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Cualquier información recibida de 

este artículo no está destinada a diag-

nosticar, tratar o curar. Este sitio es sólo 

para fines informativos. La información 

en este artículo no pretende sustituir la 

atención médica adecuada. Ante cual-

quier duda consulte un profesional auto-

rizado. 
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Querido lector; 

He escrito esta obra pensando en 

reforzar los conceptos de mi libro 

anterior “UNA MENTE Y UN CORAZÓN PO-

SITIVOS”, específicamente en el área 

de cómo redactar -construir- afirma-

ciones que luego deberán convertirse 

en creencias o convicciones posi-

tivas. Por lo tanto, doy por entendido 

que ya tienes nociones sobre cómo 
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activarlas o implantarlas en tu cons-

ciencia para tal fin.  

Sin embargo, igual encontrarás 

recomendaciones o conceptos bási-

cos para que, si incursionas por pri-

mera vez en estos temas tan fas-

cinantes y trascendentes para nues-

tra existencia, puedas iniciar su acti-

vación con éxito. 
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INTRODUCCIÓN 

Soy Damián Yorio, escritor, pro-

ductor y conferencista.  

Lo bueno de tener que enfrentar 

desafíos desde niño es que estos te 

obligan a buscar soluciones, sí o sí, y 

a tratar de entender cómo funciona 

todo este asunto de vivir.  

Con los problemas no se pacta, 

te vencen o, los vences. 
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Dicho esto, hace quince años mi 

esposa y yo creamos una productora 

para difundir la información que nos 

sirvió para encontrar muchísimas 

respuestas, soluciones y, además, 

para vivir conforme a nuestras ca-

pacidades y deseos más profundos. 

Básicamente, tuvimos que aprender 

a ser conscientes que la realidad que 

se nos manifestaba surgía direc-

tamente de la fuente de emociones 

que cargábamos, y seguimos car-

gando, adentro nuestro. 
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Siguiendo con la idea de difundir 

esta información, uno de los concep-

tos más importantes y poderosos que 

nos llegó a través de múltiples 

fuentes de información y formas de 

conocimiento fue: 

“DEBES CREAR NUEVAS AFIRMACIONES 

PARA CREAR NUEVAS CREENCIAS POSI-

TIVAS, Y ASÍ PODRÁS DESARROLLAR NUE-

VAS FUERZAS EMOCIONALES QUE ATRAI-

GAN LO QUE DESEAS.” 



 

 

6 

Esta afirmación nos obligó, no 

solo a ser conscientes de la calidad 

de nuestras emociones predominan-

tes, sino también a cómo reem-

plazarlas o crearlas.  Y de inmediato 

nos llevó a la fórmula mágica:  

La relación intrínseca existente 

entre creencias, emociones y rea-

lidad. 

Finalmente habíamos entendido 

que toda creencia implantada o auto 
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creada siempre surge de una afirma-

ción, de una idea, de una frase. Por 

lo tanto, cualquiera que desee cam-

biar su realidad, primero deberá 

cambiar sus creencias o convicciones 

profundas. 

Suena fácil…crear afirmaciones, 

pero cómo. A caso no es lo mismo 

afirmar: 

• “No quiero ser pobre”. 
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• “Quiero tener lo justo para pa-

gar las cuentas”. 

• “Algún día llegará ese coche”. 

La respuesta es: no, no es lo mis-

mo. 

Todas ellas, si las repites con e-

moción, se convertirán en convic-

ciones-emociones predominantes- 

que te traerán resultados relaciona-

dos. 



 

 

9 

Debido a esta sutil diferencia, en 

las próximas páginas, encontrarás 

unos trucos que te servirán para 

redactar afirmaciones realmente po-

derosas y dirigidas al centro de lo que 

quieres cambiar, o crear. 

Esto te ayudará a: 

• Que lo que esperas llegue 

más rápido. 
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• Que lo que esperas llegue en 

realidad, y no algo parecido, u otra 

cosa desconocida. 

Que no te suceda como a la chica 

que le pidió a Dios estar rodeada de 

dinero, ¡torres de dinero alrededor de 

ella!, y Dios se lo cumplió:  

Le dio un trabajo de cajera de ban-

co. 
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CREANDO EL FUTURO 

Como expliqué al principio, este 

producto fue pensado como un 

complemento de mi libro “UNA MENTE 

Y UN CORAZÓN POSITIVOS”, donde pre-

sento la importancia de construir 

pensamientos y emociones positivas 

orientadas al enfoque en las cosas 

buenas que podemos encontrar 

detrás de cada situación.  

