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PRIMERA PARTE

Del 0 a 10, ¢ qué nivel de bienestar sientes ahora” Hay alguna tension en
alguna parte de tu cuerpo? Si si, s,en dénde? ;Qué tan tenso estd?

Observa tu entorno y respira. Vuelve a medir el nivel de bienestary de
tension.

SEGUNDA PARTE

Pon una mano en tu pecho y otra en tu abdomen. Respira por unos
minutos o hasta llegar a una sensacién de paz, tu punto cero.

PASO |

RESPIRA



PASO 2

PIDE
PRIMERA PARTE

¢, Qué te gustaria manifestar? ¢Si pudieras pedirlo todo, qué
pedirias? ¢, Qué sientes que te hace falta en tu vida? 4En qué drea
de tu vida esta ese “vacio” o deseo de tener “mas”?

Describe cdmo se veria un dia normal en tu vida ideal. (A partir de
ahora, este es tu escenario ideal).

SEGUNDA PARTE

De esto que digo que quiero, ¢hay algo que me parece prioritario? ¢Hay algo que me gustaria manifestar
i ?
primero’

Esto que quiero manifestar, ¢ se siente lejano e inalcanzable? ;Se siente fuera de mi alcance? Si no, continda a
paso tres. Si si, ¢ cudles seria las micro metas que yo podria crear para hacer de esta manifestacion grande algo
pequefio y alcanzable para mi? Ejemplo: en lugar de manifestar casarte con alguien que todavia no conoces,
podrias manifestar una cita o conocer a alguien nuevo. Reduce tu manifestaciéon grande a micro metas hasta
llegar a una que se sienta conectada con tu corazdn.



PASO 5

INYECTALE VIDA
PRIMERA PARTE

¢,De qué manera prefieres darle vida a tu deseo: escribiendo,
visualizando o afirmando?

Ya que lo definas, crea una escena de lo que sucederia después:
¢,como te sentirias después de la realizacion de tu deseo? Qué
pasaria? ¢Quién te diria qué? §Quién haria qué?

SEGUNDA PARTE

Programa tiempo en tu calendario para darle vida a tu deseo mediante la técnica que prefieras. Mi sugerencia es
hacerlo durante al menos 5 minutos al dia, durante 21 dias. Si te gusta escribir, te considera unirte a 21 Dias de
Scripting.


https://21diasdescripting.com/
https://21diasdescripting.com/

PASO 4

CORRIGE TU ENFOQUE
PRIMERA PARTE

Responde: ¢ Cémo reacciono ante la experiencia de no tener lo que yo
&
quiero? ;Qué emociones siento? ;Qué pensamientos tengo?

Los pensamientos que tengo en esos momentos, {me acercan a mi meta
o me alejan de ella? ; Qué ajustes necesito hacer para manifestar lo que
yo quiero?

SEGUNDA PARTE

Haz una lista de todos los posibles pensamientos negativos que tendrds a lo largo de los siguientes dias que
refuercen tu percepcidn de la ausencia de tu deseo. Después, escribe los opuestos. Estas son tus nuevas
afirmaciones.

Ejemplo: No tengo coche ==> Tengo coche.



PASO S

NO SUELTES
PRIMERA PARTE

Responde: ¢En qué momentos creo que podria renunciar a mi deseo?
¢,Cudles son mis “triggers” o los gatillos que detonan mi frustracién y mi
prisa’?

Si menstruas, ¢,cudndo es tu préximo momento de bajén hormonal?
Si te afecta mucho la luna, ¢ cudndo es la siguiente luna llena?

¢, Cémo puedo considerar mis fluctuaciones hormonales en mi proceso de
manifestacién?

SEGUNDA PARTE

Responde: ¢ cédmo vas a ofrecerte amor y presencia en los momentos de bajon? ;Qué vas a hacer para sentirte
mejor en los momentos de duda? ¢ Cudl serd tu prdéctica de rescate?

Mi sugerencia es que si te sientes mal, te des permiso de descansar y de sentir lo que tengas que sentir, sin
prestar atencién al discurso destructivo de “esto no sirve, ya quiero dejarlo todo, yo no puedo, yo nunca voy a
tener tal, etc”. Si necesitas mds ayuda con esto, visita mi pagina de cursos.



http://cursodemanifestacion.com/




