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Motivación
La abundancia no solo se trata de acumular riquezas materiales; es una

mentalidad y un estilo de vida que abarca diversos aspectos de la

existencia. Este manual está diseñado para ayudarte a cultivar una

mentalidad de abundancia y a manifestarla en todas las áreas de tu vida.

Con afecto, 

Milizen y Fernando
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para meditaciones 
haz clic aquí

https://www.youtube.com/watch?v=sUbIzlstaK8&list=PLfC5A92al1pvG_TDrmtUh9Z5e8hJdyVCC
https://www.youtube.com/watch?v=sUbIzlstaK8&list=PLfC5A92al1pvG_TDrmtUh9Z5e8hJdyVCC
https://www.youtube.com/watch?v=sUbIzlstaK8&list=PLfC5A92al1pvG_TDrmtUh9Z5e8hJdyVCC


1 - Fundamentos de la
Abundancia
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Puedes escribir, anotar, dibujar o esquematizar lo que sientes. 

Comprender la verdadera naturaleza de la
abundancia. No se trata solo de bienes materiales,
sino también de amor, salud, conocimiento y
experiencias significativas.

Cambio de Mentalidad:
Reconoce y desafía creencias limitantes. Cultiva una
mentalidad positiva y de crecimiento, creyendo en la
posibilidad de abundancia en todos los aspectos de
tu vida.

Te invitamos a realizar el primer ejercicio de
meditacion para la abundancia  en el
agradecimiento. 

Mi experiencia...
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________

para meditaciones 
haz clic aquí

https://www.youtube.com/watch?v=sUbIzlstaK8&list=PLfC5A92al1pvG_TDrmtUh9Z5e8hJdyVCC
https://www.youtube.com/watch?v=sUbIzlstaK8&list=PLfC5A92al1pvG_TDrmtUh9Z5e8hJdyVCC
https://www.youtube.com/watch?v=sUbIzlstaK8&list=PLfC5A92al1pvG_TDrmtUh9Z5e8hJdyVCC


2- Prácticas diarias de la
abundancia
Gratitud Constante:
Practica la gratitud diariamente. Lleva un diario de
gratitud para anotar las bendiciones cotidianas y
reconocer la riqueza presente en tu vida.

Visualización Creativa:
Utiliza la visualización para imaginar tus metas
alcanzadas. Visualiza con detalle y siente la emoción
de vivir una vida plena y abundante.

Afirmaciones Positivas:
Incorpora afirmaciones positivas en tu rutina diaria.
Refuerza tus creencias en la abundancia repitiendo
afirmaciones que reflejen la realidad que deseas
crear.

Generosidad y Compartir:
Practica la generosidad. Compartir con los demás
crea un flujo constante de energía positiva y refuerza
la creencia en la abundancia compartida.
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Puedes escribir, anotar, dibujar o esquematizar lo que sientes. 

_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________

para meditaciones 
haz clic aquí

Te invitamos a realizar
el segundo ejercicio de
meditacion para la
abundancia  en tu Ser
Interno

https://www.youtube.com/watch?v=sUbIzlstaK8&list=PLfC5A92al1pvG_TDrmtUh9Z5e8hJdyVCC
https://www.youtube.com/watch?v=sUbIzlstaK8&list=PLfC5A92al1pvG_TDrmtUh9Z5e8hJdyVCC
https://www.youtube.com/watch?v=sUbIzlstaK8&list=PLfC5A92al1pvG_TDrmtUh9Z5e8hJdyVCC


3- Abundancia en las
relaciones
Cultivar Relaciones Significativas:
Prioriza las relaciones basadas en el respeto mutuo,
el apoyo y la comunicación efectiva. Las conexiones
saludables contribuyen significativamente a una vida
abundante.

Conexión con la Comunidad:
Participa activamente en tu comunidad. La conexión
con otros y la contribución a la comunidad refuerzan
el sentido de pertenencia y abundancia.

Círculo Social Positivo:
Rodéate de personas que apoyen y alienten tus
objetivos. Un círculo social positivo contribuye a la
sensación de apoyo y abundancia en tu vida.
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Puedes escribir, anotar, dibujar o esquematizar lo que sientes. 

_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________

para meditaciones 
haz clic aquí

Te invitamos a realizar
el tercer ejercicio de
meditacion para la
abundancia  en tus
pensamientos

https://www.youtube.com/watch?v=sUbIzlstaK8&list=PLfC5A92al1pvG_TDrmtUh9Z5e8hJdyVCC
https://www.youtube.com/watch?v=sUbIzlstaK8&list=PLfC5A92al1pvG_TDrmtUh9Z5e8hJdyVCC
https://www.youtube.com/watch?v=sUbIzlstaK8&list=PLfC5A92al1pvG_TDrmtUh9Z5e8hJdyVCC


4- Abundancia financiera

Educación Financiera:
Educa y empodérate financieramente. Comprende tus
finanzas, establece metas y trabaja de manera consistente
hacia la estabilidad y el crecimiento financiero.
Educa y empodérate financieramente. Comprender y
gestionar tus finanzas te brinda un sentido de control y
seguridad, contribuyendo a la sensación de abundancia.

Inversiones Conscientes:
Aprende a invertir de manera consciente. No solo en
términos financieros, sino también invierte en tu salud,
educación y relaciones.

Celebración de Logros:
Celebra tus éxitos, grandes o pequeños. Reconoce tus logros
y aprendizajes. La celebración refuerza la mentalidad positiva
y te motiva a seguir avanzando.

Recuerda que la práctica constante es clave. Al incorporar
estos hábitos en tu vida diaria, estás cultivando una
mentalidad y una experiencia de abundancia que se
manifiestan a lo largo del tiempo.
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Puedes escribir, anotar, dibujar o esquematizar lo que sientes. 

_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_

para meditaciones 
haz clic aquí

Te invitamos a realizar
el cuarto ejercicio de
meditacion para
reafirmar la abundancia

https://www.youtube.com/watch?v=sUbIzlstaK8&list=PLfC5A92al1pvG_TDrmtUh9Z5e8hJdyVCC
https://www.youtube.com/watch?v=sUbIzlstaK8&list=PLfC5A92al1pvG_TDrmtUh9Z5e8hJdyVCC
https://www.youtube.com/watch?v=sUbIzlstaK8&list=PLfC5A92al1pvG_TDrmtUh9Z5e8hJdyVCC


5- Abundancia en la salud y el
bienestar
Autocuidado:
Prioriza el autocuidado. Dedica tiempo a tu bienestar físico
y emocional, reconociendo que la salud es una forma
invaluable de abundancia.

La verdadera abundancia también incluye el bienestar
personal. Asegúrate de cuidar de tu salud física, emocional
y mental. Practica la autocompasión y permítete disfrutar
de momentos de descanso y relajación.

Meditación:
Practica la atención plena y la meditación. Estas prácticas
te conectan con el presente, reducen el estrés y fomentan
una sensación de abundancia interior.

La abundancia es un estado de ser que se cultiva a través
de la mentalidad, las prácticas diarias y la conexión
consciente con todos los aspectos de la vida. Este manual
es una guía para ayudarte a explorar y manifestar la
abundancia en todas sus formas, guiándote hacia una vida
próspera y plena.

 ¡Que tu camino hacia la abundancia sea lleno de
crecimiento y satisfacción!
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Puedes escribir, anotar, dibujar o esquematizar lo que sientes. 

_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________

para meditaciones 
haz clic aquí

Te invitamos a realizar
el quinto ejercicio de
meditacion para
iniciarte en la
abundancia

https://www.youtube.com/watch?v=sUbIzlstaK8&list=PLfC5A92al1pvG_TDrmtUh9Z5e8hJdyVCC
https://www.youtube.com/watch?v=sUbIzlstaK8&list=PLfC5A92al1pvG_TDrmtUh9Z5e8hJdyVCC
https://www.youtube.com/watch?v=sUbIzlstaK8&list=PLfC5A92al1pvG_TDrmtUh9Z5e8hJdyVCC


6- Practicar la abundancia

Practicar la abundancia no solo se trata de visualizarla,
sino de incorporarla en tu vida diaria. Aquí tienes
algunas sugerencias prácticas para cultivar la
mentalidad y la experiencia de abundancia:

Agradecimiento Diario:
Dedica unos minutos cada día para reflexionar sobre
lo que estás agradecido. Anota tres cosas positivas
que hayan sucedido o por las que te sientas
agradecido. Esta práctica simple puede cambiar tu
enfoque hacia la abundancia.

Actos de Generosidad:
Realiza actos de generosidad sin esperar nada a
cambio. Puede ser algo tan simple como dar un
cumplido, ayudar a alguien o compartir tu tiempo. La
generosidad crea un flujo de energía positiva que
contribuye a la sensación de abundancia.

Visualización Creativa:
Dedica tiempo regularmente a visualizar tus metas y
sueños. Siente cómo sería alcanzar esas metas. La
visualización positiva no solo fortalece tu mentalidad
de abundancia, sino que también te impulsa a tomar
acciones para lograr esas metas.
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Puedes escribir, anotar, dibujar o esquematizar lo que sientes. 



Eliminación de la Escasez:
Observa y reemplaza cualquier pensamiento de escasez
con pensamientos de abundancia. Por ejemplo, en lugar
de decir "No puedo permitirme esto", piensa en términos
de "Tengo todo lo que necesito y más".