En la publicación mencionada 

encontrarás resaltada la impor-
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tancia de generar la construcción de 

hábitos, de pensamiento y de acción. 

Ambos están relacionados. Al final, 

los hábitos o conductas positivas 

terminan siendo el resultado de 

nuestras creencias profundas, las 

que provienen de un proceso de 

implantar afirmaciones o conceptos 

emocionalmente poderosos.  

Esto puedes hacerlo a través del 

uso de la técnica de “Las tres QUÉ”:  
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• Qué escucho. 

• Qué veo. 

• Qué siento.  

Para profundizar el enfoque de 

“CÓMO CREAR AFIRMACIONES”, ahora 

vamos a centrarnos en la primer QUÉ: 

“qué escucho”. Esta simple y a la vez 

profunda pregunta está basada en la 

construcción -entiéndase redacción- 

consciente de un vocabulario posi-
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tivo, más específicamente, de frases 

positivas y del entendimiento de que 

estas frases tienen un impacto en 

nuestra realidad cotidiana.  

Adicionalmente, encontrarás la 

importancia que tiene crear dos tipos 

de afirmaciones: las generales y las 

específicas. De este razonamiento de-

rivamos que debemos abocarnos a 

una construcción meditada, por eso 

la primera recomendación que salta 

a la vista es:  
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Estas frases deben involucrar los 

estados emocionales vinculados a 

ideas como: 

• El optimismo. 

• Una relación positiva con el di-

nero y el poder. 

• Una actitud personal diaria pro-

activa. 
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• Las emociones positivas predo-

minantes: felicidad, paz mental, moti-

vación sana. 

• La honestidad y responsabilidad 

civil y social. 

• Una relación sana con lo tras-

cendente. 

Nuestro objetivo principal será 

formar un grupo de afirmaciones ba-

se que cuando estén activadas traba-

jen a tu favor y te ayuden a lograr tus 
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metas las cuales estarán reflejadas 

en las afirmaciones específicas que 

diseñes luego. 
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CÓMO CREAR AFIRMACIONES 

Ahora, comencemos por el prin-

cipio: Una afirmación es una idea 

que, como dice la palabra, afirma-

mos en nuestra mente todo lo ne-

cesario hasta que se transforma en 

una fuerza consciente o subcons-

ciente que facilita la llegada de algo.  

¿De qué? 

De lo que sea que afirmemos.  
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Afirmar:  

“Soy un tonto sin cabeza”. 

Es tan poderoso como afirmar:  

“Soy un tipo con suerte y todo me 

sale muy bien”.  

Luego puedes comenzar a seg-

mentar las afirmaciones de acuerdo 

con tus intereses personales. 
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Por ello, desde mi punto de vista, 

una afirmación estará compuesta 

por un lenguaje interno o frase in-

terna repetida, oral o escrita, a la que 

podrás agregar una o más imágenes 

que irán teniendo movimiento, como 

si fuera una película, y que al final, 

deberás “envolver” con una emoción 

vinculante.  

Todo este “paquete”, con dife-

rente intensidad, formará una afir-

mación. Aprender a crearlas metódi-
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camente, segmentándolas por área, 

en una combinación de frases, imá-

genes y emociones, permitirá generar 

poderosas fuerzas que trabajen a tu 

favor, y cuando lleguen a ser sub-

conscientes, no necesitarás perma-

necer atento o atenta a ellas, puesto 

que permanecerán activadas. 

 Pero antes de abordar el método 

de creación de afirmaciones, debes 

entender, insisto, todos debemos en-

tender que ya tenemos afirmaciones 
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creadas y activadas de nuestro pasa-

do. 

Si deseas saber si son positivas o 

negativas, solo deberás prestar aten-

ción imparcial a las áreas de tu vida 

en las que tengas éxito o, por el con-

trario, las cosas se te dificulten en 

forma recurrente.  

¿Sabías que las afirmaciones se 

forman automáticamente en nues-
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tra mente durante nuestra niñez y 

adolescencia? 

Esto sucede a través de la in-

formación que recibimos de la familia 

cercana, luego de la escuela, ins-

tituto, universidad, y también pue-

des incluir de los líderes religiosos y 

políticos, entre otros formadores de 

opinión. Además, las afirmaciones 

también se retroalimentan y cuando 

se consolidan, forman creencias. Al-

go así como que se “solidifican”. 
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Para tener una idea de cómo 

hacer este diagnóstico, puedes hacer 

un repaso rápido sobre qué opinio-

nes emitía tu entorno relacionadas a: 

• El dinero. 

