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 Observo los 
pensamientos 

difíciles e 
intento 

dejarlos ir.

Miro con 
amabilidad mi 
pasado y me 
enfoco en el 

presente. 

Este nuevo día es 
una bendición y 

lo agradezco 
profundamente. 

Respiro 
profundo, siento 

mi cuerpo y 
reconozco que 
estoy a salvo.

Cada 
dificultad que 
supero es una 
oportunidad 

para agradecer.

Elijo relajarme, 
incluso en medio 

de las 
dificultades. 

Aprecio el regalo 
de estar aquí, de 
saberme viva, de 

sentir esta 
respiración.

 Honro el dolor 
del pasado y 
agradezco mi 

presente.

 Estoy 
aprendiendo a ser 
mi propia fuente 

de calma y 
bienestar.

Reconozco y 
aprecio los 

milagros de la 
vida que me 

rodean. 

Me alimento del 
amor y apoyo que 

recibo. 

Estoy orgullosa de 
todo lo que he 
crecido y de las 
batallas que he 

ganado. 

Entrego todo lo 
que no puedo 

controlar a Dios y 
confío.

Elijo tratarme a 
mí y a los demás 
con compasión y 

amabilidad.

Recuerdo que los 
procesos de la 
vida requieren 

tiempo y 
paciencia. 

 A pesar de que no 
todo está perfecto, 
hay muchas cosas 
en mi vida que sí 

están bien. 

Minimizo mis 
dudas y amplío la 

confianza en la 
vida y en mi 

corazón.

Me enfoco en las 
soluciones en vez 
de ahondar en los 

problemas. 

Una sonrisa 
puede aliviar mi 

interior.

Siempre hay 
esperanza. Incluso 
luego de las noches 
más oscuras sale el 

sol.

Me acerco a la vida 
con una actitud 

optimista y 
esperanzadora.

Agradezco cada 
cosa que está 

bien en mi vida. 

Honro las 
dificultades que he 
superado y celebro 
la fortaleza de mi 

corazón.

 Nunca es tarde 
para volver a 

empezar.

 Sé vivir este 
momento 

presente con 
calma y 

agradecimiento. 

Tengo permitido 
sentir dolor y a la 

vez sanar y 
reconocer la 

alegría. 

Estoy aprendiendo 
a confiar en el 

camino.

 Elijo ver lo 
bueno en mí y 
en los demás.

Respiro en este 
momento y 

sonrío porque 
estoy aquí.

Elijo sustituir el 
miedo por la 

confianza en mí y 
en la vida.

Soy compasiva 
conmigo. Sé que 
estoy haciendo lo 
mejor que puedo. 

L U N M A R M I E J U E V I E S A B D O M

Mi no negociable 
del mes

Vivir sin prisa.
Ir un día a la vez.

Sabiduría para 
poner en práctica

Esto también pasará. 
Nada es permanente.


