS PARA SANAR UN
CORAZON ROTO

Un diario de sanacion para renacer, dia a dia.




Carta de Bienvenida

Para t, que sigues

/
Querida, aqln

Si este libro llegd a tus manos, es porgue algo en ti todavia cree que es posible
sanar.

Y tiene razon.
No Importa cuantas veces hayas llorado esta semana. No importa sl hoy no tienes

fuerzas para levantarte. No importa si el dolor se siente tan grande que no
puedes ver mas alla de él.

-stas aqui. Y estar aqui es el primer paso.

NoO hay respuestas incorrectas. No hay forma equivocada de sanar. Solo hay tu
proceso, tu ritmo, y tu verdad.

"No estas rota. Estas sanando. Y hay una diferencia enorme

entre las dos."

=ste no es un libro para que lo leas de corrido. Es una guia para que la vivas.
Cada dia tiene su propodsito. Cada reflexion fue escrita pensando en el
momento exacto en que te encuentras.

No tienes que hacerlo perfectamente. No tienes que hacerlo rapido. Solo tienes
gue seguir agul.

Durante los proximos 21 dias, vamos a caminar juntas.

No para olvidar lo gue pasdo. No para fingir qgue estas bien. Sino para honrar tu

dolor, entenderlo, y poco a poco — transtormarlo. Cada dia tiene una reflexion
corta, una afirmacion poderosa, y un espacio sagrado para que escribas lo que
llevas dentro.




Como Usar Este Libro

-ncuentra un lugar trangquilo donde no seras interrumpida por al menos 20
INuUtos.

_ee |la reflexion del dia con calma. No te apresures.

—ScCribe en tu espacio sagrado sin censura. Lo que salga, sale.

ermina con la afirmacion del dia. Dila en voz alta, tres veces.

. No tienes que hacer los 21 dias seguidos. Regresa cuando tu corazon lo pida.
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AUDIOS RECOMENDADOQOS: Si deseas profundizar tu sanacion, estos audios de
frecuencias fueron creados para acompanar este viaje — 396Hz, 417Hz, 528Hz,
741Hz, 903Hz. Encuéntralos en risereflect.com

Con amor,
Rise & Reflect™
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Tu Companero de Sanacion: 528Hz

-ste libro fue creado para acompanarse con el audio de frecuencia 528Hz,
conocida como la "frecuencia del amor" y la transformacion. Trabajando junto a
tu diario, te ayuda a anclar cada reflexion a un nivel mas profundo.

CoOmo combinarlos:

1. Antes de escribir: Reproduce el audio 528Hz por 2-3 minutos en silencio,
respirando profundo, antes de leer |a reflexion del dia.

2. Mientras escribes: Deja el audio sonando bajito de fondo mientras completas tu
espacio de escritura. Te ayuda a soltar el filtro mental y escribir desde el corazon.

3. Al decir tu afirmacion: Repite la afirmacion del dia en voz alta justo cuando el
audio esté sonando — el sonido ayuda a que la afirmacion se grabe mas
profundo.

4. Antes de dormir: Si el dia fue pesado emocionalmente, reproduce el audio
completo antes de dormir para procesar en descanso.

-ncuentra el audio 528Hz completo en risereflect.com



Dia 1— El Dolor Tiene Nombre

Hoy no vamos a huir del dolor. Vamos a mirarlo a los ojos y decirle: te veo.

Afirmacion: "Mi dolor es real, y también lo es mi capacidad de sanar."

Escribe: (Qué es exactamente lo que duele hoy?

Dia 2 — No Estas Rota

Hay una diferencia entre estar rota y estar herida. TuU no estas rota. Estas sanando.

Afirmacion: "No estoy rota. Estoy en el proceso mas valiente de mi vida: sanarme.”

—scribe: ¢ En gué momentos te has dicho que estas rota?



Dia 3 — El Permiso de Llorar

Llorar no es debilidad. Es el idioma del alma cuando las palabras no alcanzan. Hoy
tienes permiso de llorar todo |lo que necesites.

Afirmmacion: "Mis lagrimas son sagradas. Son la prueba de que amé y de que soy
capaz de sentir profundamente.”

Escribe: (Qué has estado aguantando sin llorar?

Dia 4 — Lo Que el Amor No Era

A veces sanamos de una persona. A veces sanamos de una Idea — de |lo que
creimos que era esa persona.

Afirmacion: "Puedo amar lo gue fue sin olvidar lo gue realmente era."

-scribe: (Qué cosas normalizaste gue sabias que no estaban bien?



Dia 5— Tu Cuerpo También Llora

| dolor emocional vive en el cuerpo. No es metafora — es biologia. Pon tu mano
en tu pecho ahora.

Afirmacion: "Mi cuerpo es mi aliado. Lo trato con la misma ternura que le daria a
alguien gue amo."

-scribe: ; Donde sientes el dolor en tu cuerpo?

Dia 6 — Las Personas Que Te Sostienen

Sanar sola es posible. Pero sanar acompanada es mas poderoso.

Afirmrmacion: "Merezco ser amada y apoyada. Recibir ayuda no es debilidad — es
sabiduria.”

-scribe: ¢ Quien ha estado ahi para ti en este proceso?



Dia 7— Una Semana Completa

Llegaste al dia 7. Eso no es pequeno. Hoy hablamos de ti.