• Las relaciones personales. 

• La salud. 

• La felicidad. 
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• El optimismo. 

• El futuro. 

Por mencionar algunos aspectos 

del entorno. 

Ahora voy a sugerirte un método 

para iniciar la creación de afirma-

ciones, comenzando por la redacción 

de un grupo de frases, que luego po-

dremos completar con imágenes y lo 

más importante de todo, con emo-
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ciones vinculantes positivas hasta 

formar una afirmación completa, que 

estará lista para activarse todos los 

días en todo momento. Pero primero 

responde: 

¿QUÉ QUIERO SER Y HACER? 

Antes de iniciar el proceso de 

crear afirmaciones es estratégico sa-

ber qué quieres lograr. Las afir-

maciones perderán su poder si hoy 

decides que quieres viajar a Italia y 

conocer el mundo y mañana lo reem-
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plazas por “mejor ingreso a la Uni-

versidad y estudio arquitectura”. 

Hablando en términos generales: 

Es más efectivo enfocarse en la 

salud integral que sanarse de una 

enfermedad. 

Es más efectivo enfocarse en la 

riqueza que en pagar las deudas. 
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Pero también es cierto que hay 

que complementar el equipo de 

afirmaciones activadas concentrán-

dose en solucionar temas específicos 

de nuestra realidad, por ejemplo: 

• Pagar la hipoteca. 

• Curarse una úlcera. 

• Llevarse mejor con una her-

mana. 
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El siguiente razonamiento puede 

ayudarte a saber dónde estás para-

do, hablando metafóricamente. Se 

trata de un ejercicio que recomien-

dan numerosos autores de autoa-

yuda: 

1. Toma una hoja y escribe todo lo 

que deseas cambiar de tu realidad o 

no deseas que llegue a esta. 
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2. Toma otra hoja y escribe en 

forma de intensión lo contrario a tu 

hoja de cambios número uno. 

Por ejemplo: 

Hoja uno:  

1. “El pago de mi hipoteca”. 

2. “Mi suegra me molesta”. 
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3. “Tengo problemas con mi di-

gestión”. 

Ó… 

4. “Estoy harto de viajar en 

transporte público al trabajo”. 

5. “Detesto mi trabajo”. 

6. “Este juicio me va a dejar en 

la calle”. 
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Ahora ya cuentas con información 

para iniciar tus primeras afirma-

ciones inspiradas en la hoja número 

uno. Sin embargo, antes de comen-

zar quisiera aclarar la diferencia 

entre afirmaciones específicas y ge-

nerales.  

De las seis quejas o incomo-

didades que cualquiera de nosotros 

podríamos tener o haber tenido, to-

das corresponden a la clasificación 

de afirmaciones, porque lo son, nega-
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tivas “específicas”. Ninguna dice: 

“estoy escaso de honestidad, de a-

mor, de salud emocional, o física”, 

que serían parte del grupo de las 

“base o generales”. 

En consideración a esta informa-

ción que aparece, podemos desa-

rrollar la idea central de nuestras 

futuras afirmaciones positivas espe-

cíficas, a las que podemos redactar 

unidas a su concepto general. 



 

 

34 

Hoja dos: 

1. "Ya tengo pagada mi hipoteca". 

Específica. “Siempre tengo dinero pa-

ra todo lo que necesito”. General. 

2. "Mi suegra y yo nos llevamos 

muy bien". Específica. “Todas mis re-

laciones personales son amigables y 

positivas”. General. 

3. "Tengo una digestión rápida y 

saludable”. Específica. “Todos los ór-
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ganos de mi cuerpo funcionan y tra-

bajan a la perfección”. General. 

4. "Ya tengo mi coche nuevo". Espe-

cífica. “Siempre tengo dinero de sobra 

para comprar lo que quiero”. General.  

5. "Estoy feliz y disfruto de mi 

nuevo trabajo". Específica. “Tengo in-

gresos de sobra a través de lo que 

amo y sé hacer”. General. 
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6. "Estoy libre de juicio”. Específica. 

“Estoy libre de problemas y de pe-

ligros legales o personales”. General. 

