13 dias para cultivar tu
paz interior

Acompanamiento
diario con:

v'Una afirmacidn
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Afirmacion:
Vivo en gratitud vy paz interior.

Reflexion:
La gratitud exalta la paz interior.

Practica:
Escribi con gratitud todo o

bello gue hay en tu vida vy
a tu alrededor.

0

NadiaVado

Crecimien to * Consciencia * Conexién

Afirmacién: repite la afirmacién las
veces que quieras durante todo el dia.
Procura hacerlo en voz alta, sintiendo
lo que dices como una gran verdad.
Reflexion: medita y reflexiona sobre la
frase compartida, ;qué dice a tu vida?
Practica: realiza tu practica en un
lugar silencioso. Antes de iniciar,
respira durante tres minutos inhalando
profundo por la nariz y exhalando
lento por la boca.

Trabaja en tu interior la paz que deseas ver
afuera.
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Afirmacion:
Merezco vivir en paz y armonia.

Reflexion:

Conectar con tus anhelos es conectar
con tu paz interior.

Practica:

Visualiza con tus 0jos cerrados o que
deseads, vy sentilo con gratitud
COMO Si ya lo tuvieses. O

NadiaVado

Crecimiento * Consciencia * Conexién

. Afirmacion: repite la afirmacion las
veces que quieras durante todo el
dia. Procura hacerlo en voz alta,
sintiendo lo que dices como una gran
verdad.

. Reflexion: medita y reflexiona sobre
la frase compartida, ;que tan
conectado(a) estas con lo que
verdaderamente deseas?

. Practica: acuéstate respirando
lentamente, lleva tu mano al corazén
intentando sentir los latidos. Conecta
con tu corazén y cuando estés listo(a)
inicia la practica del dia de hoy.

La paz no es ausencia de dificultades, es la
calma para sobrellevarlas.



13 dias para cultivar
tu paz interior

Afirmacion:

Doy vy recibo paz.

Reflexion:
Cuando ofreces paz, la
experimentas de regreso.

Practica:

Ofrece tu paz a alguien a como

te surja: con tu silencio, tu

sonNrisa, tu caricla, tu O

amabilidad, tu oracion.
Nadia Vodo

Crecimiento * Consciencia * Conexién

Afirmacion: repite la afirmacion las
veces que quieras durante todo el dia.
Procura hacerlo en voz alta, sintiendo
lo que dices como una gran verdad.
Reflexion: medita y reflexiona sobre la
frase compartida, ;te gusta lo que
estds recibiendo de los demas?
Recibimos lo que damos.

Practica: sentado(a), cierra tus ojos
respirando lentamente, imagina una
luz que te bana desde la cabeza hasta
los pies lentamente llenandote de paz.
Cuando estés listo(a) inicia la practica
del dia de hoy.

Para encontrar paz tendras que viajar hacia
adentro.
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Afirmacion:
Todo es perfecto, confio y suelto.

Reflexion:

Todo es como debe ser vy llega
cuando debe llegar.

Practica:

Reflexiona vy escribi sobre aguello
que has forzado en tu vida,
ccoOmMo te has sentido? O

Nodla\/odo

eeeeeeee to * Consciencia * Conexién

Afirmacion: repite la afirmacion las
veces que quieras durante todo el dia.
Procura hacerlo en voz alta, sintiendo
lo que dices como una gran verdad.
Reflexion: medita y reflexiona sobre la
frase compartida, ;fluyes o fuerzas las
situaciones?

Practica: sentado(a) con los ojos
cerrados, revive detalladamente un
momento maravilloso de tu vida. Deja
que esas sensaciones se esparzan por
todo tu cuerpo, respira. Cuando estés
listo(a) inicia la practica del dia de
hoy.

La paz interior es nuestra esencia.
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Afirmacion:
Sov libre de ataduras, estoy en paz.

Reflexion:

Cuando soltamos y entregamos
VIVIMOS en paz.