Soltar la Falta de Confiabilidad:
Cultiva la confianza en ti mismo y en el proceso de la vida.
Aprende a soltar el miedo y la ansiedad sobre el futuro. La
confianza en que las cosas se resolverán contribuye a la
sensación de abundancia.
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Puedes escribir, anotar, dibujar o esquematizar lo que sientes. 

_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________

para meditaciones 
haz clic aquí

Te invitamos a
realizar el sexto
ejercicio de
meditacion para la
expansión
abundante

https://www.youtube.com/watch?v=sUbIzlstaK8&list=PLfC5A92al1pvG_TDrmtUh9Z5e8hJdyVCC
https://www.youtube.com/watch?v=sUbIzlstaK8&list=PLfC5A92al1pvG_TDrmtUh9Z5e8hJdyVCC
https://www.youtube.com/watch?v=sUbIzlstaK8&list=PLfC5A92al1pvG_TDrmtUh9Z5e8hJdyVCC
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Puedes escribir, anotar, dibujar o esquematizar lo que sientes. 

_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________
_______________

para meditaciones 
haz clic aquí

Te invitamos a realizar
el septimo ejercicio de
meditacion para
cultivar la abundancia
infinita y permanente

7- Rutinas para la abundancia
Cultivar la abundancia implica adoptar rutinas y hábitos
que fomenten una mentalidad positiva y una relación
saludable con la riqueza en todas sus formas. Aquí tienes
algunas rutinas que podrían ayudarte a cultivar la
abundancia:

Gratitud Matutina:
Al despertar, dedica unos minutos a expresar gratitud.
Piensa en tres cosas por las que te sientas agradecido. Este
simple acto puede establecer un tono positivo para el día.

Visualización de Objetivos:
Todos los días, tómate un tiempo para visualizar tus metas
y aspiraciones. Imagina cómo se siente alcanzar esos
objetivos. La visualización positiva puede ayudar a
fortalecer la creencia en la posibilidad de lograr tus sueños
.
Afirmaciones Positivas:
Incorpora afirmaciones positivas en tu rutina diaria. Repite
frases que refuercen tu creencia en la abundancia, como
"Soy merecedor de la riqueza en todas las áreas de mi
vida".

Actos de Generosidad:
Programa actos de generosidad regularmente. Puede ser
algo pequeño, como dar un cumplido o ayudar a alguien
en necesidad. La generosidad crea un flujo positivo que
contribuye a la sensación de abundancia.

https://www.youtube.com/watch?v=sUbIzlstaK8&list=PLfC5A92al1pvG_TDrmtUh9Z5e8hJdyVCC
https://www.youtube.com/watch?v=sUbIzlstaK8&list=PLfC5A92al1pvG_TDrmtUh9Z5e8hJdyVCC
https://www.youtube.com/watch?v=sUbIzlstaK8&list=PLfC5A92al1pvG_TDrmtUh9Z5e8hJdyVCC
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Revisión Financiera:
Dedica tiempo a revisar y organizar tus finanzas. Establece metas financieras y trabaja
hacia ellas de manera consistente. El control financiero contribuye a la sensación de
abundancia y seguridad.

Tiempo para la Naturaleza:
Dedica tiempo para conectar con la naturaleza. Ya sea un paseo por el parque o
simplemente disfrutar de un paisaje, conectarte con la naturaleza puede ayudarte a
apreciar la abundancia que te rodea.

Alimentación consciente:
Alimenta tu cuerpo de manera consciente. Disfruta de cada bocado y agradece por los
alimentos que tienes. La atención plena en la comida puede aumentar tu aprecio por
la abundancia en tu vida.

Educación Continua:
Dedica tiempo a aprender algo nuevo cada día. La educación continua no solo amplía
tus habilidades, sino que también contribuye a la sensación de crecimiento y
abundancia.

Desconexión Digital:
Establece momentos del día para desconectar de la tecnología y enfocarte en el
presente. La constante conexión digital puede generar estrés, y desconectar puede
ayudarte a apreciar la abundancia en tu entorno.

Registro de Logros:
Antes de dormir, lleva un registro de los logros del día. Puede ser algo tan simple como
completar una tarea o lograr un pequeño hito. Reflexionar sobre tus logros refuerza la
mentalidad positiva.

Recuerda que la consistencia es clave. Al incorporar estas rutinas en tu vida diaria,
estarás estableciendo una base sólida para cultivar y mantener una mentalidad de
abundancia.



Registro de practicas de
abundancia
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Diario de Gratitud
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Dedica un diario exclusivamente para expresar tu gratitud diaria. Anota al menos tres
cosas por las que te sientas agradecido cada día. Pueden ser experiencias, personas,
oportunidades o cualquier cosa que te haya traído alegría.

