
Manual breve para calmar tu mente
ANSIEDAD:

Lámina  de Frases Inspiradoras

Esta lámina recoge las frases clave del libro para
imprimir, colocar en la pared, escritorio o usar

como fondo de pantalla. Sirve como recordatorio
emocional y refuerzo positivo.



 “Sentir no te hace débil.
Te hace humano.”



 “No puedes controlar
todo lo que piensas,

pero sí cómo
respondes a ello.”



 “Tu valor no se mide
por la opinión de
nadie. Ni siquiera 

por la tuya en tus días
malos.”



“Lo que no se nombra,
se repite. Lo que se
entiende, se libera.”



“No estás aquí para
ser eficiente. Estás
aquí para ser feliz.”



 “La comida no es tu
enemiga.

 Tampoco tu anestesia.”



“Dormir no es
desconectar del mundo.
Es volver a ti sin ruido.”



Escribe aquí tu propia
frase:


