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“Cuando una mujer descubre su esplendor:  

su energía es magnética y su florecimiento contagioso” 
 

Marianne Williamson 
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LECCIÓN 1: I lumina Tu Día Ideal  
 
FECHA:  
 
Ejemplo de MI DÍA IDEAL. Por Claudia  
 
ME DESPIERTO: 
Suena mi reloj con el sonido de la naturaleza, indicando que comienza el 
momento de despertarme.   
 
Abro los ojos y siento el calor de beso y un abrazo l leno de amor... es Leo mi 
adorado pr íncipe. Suavemente me voy despertando y sonrío. Leo y yo somos 
cómpl ices de nuestra histor ia...nos fundimos en un gesto de amor.   
 
No hay pr isa, sonreímos y, sobre todo, sent imos el placer de la piel, de las 
miradas, del deseo y la fascinación mutua.  
 
Es hermoso escuchar el sonido del bosque mágico a nuestro alrededor.   
Hay música natural en el entorno de nuestra casa.   
 
Est i ro suave y del ic iosamente mi cuerpo. Siento armonía y bel leza.  Hay amor 
incondicional dentro y fuera...en mi universo.  
 
Esta energía es una música que habita todas los espacios de nuestra casa.   
 
Mi cama es t ipo japonés al suelo absolutamente cómoda, confortable y 
gozosa.  Mi espacio es minimal ista. Todo en mi habitación es claro, con toques 
de luz br i l lante y detal les del est i lo Hygge.   
 
Las sábanas son blancas y de algodón exquisi to, besan todo mi cuerpo, 
l igeras, entregan una temperatura t ibia y del ic iosa a todo mi ser.  
 
Miro fuera de mi cama y veo una habitación ampl ia, diáfana, l lena de luz natural 
y en conexión con la naturaleza. Mi Mapa de Mi Nueva Yo (Mural de Inspiración) 
y mi al tar de Good Vibes mult ipl ican mi poder de creación del iberada, de 
manifestación, de atracción.   
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ME LEVANTO: 
Hago mi práct ica de poder del día. Tengo un altar hermoso a través del cual 
conecto fáci lmente con la div inidad. Es mi canal de amor con el Universo.  
 
Me despierto, me preparo para nuestra clase de yoga (Leo y yo) con una 
maestra que nos guía.  Est i ramientos, poses, respiraciones que nos l levan a un 
estado de grat i tud, apreciación y deleite de todas las cosas hermosas que 
tenemos en nuestra vida.  
 
Las lunitas se unen en nuestra práct ica y nos acompañen con sus sonrisas. Su 
car iño es una fuente de energía. Me siento orgánica. Ligera. Una con el 
universo. Me siento l iv iana, clara y l ibre.   
 
DESAYUNAMOS:  
Nos sentamos a la mesa comer en fami l ia. Mi madre preciosa nos espera al l í ,  
t ras l legar de su caminata matut ina. Hay frutas, quesito de Burgos, tostadas 
con tomate y aceite de ol iva, café con aroma del icioso... es una mesa nutr i t iva 
l lena de vida y color. Hay fruta, jamón serrano y smoothies detox!  
 
Charlamos animadamente sobre las act iv idades que vamos hacer en el día.  
La conexión con Leo va más al lá de lo que alguna vez imagine.  
Estamos viv iendo sint iéndonos unidos, en amor, creat iv idad, en fami l ia.  
 
ME PREPARO PARA MI DÍA: 
Me visto con amor.  
Cuido con amor mi cuerpo y le hablo a cada una de sus partes. Y mi cuerpo 
vibrante me responde!  
Mi est i lo es étnico, ÚNICO y extraordinar io.  
Ut i l izo colores que me dan armonía y resaltan mi autént ica marca personal.  
Me perfumo.  
Me visual izo saludando a todas las células de mi cuerpo. Es mi forma de 
renovar mi energía.  
La glor ia del universo f luye a través de mi.  
Me amo, me apruebo y me acepto total e incondicionalmente.  
 
MI CONTRIBUCIÓN EN EL MUNDO:  
Voy caminando a mi of icina. Al lado de mi casa!   
Un espacio l leno de naturaleza, madera, espacios ampl ios y con encanto.  Mi 
trabajo es fuente de ‘real ización’.  Cada minuto de mi act iv idad es ‘ f lu i r ’  en mi 
"zona de genial idad”.    
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Cuento con un equipo de mujeres “diosas" que impulsan con sus grandes 
talentos el Movimiento Internacional "crear una vida que ames" y suman su 
energía, genial idad, creat iv idad y recursiv idad para ayudar a mi l lones de 
mujeres a empoderarse y a sumar su luz en el mundo…haciendo real idad sus 
más grandes sueños.  
 