Ahora, si revisas las doce afir-

maciones positivas -seis específicas y 

seis generales- inspiradas en pro-

blemas o incomodidades reales verás 

que ya puedes ir creando un pequeño 

ejército de afirmaciones positivas que 

si las incorporas a tu mente profunda 

trabajarán para ti, siempre. 
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El ejercicio anterior puede ayudar 

a responder a la pregunta en cues-

tión, y cuando la respondes con 

claridad, también le provees a tu vida 

de una dirección y sentido.  

Por ejemplo: 

“Quiero ser arquitecto y tener éxito 

y fortuna a través de esta profesión”.  

Porque: 
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“Soy bueno para la arquitectura, 

me fascina diseñar, me encanta ver 

rascacielos y pasaría todo el día tra-

bajando sin descansar”. 

En este punto marcas una pauta 

clara de dónde quieres que tus in-

gresos, oportunidades y negocios 

provengan. Sin embargo, siempre 

habrá un espacio en blanco, un “có-

mo”, que estará en manos de Dios, de 

la energía creadora infinita, de tu Yo 

superior, de tu subconsciente o del 
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universo cuántico. Por la informa-

ción y la experiencia que hemos reco-

gido en no pocos años de estudio y de 

aplicación, este, el de hacer a un lado 

al ego o la razón, es un paso estra-

tégico si de alcanzar una meta impor-

tante, que realmente cambie tu vida, 

se trata. 

Si tomamos como ejemplo las afir-

maciones anteriores algunos “cómo” 

podrían asaltarte: 
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• “Cómo voy a conseguir el di-

nero para pagar mi hipoteca”. 

• “Cómo voy a conseguir finan-

ciamiento”. 

• “Cómo voy a curarme”. 

• “Cómo voy a pagar esto o a-

quello”. 

Es cierto que se deben dejar libre 

algunos de los aspectos del “Cómo”, 
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pero ten cuidado, pueden venir so-

luciones con trampa sino delimi-

tamos específicamente el origen de 

nuestro éxito, por ejemplo:  

Quieres ser rico, y si tu “cómo” 

está demasiado “abierto” …, enton-

ces un mafioso puede ofrecerte hacer 

negocios con él. 

En consideración al ejemplo an-

terior o similares, muchos autores 

consagrados de autoayuda   sugieren 
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tener en cuenta en las afirmaciones 

la atracción de lo que estamos de-

seando, dinero en este caso, a través 

del uso de un talento positivo, o tam-

bién: “a través de un método positivo, 

rápido, fácil, honesto y seguro”. 

Por ello es estratégico crear una 

lista de intensiones o de deseos que 

abarquen áreas generales y especí-

ficas. Por ejemplo. 
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• “Tengo una vida feliz y éxito-

sa”, -general. 

• “Tengo excelentes relaciones 

personales y comerciales con mi so-

cio Pablo”, – específico. 

• “Todos los años gano dos mi-

llones de dólares netos con mi negó-

cio”, – específico.  
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• “El dinero es mi amigo y me 

llega en cantidades de siete cifras 

altas semestrales”, -general. 

SABER ELEGIR PALABRAS Y FRASES  

Cuando te dispongas a escribir las 

frases, será importante que elijas 

palabras específicas. Vamos a tomar 

el caso de las deudas, que es un caso 

muy común, por ejemplo: si quieres 

pagar la hipoteca, y te sientes ago-

biado por las deudas, o porque no te 

alcanza el dinero y, te preocupa que 
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si pagas la hipoteca no “comes” y, si 

quieres comer entonces no puedes 

pagar la hipoteca. En este caso tienes 

que enfocarte en una frase específica 

tipo: 

• “Mi hipoteca ya está pagada”. 

• “Estoy libre del peso de esa deu-

da”. 

• “Mi hipoteca está cancelada y ya 

tengo el título de propiedad de…” esa 
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casa o del bien que tú has querido com-

prar.  

RECOMENDACIÓN: Es muy impor-

tante que busques frases cortas y 

palabras específicas que representen 

TU DESEO FINAL.  

Busca frases y palabras y, utilí-

zalas en tiempo presente, aunque de-

bo reconocer que existen diferentes 

opiniones al respecto, evita decir:  
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“Voy a pagar mi hipoteca o ya 

conseguiré el dinero”. 

Mi recomendación es:  

“Ya tengo mi hipoteca pagada, es-

toy ahora, libre de deudas, estoy libre 

de la deuda de mi casa, ya soy el 

dueño de mi casa y ya tengo el título 

de propiedad de mi casa”. 

¿Por qué? 
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EMOCIONES 

Las emociones son, literalmente, 

el campo magnético de nuestras fra-

ses. De nada servirá repetir frases 

como un loro durante todo el día, si 

en realidad no lo sientes o, peor aún, 

sientes lo contrario. Tienes que a-

compañar las afirmaciones con una 

intensa y duradera emoción de agra-

decimiento, bienestar o sentido de 

realización porque son emociones 

que ayudan a que el aspecto es-

piritual, o cuántico, de todo el proce-

so se haga realidad.  
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Cuando realices tus afirmaciones 

basado en la agresividad, ira, o enojo, 

seguramente vas a alejarte más de tu 

meta.  

Se ha dicho durante mucho tiem-

po que las palabras tienen poder. 

Bueno, esa es una frase que se debe 

analizar con cuidado. El poder a las 

palabras se lo damos nosotros a 

través de la intensidad emocional 

conque las cargamos, de la misma 

forma cuando recibimos un men-
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saje. Me refiero a lo que nos dicen las 

personas, a lo que escuchamos en la 

radio o inclusive, leemos en un perió-

dico. 

• ¿Con qué emoción cargamos 

las palabras o frases que nos llegan 

de afuera? 

• ¿Qué sentimos ante los co-

mentarios, de papá, de mamá, de al-

guna persona que nos “lleve de 
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narices”, de nuestro jefe o modelo cir-

cunstancial?  

A mi juicio, he allí el secreto de su 

poder, que nuevamente y como si 

fuera un mensaje subliminal, nos 

enseña que ese verdadero poder está 

adentro nuestro.  

Por ende, la afirmación en sí no es 

lo que genera el poder. Las afir-

maciones correctas deberían estar 

diseñadas para dirigir o redirigir el 
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verdadero poder, que son las emo-

ciones predominantes que tenemos 

activadas y que acompañarán a la 

afirmación.  En definitiva, esas emo-

ciones son las que te ayudarán o 

complicarán el proceso de realización 

de una meta, por ejemplo:  

Muchas veces las personas se 

quejan porque rezan u oran y no lo-

gran lo que desean, “¡Dios no me es-

cucha!”, exclaman.  
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¡Ese no es el punto!, que Dios “es-

cuche” tus gritos sin las emociones 

positivas correspondientes y nece-

sarias. A lo mejor te preguntarás: 

“Y de dónde sale que Dios hace 

caso a las emociones”. 

La respuesta más aplicable a este 

momento que me viene a la mente es: 
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¿Acaso la palabra FE no es la más 

importante a la hora de lograr un 

milagro o el “favor” de Dios?  

Y acaso, ¿no se podría catalogar a 

la Fe como una emoción recargada? 

Es muy importante que te contes-

tes las siguientes preguntas con sin-

ceridad cruel: 

• ¿Cuáles son tus emociones pre-

dominantes ahora? 
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• ¿Cuáles fueron tus emociones 

predominantes los últimos cinco, diez, o 

veinte años? 

• ¿Te consideras una persona feliz, 

optimista, agradecida, realizada, querida, 

exitosa, bendecida, con fe, con salud…? 

Entonces… 

• ¿Cómo te consideras?... Defínete 

y escríbelo.  
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Porque todas tus afirmaciones, 

inclusive las nuevas y positivas que 

vas a redactar, quedarán envueltas 

por estas emociones. 

Aquí van algunas recomendacio-

nes que te ayudarán a fortalecer tus 

emociones positivas.  

Dependiendo de la cultura donde 

hayas crecido y de tus hábitos, pue-

des: 
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• Meditar. 

• Practicar la oración científica. 

• Leer historias de éxito y de mo-

tivación. 

• Cuidar tu vocabulario y tus con-

versaciones. 

• Seleccionar la información que 

recibes y aceptas. 
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• Procurar relacionarte con perso-

nas que estén en sintonía contigo. 

• Reducir drásticamente el consu-

mo de noticias negativas, chismes, o con-

versaciones inútiles. 

En resumen: 

• Cuidar tu interior, me refiero a tu 

mente. 

Es muy importante la calidad de 

emociones predominantes a la hora 
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de formular un deseo o meta. Si estás 

diciendo: “estoy libre de mi hipoteca”, 

pero tu emoción se podría traducir 

como:  

“¡Eso es imposible, jamás lo logra-

ré!”, entonces prepárate porque tu 

hipoteca seguirá ahí.  

