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      DESPERTANDO


      Hay quienes dicen que somos las rutinas y los rituales de nuestro día a día: los que nos han heredado, los que hemos aprendido o los que creamos por nuestra propia cuenta. Los rituales se han utilizado como herramienta para centrarnos, conectar con nuestro interior, con los demás y con la Tierra. Así ha sido para nosotras. 


      Con eso en mente nació  en medio de una pandemia que llegó sin tocar la puerta, como un invitado incómodo que llega a casa un domingo sin previo aviso. Entre el caos y la incertidumbre, la idea del pódcast era muy clara y concreta: regalar a las personas cinco minutos diarios de inspiración y reflexión al iniciar el día, de tal modo que este ritual les ayudara a vivir de forma consciente las siguientes horas.


      Desde su creación hasta hoy,  acompaña a millones de personas en todo el mundo cada mañana. Despierta a quienes se levantan antes de que salga el sol y también a los que apagan diez veces la alarma; a quienes están entre piernas y a quienes amanecen con las sábanas revolcadas; a quienes durmieron bien y a quienes necesitaban un segundo más de sueño; a quienes tienen miedo y a quienes amanecieron con ganas de hacer algo diferente; 
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      a quienes creyeron que el hoy no llegaría y a quienes tienen un día importante por delante. 


       ayuda a las personas a iniciar el día despacito, a su propio ritmo y en calma, sin importar si están en el mar, en una ciudad ruidosa, en camas compartidas, en el norte o en el sur del continente, en el sillón frente a la tele, en el coche de camino al trabajo, en un hotel o en un cuarto con ventanas abiertas. En todas partes, en todo tipo de mañanas y en todos los corazones,  despierta a quien tenga cinco minutos libres y ganas de empezar el día con inspiración y buena energía. 


      Este libro es una prolongación de esa onda de bienestar expansiva que se ha creado alrededor del pódcast. Está lleno de ejercicios, lecturas, frases inspiradoras, listas, tips, tests y un sinfín de cosas que te ayudarán a cultivar las diferentes áreas de tu vida: tu amor propio, tu bienestar, tus hábitos y tus relaciones.


      Esperamos que estas páginas se vuelvan parte de tu rutina y te acompañen en las primeras horas de la mañana. Que te acaricien, te despierten y, sobre todo, te ayuden a vivir de manera más presente y consciente.


      Lety, Ashley y Pau 


      Creadoras de 
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      des un regalo cada día y que empieces, así, a cultivar una vida más presente y consciente. 


      Recuerda escribir con honestidad y sin prejuicios para que aquí puedas encontrar todas esas respuestas que tanto has buscado.


      Esperamos que tengas muchas mañanas como te gustan y estar ahí para acompañarte. 
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Puede ser desde algo fisico hasta una actividad que
hagas muy bien, cualquier cualidad o talento que tengas.
Lo que sea que venga a tu mente. Dibujalo, escribelo, haz
un collage: despliega tu creatividad en esta pdgina.
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Tu propésito esta en ese punto medio entre las cosas que
amas, tus habilidades y tus talentos.

HABILIDADES —»(*) <«—— TALENTOS

PROPOSITO

El concepto japonés ikigai lo describe perfectamente bien:

Lo que amas

Lo que ' Lo que
sabes Propé el mundo

ropésito

hacer bien ' necesita

Por lo que te pagan
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Despertando es un pédcast que te acompana a empezar
todas tus mananas de forma presente y consciente para
poder conectar con tu mente y cuerpo durante unos
minutos antes de iniciar tu dia. Escanea este cédigo QR
para escuchar Despertando Podcast.

No olvides seguirnos en nuestras redes sociales
@despertandodurmiendo
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Cuando ocurran las cosas que anotaste en el lado A, busca

la forma de equilibrarte y regresar a tu centro, haciendo algo
de lo que anotaste en el lado B; también puedes rememorar

alguna ocasién en que ya lo hayas hecho.

LADOB
¢{Qué cosas te dan paz?

¢{Qué te conecta contigo?

({Qué personas, lugares
o situaciones te hacen brillar?

+

¢{Qué actividades te emocionan?

¢En qué momentos sientes

/ orgullo de ser tu?
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A Lorea, Renata y Chelsea,
que despertaron junto a
nosotras tantos anos.

A quienes han despertado las olas
mds profundas de nuestro ser.

A todas las mananas que parecian
no llegar, pero que siempre
amanecieron a tiempo para
despertarnos.

Despertando Podcast
Esclichanos en tu plataforma de audio favorita.
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Todas las personas tenemos un lado A y un lado B: hay
cosas que nos gustan y otras que no, cosds que hos
alegran y otras que nos dan tristeza, cosas que nos suben
la autoestima y otras que nos la apachurran. Cuando
conocemos los dos extremos de nuestro péndulo es mds
facil traernos de vuelta al centro.

iConoces tus lados opuestos? Contesta estas preguntas
para conocerte mejor:

LADO A

({Qué cosas te desgastan?
(Qué te desconecta de ti?

({Qué personas, lugares <
o situaciones hacen que
escondas tu luz? /

({Qué cosas te da flojera hacer?