Al abr i r  mi ordenador: recibo la not i f icación “Enhorabuena 500 personas más 
han comprado tus productos, durante la noche! Mis ingresos pasivos crecen de 
forma fascinante ".  
 
Mi Team Claudia cuenta con grandes y talentosas mujeres alrededor del mundo 
expertas en:  
Comunicación y redes sociales;   
Market ing;   
Prosperidad y gest ión económica;   
Atención a todas las mujeres de nuestra comunidad;   
Especial ista en al ianzas extraordinar ias;   
Experta y innovación y nuevos productos y programas.    
 
Es un equipo compuesto por mujeres val ientes, emprendedoras, v ibrantes en 
grat i tud, y plenas de conf ianza en sí mismas. Team Claudia. Un equipo que 
está cambiando ayudando, fortaleciendo haciendo crecer más mujeres.   
 
Mi empresa es como la red de Ophra Winfred OWN. A través de los programas 
que desarrol lamos han nacido mi les de “Mujeres Radiantes” al mundo... 
l iderando proyectos de ayuda a sus fami l ias y a sus comunidades.  Cambiamos 
el mundo! Mi l lones de mujeres l iderando proyectos sociales sostenibles y que 
impactan posit ivamente nuestro planeta!  
 
EN MI ALMUERZO: 
Tenemos un almuerzo buffet saludable con 15 mujeres. Estoy hablando de un 
gran proyecto para hacer un conferencia de mujeres. Vamos a ponerle al tavoz a 
los mensajes de fuerza, generosidad sabidur ía y paz que cada una de nosotras 
está construyendo.   
 
Me siento vibrante entre todo este grupo de hermosas mujeres. Gracias 
universo porque cada día se manif iestan más mi lagros en mi vida.    
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Sobre la mesa comida orgánica, l lena de salud (comprada a pequeños 
comerciantes locales)  l lena de vida estamos sonriendo hacemos una l luvia de 
ideas y vamos creando...en el fondo hay una música suave que hace que todo 
sea mucho más fáci l  y f lu ido. Estoy viv iendo plenamente mi propósito.   
 
MI TARDE: 
Luego voy a una sesión de visual ización con mi equipo.  Plenitud y goce viven 
en cada parte de mi día.   
2 horas más de impulso al encuentro internacional de mujeres en el que 
part ic iparé y que me l levará con mi fami l ia a Bal i .  En donde adorablemente 
entrenaré a un grupo de 60 l íderes en mi método para crear una vida que se 
ame.  
Me siento emocionada, apasionada y enamorada.  
Antes de sal i r  tengo una sesión de mentor ing con una gran mujer. 
 
VOLVER A CASA: 
Reencuentro con mis lunitas y Leito al atardecer.  El los part ic ipan cont inua y 
act ivamente en mi centro de comunidad.  
Al l legar a casa estamos todos en un espacio de est i lo cozy y romántico.   
Damos un paseo por un camino cercano a casa. Compart imos lo que ha 
pasado en el día y planeamos con detal le la celebración del cumpleaños de 
Dani. 
 
Hoy tenemos cena especial en el jardín. Es casi verano.   
 
Nos sentamos a gusto, cál idamente encantados. Llega una fami l ia de amigos 
que teníamos invitados a cenar. Y todos juntos compart imos en el jardín 
inter ior: una zona que recibe el dulce olor de la tarde en pr imavera, con el 
sonido del agua y abanicados con los árboles del jardín. Mi madre sonríe 
t iernamente.   
 
RITUAL DE LA NOCHE: 
Al prepararme para dormir act ivo mi r i tual de MI Nueva Yo.  
Relajación f ís ica: soltar tensiones.   
Relajación mental: l impiar bloqueos.   
Relajación emocional: Súper emociones MNY.   
Amor inf in i to e incondicional    
 
Antes de dormir tenemos una charla placentera con Leo, nos fundimos en amor 
y buena energía con el sueño más sagrado del Universo!   
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�  
DESCRIBE A CONTINUACIÓN TU DIA IDEAL [Ut i l izas las páginas que necesites] 
 
FECHA:  
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LECCIÓN 3: Sistema Para Bri l lar MNY 
 
FECHA:  
 

