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DÍA 1 DÍA 2
Alista 
tus metas.

Reconoce 
y agradece 
todo lo que 
YA tienes
y YA eres. 

DÍA 3
Empieza tu 
día con 
música que 
te ponga 
de buenas.

DÍA 4
Ciérrate a la 
negatividad 
(en cualquier 
área).

DÍA 5
Come algo 
delicioso que 
generalmente 
te 
prohíbes.

DÍA 6 DÍA 7
Ten un 
día para ti.

Llama a 
alguien 
especial.

DÍA 8
Sonríe 
lo más que 
puedas.

DÍA 9
Planea un 
menú 
saludable 
para todos 
los días.

DÍA 10
Camina más: 
deja el auto 
“lejos”
o pasea
por tu casa.

DÍA 11 DÍA 12
Limpia tu 
clóset,
dona lo que 
no uses.

Ve una
película 
linda.

DÍA 13
Duerme 8 
horas.

DÍA 14
Intenta 
algo nuevo.

DÍA 15
Medita antes 
de dormir.

DÍA 16 DÍA 17
Prepara 
tu ropa para 
la mañana 
siguiente.

Camina 
y observa 
la belleza 
que te rodea.

DÍA 18
Agradece lo 
positivo que 
ya posees.

DÍA 19
Perdona y 
deja ir a esa 
persona.

DÍA 20
Haz la lista 
de al menos 
5 de tus 
cualidades.

DÍA 21 DÍA 22
Abraza a 
alguien 
que amas.

Ayuda a 
alguien que 
lo necesita.

DÍA 23
Reconócete 
tus logros.

DÍA 24
Exfolia tu 
piel 
y aplica una 
mascarilla. 

DÍA 25
Elige un 
libro 
divertido.

DÍA 26 DÍA 27
Planea tu 
siguiente 
viaje.

Deja las 
excusas y 
¡empieza!

DÍA 28
Desconéctate 
de las redes 
sociales 
al menos 
1 hora.

DÍA 29
Sal a cenar 
con alguien 
con quien 
rías mucho.

DÍA 30
Celebra tu 
compromiso 
contigo misma 
¡y no lo 
dejes!
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¡Adiós creencias limitantes!
Para sacar mi mejor versión, tengo que creérmela. Esto implica cambiar mis creencias limitantes, ¿cuáles son? 

Son las que nos ponen el pie y son un obstáculo para crecer y lograr lo que deseamos.

No
 s

oy 
suficiente

So
y 
ví
ct
im
a 

de 
mis circunstancias

No
 p

uedo
 hacerlo

No
 s

e 
hizo para mí

Na

di
e me quiere

La
 g
en

te 
se aprovecha

Me
re
zc
o 
to

do 
y estoy completa

So
y 
re
sp

on
sable de mi vida

Pu
ed
o 
re
so
lv

erlo
 y aprender cómo

Si
 r
ea
lm
en
te

 lo 
deseo, lo tendré

So

y 
muy valiosa

Co

nf
ío
 e
n 
mí
 y
 p
or

 t
ant

o, sé que existen los buenos

Creencia limitante /  Creencia potenciadora
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Te
ng
o 

qu
e ser perfecta

La
 v
id

a 
es sufrimiento

No

 h
ay para mí

No
 m
er

ezc
o lo bonito 

Ha

y 
qu
e 
tr
ab
aj
ar

 mu
chísimo para vivir bien

El
lo
s 
sa
be
n 

lo
 que es mejor para mí

Me
 a

ce
pt
o 
y 
ce
le
br

o 
mis peculiaridades y virtudes

Me
re
zc
o 

vivi
r plenamente

El
 U
ni
ve
rs
o 

es
 ba

sto y hay para todos

So

y 
di
gn
a 
de
 t

en
er una vida maravillosa

Ob

te
ng
o 
lo
 q
ue
 d

es
eo 

de manera sencilla y feliz

Yo

 m
e 
co
no
zc
o 
y 

tr
aba

jo por mi propia felicidad

Creencia limitante /  Creencia potenciadora
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Para atraer bienestar en tu vida, puedes realizar PEQUEÑOS ENORMES PASOS. 

Al
éj
at
e

de
l 
dr
am
a
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