¢En qué momentos sientes culpa,
vergiienza o rabia hacia ti?
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Amor propio es

\\|///

aprender a escucharte,

escuchar a tu cuerpo, a tu /

corazén y a tu alma. ;Cémo estdan?
\ ¢{Qué necesitan? Liénate de todo el amor /
que te mereces, encuentra tus formas
favoritas para demostrarte amor y ponlas
en prdctica todos los dias. Recuerda que el
autoconocimiento es un proceso: son las
/ pequefias acciones las que dan grandes
resultados. Trabaja en tu relacién

/ mas valiosa, que es la que tienes \

contigo. En este capitulo te
//Clyudaremos a hacerlo.\\
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Tener un propdsito de vida es tener un «para qué». Es darle
sentido a cada paso que das y a cada decision que tomas.
Es encontrar una misién que te guie por cada camino de la
vida y te ayude a tener una visién mds clara de ella.

(Qué te gusta hacer? ;Qué cosas te hacen sentir realmente bien?

Piensa en eso que se te facilita y que también disfrutas, pues
no solo se trata de hacer cosas significativas para el mundo,
sino también de hacer cosas que signifiquen algo para ti.

Guiate por lo que te mueve, te impulsa, te fluye y te motiva,
aquello que te hace levantarte cada dia. No tiene que

ser algo grande, solo algo tuyo. Y si ahora no lo sabes,

no te preocupes: lo irds descubriendo a través de las
proximas pdginas y con el paso del tiempo, permitete
seguir tu curiosidad.

Escribe tus reflexiones aqui:
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TRATATE COMO
TE GUSTARIA QUE
TE TRATARAN LAS
DEMAS PERSONAS.
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S| QUEREMOS LLEGAR
A AMARNOS, TENEMOS
QUE EMPEZAR POR
CONOCERNOS: SOLO QUIEN
SE CONOCE PUEDE TENER
UN CONCEPTO DE Si MISMO,
EVALUAR SUS LUCES
Y SOMBRAS, ACEPTAR
LAS SEGUNDAS Y SACAR
PROVECHO DE LAS
PRIMERAS, RESPETARSE,
HONRARSE Y, POR
ULTIMO... AMARSE.
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Echate flore

El amor que recibes de otras personas es maravilloso.
Sin embargo, nunca serd tan hermoso como el que te
puedes dar a ti.

Este dia regadlate todas las flores que te mereces, pues ho
habrda amor mds bonito que el que sientas hoy por ti.

Para ti, ;qué es y como se ve el amor propio?
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Solo por hoy...

HABLATE

CON AMOR

Nota: si no sabes como hacerlo, preguntate:
«¢Cémo le hablaria en este momento
a una persona que quiero?»
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Eligete cuando Eligete cuando
despiertes. pongas limites.

Eligete cuando
quieras decir «si»,
pero sobre todo
cuando quieras
decir «no».

Y. cuando no
sepas qué elegir,
elige lo que te dé

paz, eligete a ti.

Eligete siempre
por encima
de todo.
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¢Hace c to que no hablas con

Es momento de reconectar, de hablarte con amor

y honestidad para avanzar en tu camino de
autoconocimiento. Aprovecha el siguiente espacio y
escribete una carta reconociendo todo lo que has vivido
y aprendido, las veces en que te has levantado y has
decidido seguir adelante, tus dones y habilidades y los
motivos por los que es maravilloso ser ti.

Una carta de mi para mi
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INSTRUCCIONES

LEE ESTE LIBRO COMO TU QUIERAS.

Puedes wmpemr pwsuekq;ﬂer ‘lado, de utﬂis para
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Piensa en tus cinco personas favoritas y contesta:
¢Cudles son las cualidades que mds admiro en ellas?
¢De qué manera podria adoptarlas en mi vida?

Escribe tus respuestas en la siguiente tabla.

Nombre Cualidad Idea
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Amor propio es... empezar tu dia temprano.

Pero también es... darte chance de dormir una hora mas.

Amor propio es... pasar el dia a solas en casa.

Pero también es... salir a convivir con tus seres queridos.

Amor propio es... hacer alguna actividad fisica.

Pero también es... pasar todo el dia en cama viendo peliculas.

TU DECIDES COMO
SE VE EL AMOR
PROPIO PARA TI.

TU SABES QUE
NECESITAS EN CADA
MOMENTO PARA
SENTIRTE BIEN.
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|I. AMARTE ES CONOCERTE

Si no sabes por dénde empezar, te damos algunas ideas.
El amor propio es...

Rodearte Darte tiempo para
de gente que realizar actividades
te suma. que disfrutas.

Conocerte.

Ponerte

limites sanos. Exigirte lo justo

para progresar sin
hacerte dafio.

Cuidar de
tu integridad
fisica, mental y

emocional. Sentir y
expresar tus

emociones.

Dedicarte Hablarte con
tiempo para respeto y carifio,
sanar heridas. como lo harias con
una persona ala
que quieres.

Tener compasion
con tu propio
proceso.
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Vemos las cosas como somos, no como son

+ Lo que ves en las demas
personas te muestra algo
que puedes trabajar en ti.

Lo que te molesta de alguien
mas puede indicar que es
momento de poner limites.

Lo que amas y admiras de
quienes te rodean es algo
que tl también tienes y que
puedes desarrollar.