BONUS – EJEMPLOS DE 50 VIBRADORES PARA ELEVAR TU BUENA VIBRA 
  

N. RESONADORES 
1 - Pon imágenes de tus sueños que te inspiren en tu teléfono móvil, 

ordenador… 
2 -Alegra tu día con recordatorios de tus súper emociones en tu 

teléfono. 
3 - Usa frases poderosas con tus metas en todas tus contraseñas, 
4 - Pon fotos inspiradoras de tus sueños por todo tu espacio. 
5 - Pon una copia plastificada de tu Mural de inspiración en tu baño. 
6 - Comienza tu día volviendo a escribir una meta en tu 

agenda…cada día… tu mano tiene poder co-creador. 
7 - Cambia tiempo de TV o redes sociales por lecturas inspiradoras. 
8 - Decora con fotos de tus sueños tu armario, bolso, móvil, cocina… 
9 - Lleva a casa una piedra /concha/hoja para recordarte los días 

felices en la naturaleza 
10 - Elige tus flores preferidas para tu mesa. 
11 - Elige un tono de llamada que te conecte con la positividad. 
12 - Cambia tu protector de pantalla con tu meta favorita. 
13 - Pon frases provocativamente positivas en todo tu alrededor. 
14 - Haz un altar de positividad en tu habitación. 
15 - Un día a la semana disfruta un buen libro y tu vino preferido. 
16 - Envía mensajes de agradecimiento a 3 personas cada día. 
17 - Elige 5 objetos que te encanten y ponlos cerca para que te 

recuerden tus metas 
18 - Date una experiencia deliciosa cada semana. 
19 - Usa aromaterapia para que tu espacio huela como te guste 
20 - Comienza el día con agua y limón fresco. 
21 - Elige cada día una súper emoción y dedícate a hacer cosas para 

sentirte alineado con ella   
22 - Activa tu Mapa de Sueños visualizando por 17 segundos cada día 

un sueño que te mueva el corazón 
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23 - Baila con tu cuerpo la historia de Tu Nueva Yo.  
24 - Enciende una velita para que apoye tu creatividad. 
25 - Haz una práctica de poder cada día. 
26 - Luce hoy tu mejor joya, ropa, perfume… para ti. 
27 - Date un homenaje: utiliza la mejor vajilla, copa para ti… 
28 - Permítete dedicarte una tarde entera para hacer lo que más te 

gusta (lo que amas) 
29 -Utiliza tus mejores artículos de escritorio y bolígrafos. 
30 - Utiliza los mejores jabones y productos faciales que tengas. 
31 - Cuídate de ti. Hazte masajes, exfoliaciones, tratamientos relajantes. 
32 - Energiza el agua que tomas con emociones positivas. 
33 - Permítete visitar la casa / piso de tus sueños. 
34 - Compra comida saludable y nutritiva de la mejor calidad 
36 - Llama a tus padres y a las personas que amas 
37 - Haz una playlist para subir tu ánimo o relajar tu energía. 
38 - Utiliza la danza de la autocompasión para darte amor. 
39 Elige una posición con tu cuerpo…que te haga sentirte 

empoderada…Y practícala varias veces. 
40 - Escribe 10 afirmaciones que sean tus mantras de poder. 
41 - Asocia tus sueños a las 10 personas que más te llaman por móvil / 

celular y pon palabras fuerza para que salten recordatorios. 
42 - Elige una peli de cine que te de alas. 
43 - Haz un diario de gratitud o un mural con post-it que veas cada día. 
44 - Escribe tu historia, tal cual quieres que sea 
45 - Haz un cheque de infinita abundancia con alguna de tus súper 

emociones y llévalo en tu bolso 
46 -Dile adiós a equipos o aparatos electrónicos en tu dormitorio. 

Privilegia un ambiente sagrado de descanso. 
47 - Usa tus millas aéreas para hacer un viaje a la aventura. 
48  - Imagina tu círculo de poder, cuando necesites elevar tu energía. 
49 - Comparte tus sueños con quienes suban tu ánimo. 
50 - Pon esta leyenda en tu Mural: “Esto o algo mejor ya existe para mi, 

en armonía para todos, y ahora yo me permito recibirlo” 
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LECCIÓN 4: Br i l la Con Tu Mural De Inspiración 
Elabora tu Mural de Inspiración en 5 pasos  
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UNIDAD 5: APRENDIZAJE DE ESTA UNIDAD 
 
FECHA:  
 
¿Qué resistencias has experimentado en la Unidad 5? 
 
 
 
 
 
¿Sobre qué creencia / histor ia / idea que te l imita en esta Unidad sientes que 
necesitas hacer Detox para seguir avanzando? Para el lo, siempre puedes volver 
a la Unidad 1. 

 
 
 
¿Por qué sientes grat i tud en este paso?   

  

 

 

 

¿Qué te hace sent i r orgul losa de t i  misma en lo que l levas del tal ler?  
 
 
 

 
 
 

¿Cuál ha sido el mayor regalo y aprendizaje de ésta Unidad?   
 
 
 
 
 
 
 