Practica:

Escribi todo lo que te agita y deseas
soltar de tu vida. Quema el
papel entregandolo a O

Dios/Universo.
/ Nadia Vodo

Crecimiento * Consciencia * Conexién

Afirmacioén: repite la afirmacion las
veces que quieras durante todo el dia.
Procura hacerlo en voz alta, sintiendo
lo que dices como una gran verdad.
Reflexion: medita y reflexiona sobre la
frase compartida, ;qué te pide tu
espiritu soltar?

Practica: colorea o dibuja algo
respirando lento y profundo,
acompanalo con una mausica relajante.

Cuando estés listo(a) inicia la practica
del dia de hoy.

Nuestra mente tiene ruido, nuestro espiritu
tiene paz jescuchalo!
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Afirmacion:
Mi vida esta llena de paz y gozo.

Reflexion:

La risa y el gozo ensanchan
la paz vy el bienestar.

Practica:

Busca hoy motivos para reir.
Se creativo para encontrar la
Manera de reir en este dia. O

NodloVodo

Crecimiento * Consciencia * Conexién

. Afirmacioén: repite la afirmaciéon las
veces que quieras durante todo el dia.
Procura hacerlo en voz alta, sintiendo
lo que dices como una gran verdad.

. Reflexion: medita y reflexiona sobre la
frase compartida, oestas gozando la
vida?, ;te permites reir a carcajadas?

. Practlca escribe como te S|entes, deja
que las emociones fluyan sin orden y
sin sentido. Respira lento y profundo
sintiendo liberacién. Cuando estes
listo(a) inicia la practica del dia de hoy.

Cuando hay paz interior tu corazén sonrie
frecuentemente.
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Afirmacion:
Acepto cada momento con paz.

Reflexion:

La aceptacion es el camino a la
paz Interior.

Practica:
Escribi una lista de personas vy

circunstancias que aun no
has aceptado en tu vida. O

Nodm\/qdo

eeeeeeee to * Consciencia * Conexién

Afirmacién: repite la afirmacién las
veces que querras durante todo el dia.
Procura hacerlo en voz alta, sintiendo lo
que decis como una gran verdad.
Reflexion: medita y reflexiona sobre la
frase compartida. Muchas cosas a
nuestro alrededor no estdn en nuestro
control, cuando esto ocurre, Ila
aceptacion es la opcién para la paz.
Practica: sentado y relajado respira,
visualiza el planeta iluminado. Manda luz
a la tierra y a tu pais. Cuando estes
listo(a) inicia la practica del dia de hoy.

La paz interior nace del respeto y la
compasion.



. Afirmacién: repite la afirmacién las
veces que quieras durante todo el
dia. Procura hacerlo en voz alta,
sintiendo lo que dices como una gran
verdad.
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Dia 8

Afirmacion: «  Reflexion: medita y reflexiona sobre

Mi paz interior es una prioridad. la frase compartida. Nuestros
pensamientos crean nuestra realidad,

Reflexién: por eso, cuida el alimento que le das

_ a tu mente.

Nos convertimos en la : Practica: sentado observa en silencio

iINnformacion gue recinimos. una vela escuchando tu respiracién
por al menos 5 minutos. Cuando

Prictica: estes listo(a) inicia la practica del dia

. : de hoy.

Disena tu detox mental.

Dosifica tu tiempo en redes, En el silencio hay paz interior.

NoticIas O conversaciones a

INquietantes.
o N0d|oVodo

Crecimiento * Consciencia * Conexién
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Afirmacion:
Elijo vivir cada momento en paz.

Reflexion:

Vivir cada momento presente
plenamente nos aporta paz.

Practica:

Tomate tu te favorito a solas.
Observalo, olelo, saborealo.
Quedate en silencio O

uNos MiNUtos.
NOdIOVOdO

eeeeeeee to * Consciencia * Conexién

Afirmacion: repite la afirmaciéon las
veces que quieras durante todo el dia.
Procura hacerlo en voz alta, sintiendo
lo que dices como una gran verdad.
Reflexion: medita y reflexiona sobre la
frase compartida. ;Tu mente se centra
mas en el pasado/futuro o en el
presente?