Afirmacion: "Soy mas fuerte de lo que creo. Cada dia que elijjo sanarme es un acto
de amor."

=scribe: ¢ Qué has aprendido de tl misma en esta primera semana?

Dia 8 — El Enojo También Es Valido

Tu enojo es Informacion. Te dice gué valores fueron violados.

Afirmacion: "Mi enojo es valido. Lo escucho, lo entiendo, y elijo transformarlo en
claridad.”

—scribe: ¢ Con qué o con quién estas enojada realmente?



Dia 9 — El Perdon vy la Fe

Perdonar es soltar el peso de cargar el odio. Recuerda: Dios, el Universo, a veces
retira personas no como castigo, sino como proteccion. El siempre quiere lo mejor

para ti.

Afirmacion: "El perdon es mi liberacion. Confio en que lo gue se fue hizo espacio
para algo mejor.”

—scribe: ¢ Qué pasaria sl perdonaras — no por ellos, sino por ti?

Dia 10 — Lo Que Aprendiste del Amor

Cada relacion — incluso las que duelen — nos ensena algo.

Afirmrmacion: "Cada experiencia me ha ensenado algo valioso. Llevo esa sabiduria
conmigo.”

=scribe: ¢ Qué tres lecciones mas importantes te ha dado esta experiencia?




Dia 11 — Redescubriendo Quién Eres

Muchas veces nos perdemos a hosotras mismas dentro de una relacion.

Afirmacion: "Soy completa por mi misma. Me redescubro con curiosidad y con
amor."

-scribe: ;. Quién eras antes de este dolor?

Dia 12 — Los Limites Son Amor

Los limites Nno son Mmuros. Son la definicion clara de coOmo mereces ser tratada.

Afirmacion: "Mis limites son una expresion de amor propio."

Escribe: (En qué areas de tu vida necesitas establecer limites mas claros?



Dia 13— Carta a Tu Yo del Pasado

Hay una version de ti gue tomo las decisiones que te trajeron hasta aquil.

Afirmacion: "Me perdono por lo que no supé entonces. Hoy s&€ mas, y con ese
saber, me libero."

-scribe: Escribe una carta a la version de ti gue vivio esto.

Dia 14 — La Mitad del Camino

Catorce dias eligiéndote a ti misma. Hoy es un dia de celebracion suave.

Afirmacion: "Estoy en el camino correcto. Cada paso me acerca mas a la mujer
gue estoy destinada a ser."

—scribe: (CoOmo te sientes comparada con el Dia 17?



Dia 15 — Soltar Sin Olvidar

Soltar no significa borrar. Significa dejar de cargar algo como si fuera tuyo todavia.

Afirmacion: "Suelto lo gue ya no me pertenece con gratitud por lo que fue."

Cscribe: ¢ Qué necesitas soltar hoy?

Dia 16 — Tu Relacion Contigo Misma

La relacion mas importante de tu vida es contigo misma.

Afirmacion: "Soy mi mejor compania, mi mayor apoyo, y ml amor mas constante."

=scribe: ¢ CoOmo te tratas a ti misma en el dia a dia?



Dia 17 — Lo Que Mereces

Mereces amor gue no te haga dudar de ti misma.

Afirmacion: "Merezco amor profundo, real, y consistente."

—scribe: ¢ Qué tipo de amor mereces?

Dia 18 — Construyendo Desde las Cenizas

| fénix no nacid siendo fénix. Primero tuvo que convertirse en cenizas.

Afirmacion: "De mis cenizas emerge |la version mas poderosa de mi."

—scribe: (Qué esta emergiendo de ti en este proceso?



Dia 19 — Carta Para Tu Yo Futuro

Hay una version de ti en el futuro que ya esta al otro lado de este dolor.

Afirmacion: "Mi mejor version ya existe. La estoy construyendo hoy."

—scribe: Escribe una carta a la version de ti gue ya sano.

Dia 20 — Gratitud en el Dolor

La gratitud no borra el dolor. Pero lo pone en perspectiva.

Afirmacion: "Incluso en el dolor, encuentro razones para agradecer."

Escribe: Escribe 10 cosas por las que estas agradecida hoy.



Dia 21 — Renaces

Lo lograste. Veintiun dias eligieéndote. El corazon herido que llegd al Dia 1 ho es el
mMismo que termina el Dia 21. Renaciste.

Afirmacion: "Renazco. Libre, entera, poderosa, vy lista para la vida gue merezco."

—scribe: ¢ Quiéen eres hoy comparada con quien eras el Dia 1?






Gracilas Por Confiar en Este Viaje

Querida lectora,

Gracias por permitir gue estas paginas caminaran contigo durante estos 21 dias.
Por cada lagrima que dejaste caer sobre este diario, por cada afirmacion que te
atreviste a decir en voz alta, por cada momento en que elegiste seguir — gracias.

Sanar no termina en un libro. Es un camino que se sigue caminando, un dia a la
vez. Sl sientes que necesitas regresar a estas paginas, hazlo. Si sientes que estas
lista para el siguiente paso, también te esperamos.

-N risereflect.com encontraras mas herramientas para seguir este viaje: audios de
frecuencias, cartas de afirmacion, y kits completos de sanacion disenados para
acompahnarte donde sea que estés.

Recuerda siempre: no estas rota. Estas sanando. Y eso, mi amor, lo cambia todo.

Con todo mi amor,
Rise & Reflect™ Team