MES: _________
AÑO _________



Diario de gratitud por semana
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DOMINGO: 
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
LUNES:
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
MARTES:
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
MIERCOLES:
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
JUEVES:
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
VIERNES:
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
SABADO
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------



Registro de Afirmaciones
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Dedica un diario exclusivamente para expresar tu gratitud diaria. Anota al menos tres
cosas por las que te sientas agradecido cada día. Pueden ser experiencias, personas,
oportunidades o cualquier cosa que te haya traído alegría.

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------



Agenda Metas y Logros
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Agenda de Metas y Logros:
Usa una agenda o cuaderno específico para tus metas y logros relacionados con la
abundancia. Establece metas financieras, profesionales o personales y lleva un registro
de tu progreso hacia ellas. Celebra tus logros, grandes o pequeños.

Aplicaciones de Seguimiento:
Utiliza aplicaciones de seguimiento o herramientas digitales para llevar un registro de
tus prácticas de abundancia. Puedes utilizar aplicaciones de diario, aplicaciones de
metas, o incluso crear hojas de cálculo personalizadas.

Herramientas que usaré usar para mis metas:

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------



Agenda Metas y Logros
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Agenda de Metas y Logros:
Usa una agenda o cuaderno específico para tus metas y logros relacionados con la
abundancia. Establece metas financieras, profesionales o personales y lleva un registro
de tu progreso hacia ellas. Celebra tus logros, grandes o pequeños.

Aplicaciones de Seguimiento:
Utiliza aplicaciones de seguimiento o herramientas digitales para llevar un registro de
tus prácticas de abundancia. Puedes utilizar aplicaciones de diario, aplicaciones de
metas, o incluso crear hojas de cálculo personalizadas.

Registro Financiero:
Si estás trabajando en mejorar tu situación financiera, lleva un registro financiero.
Anota tus ingresos, gastos, y ahorros. Esto te proporcionará una visión clara de tus
finanzas y de cómo estás progresando hacia la abundancia.

Calendario de Visualización:
Crea un calendario de visualización donde puedas programar sesiones regulares de
visualización de metas y sueños. Anota tus experiencias de visualización y cualquier
avance que sientas que has logrado.

Herramientas que usaré usar para mis metas:



Registro de actos de
generosidad
Lleva un registro de tus actos de generosidad. Anota las veces que has ayudado a
alguien, compartido tus habilidades o realizado actos desinteresados. Ver estas
acciones por escrito puede reforzar la sensación de abundancia.

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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Fotografías y Collage
Crea un álbum de fotos o collages que representen tus objetivos y aspiraciones.
Puedes agregar imágenes que simbolicen la abundancia que estás buscando.
Observar estas imágenes regularmente puede mantener viva la visualización.
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Otros recursos
Registro de Educación Continua:
Si estás dedicando tiempo a aprender algo nuevo cada día, lleva un registro de tus
estudios y descubrimientos. Esto puede incluir libros leídos, cursos realizados o
cualquier conocimiento adquirido.

Registro de Desafíos Superados:
Lleva un registro de los desafíos que has superado. Anota situaciones difíciles que has
enfrentado y cómo has aprendido y crecido a partir de ellas. Reconocer tu capacidad
para superar obstáculos es parte integral de la mentalidad de abundancia.

Mantener un registro regular de estas prácticas te permitirá evaluar tu progreso,
celebrar tus éxitos y ajustar tus estrategias según sea necesario. Además, ver tu
crecimiento escrito puede reforzar la creencia en la abundancia en tu vida.
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-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------



Gracias por sumarte
con amor!

SUSCRIBETE A NUESTRA WEB
https://www.taller1111.net/contacto
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DIARIO 11:11 - MEDITACIONES CANAL WHATSAPP
Clic aquí para agregarte a Whatsapp

DIARIO 11:11 - MEDITACIONES CANAL TELEGRAM
https://t.me/diario1111

@taller1111

@taller1111

Ayúdanos a compartir esta información
amorosa para el despertar de la humanidad

COLABORACIONES VOLUNTARIAS EN PAYPAL
INFO@TALLER1111.COM

para meditaciones 
haz clic aquí

https://www.taller1111.net/contacto
http://www.taller1111.net/
https://chat.whatsapp.com/BTWPYUOqNnv7DJRd0QX2HM
https://t.me/diario1111
https://www.instagram.com/taller1111
https://www.instagram.com/taller1111
https://www.youtube.com/channel/UCy_TGbJeWnitqHNtXc1w3Nw
https://youtu.be/sUbIzlstaK8?si=baFve3jAgy66VVx8
https://youtu.be/sUbIzlstaK8?si=baFve3jAgy66VVx8
https://youtu.be/sUbIzlstaK8?si=baFve3jAgy66VVx8