Practica: lava utensilios de cocina
prestando total atencion a |las
sensaciones del agua y jabén en tus
manos, siente tu respiraciéon. Cuando
estes listo(a) inicia la practica del dia
de hoy.

Estar en el ahora es estar en paz.
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Afirmacion:
Soy responsable de mi paz
interior y bienestar.

Reflexion:

Nadie te hace nada, cada guien
actUa desde su nivel de consciencia.

Practica:

Reflexiona y escribi lo que te
ofende de otros, éa que se O

debe gue te ofendas?
N0d|o Vado

eeeeeeee to * Consciencia * Conexién

. Afirmacion: repite la afirmacion las
veces que quieras durante todo el dia.
Procura hacerlo en voz alta, sintiendo
lo que dices como una gran verdad.

. Reflexion: medita y reflexiona sobre la

frase compartida. ¢Con cuanta
frecuencia te sentis ofendldo(a) por
otros?

«  Practica: sentado(a) inhala lento en 4
segundos, retiene en 7 segundos,
exhala en 8. Repetilo cuantas veces lo
sientas. Cuando estes listo(a) inicia la
practica del dia de hoy.

Nuestra naturaleza es la paz. Nada ni nadie
nos arrebata la paz interior.
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Afirmacion:
Me libero del pasado doloroso.

Reflexion:

El perddn nos libera.
La libertad enaltece la paz interior.

Practica:

Reflexiona sobre que deudas
emocionales o pendientes
hay en tu vida, cte atreves O

a perdonar?
Nadia Vodo

Crecimiento * Consciencia * Conexién

Afirmacion: repite la afirmacién las
veces que quieras durante todo el dia.
Procura hacerlo en voz alta, sintiendo
lo que dices como una gran verdad.
Reflexion: medita y reflexiona sobre la
frase compartida. ;Guardas aidn algan
resentimiento?

Practica: acuéstate con los ojos
cerrados, imagina detalladamente
que estas en un lugar relajado: playa,
bosque, montaiia.. Resplra profundo.

Cuando estes Ilsto(a) inicia la practica
del dia de hoy.

Una consciencia tranquila, es una vida en

paz.
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Afirmacion:
Desarrollo mi capacidad de ser y estar.

Reflexion:

El “ser” produce paz, el “hacer”
en exceso produce agitacion.

Practica:

Hoy, procura observar en
silencio mas que hablar.
Trata de ser vy estar O

serenamente con otros.
Nelelle \/Qdo

Crecimiento * Consciencia * Conexién

Afirmacioén: repite la afirmaciéon las
veces que quieras durante todo el dia.
Procura hacerlo en voz alta, sintiendo lo
que dices como una gran verdad.
Reflexion: medita y reflexiona sobre la
frase compartida. ¢Preferis la agitacion
del “hacer” o la calma del “ser”?
Practica: toma asiento en silencio un
momento para contemplar a tu
alrededor, puede ser un jardin, la lluvia,
el atardecer, las estrellas... Respira
sintiendo los sonldos, la brisa. Cuando
estes listo(a) inicia la practica del dia de
hoy.

La calma de ser y estar produce paz interior.
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Afirmacion:
Estoy en paz conmigo mismo.

Reflexion:

Estar en paz con uno MISMo es
estar en paz con todo y con todos.

Practica:

Amate, aceptate vy respetate.
Escribite una carta amorosa
O grabate un video O

afectuoso.
N adiaVado

eeeeeeee to * Consciencia * Conexién

Afirmacioén: repite la afirmacion las
veces que quieras durante todo el dia.
Procura hacerlo en voz alta, sintiendo
lo que dices como una gran verdad.
Reflexion: medita y reflexiona sobre la
frase compartida. ;Cuanto te aceptas?
Practica: acuéstate un par de minutos
boca abajo sin almohada, pies hacia
afuera, respiracion lenta y profunda.
Repeti: “me amo, me acepto, soy
valioso”. Cuando estes listo(a) inicia la
practica del dia de hoy.

La paz inicia en nosotros, de adentro hacia
afuera.