Las frases y las imágenes van a 

ayudarte a asegurar un nuevo punto 

de referencia emocional con relación 

a tu hipoteca, a tu salud, o a lo que 



 

 

60 

tú quieras, pero es importante que 

prestes atención a la emoción que las 

acompaña. Entonces así, podrás ela-

borar una película consistente y 

poderosa.  Esa película será la que se 

va a “plantar” en tu cerebro profundo 

y escribirá un nuevo final para este 

capítulo en tu vida.      

PALABRAS CEREBRO Y TIEMPO 

El objetivo de crear una afir-

mación es identificar claramente a-

quella meta que queremos alcanzar. 
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Debemos detectarla y poder tradu-

cirla en forma específica en palabras, 

en imágenes y en emociones. Pero es 

extremadamente importante que po-

damos identificarla con claridad y 

logremos traducirla con nuestras 

palabras, tratando de editar de la 

manera más específica la meta que 

tenemos en mente. 

Existen numerosas opiniones con 

relación a la forma de realizar afirma-

ciones y de crear frases positivas, 
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especialmente en el sentido de cómo 

funciona el cerebro con relación al 

presente, al pasado y al futuro. 

Opiniones más o menos diversas 

sobre cómo generar una afirmación 

han sido publicadas en libros moti-

vacionales, o inclusive científicos. 

Algunas sostienen que hay que rea-

lizar las afirmaciones siempre en el 

tiempo que corresponde: en el futuro, 

o en el pasado, por ejemplo: 
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• “Yo ya pagué esa cuota o ya me 

curé o me sané”, pasado. 

• “Voy a estar sano, voy a estar 

libre de esa deuda”, futuro. 

En cambio, otros expertos opinan 

que el cerebro siempre funciona en 

tiempo presente. Cuando digo el 

cerebro me refiero a las funciones 

cerebrales más profundas -tal vez 

subconscientes-. En el subconscien-

te todo es presente, entonces esta 

corriente de opinión sostiene que hay 
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que dar todo por hecho, ahora, en 

este momento.  

En lo personal me inclino por esta 

postura debido a una serie de ra-

zonamientos científicos que se están 

exponiendo a través de la neuro-

logía, la física y la mecánica cuántica 

y porque a nosotros nos ha dado 

resultado.  Por ello recomiendo gene-

rar las afirmaciones siempre en tiem-

po presente. Para nuestro razona-

miento lineal y nuestro cerebro cons-
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ciente podrá parecer un disparate, 

pero para el cerebro subconsciente 

no: será una realidad que se está 

implantando en forma virtual, la que, 

si le prestamos la suficiente aten-

ción, comenzará a manifestarse. 

Entonces, el cerebro subcons- 

ciente, en teoría, siempre funciona 

en tiempo presente sin importar que 

el cerebro consciente viva los acon-

tecimientos en forma lineal: ahora 

escribo y luego me levanto a tomar 
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un café. Por eso la sugerencia en este 

caso es: 

• “Yo ya estoy curado, ahora”. 

• “Soy rico, ahora”. 

• “Me siento feliz y sano, ahora”. 

El concepto de “voy a estar sano, 

voy a ser feliz o voy a estar curado”, 

en opinión de muchos expertos, es 

un concepto que nunca va a llegar a 
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ser realidad. La orden siempre estará 

ubicada en el futuro y el futuro 

siempre va a estar en el futuro, para 

nuestro cerebro nunca será presente 

y no acabará de concretarse en 

ningún momento del tiempo.  Adicio-

nalmente, terminará generando una 

emoción de incertidumbre. 

Me parece una explicación razo-

nable y por ello reitero, mi recomen-

dación es crear las afirmaciones en 
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tiempo presente. Las mías han sido 

creadas de esta forma.  

“Eres sano ahora, eres rico/a o 

multimillonario/a ahora, eres feliz 

ahora”, y todas las cosas buenas 

están sucediendo ahora.  Así, la or-

den específica para nuestro cerebro 

subconsciente es que todo lo bueno 

sucede ahora, o para usar un tiempo 

verbal más específico: está sucedien-

do. 
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TRABAJAR O CREAR AFIRMACIONES 

Luego de haber recibido un ma-

nantial de afirmaciones desde el na-

cimiento, provenientes de nuestra 

familia, escuela, colegio, universi-

dad, amigos, gobierno, religión, redes 

sociales etc., nuestra sociedad nos 

manda a trabajar. “Llegó el momen-

to de ser útiles”. Las cuentas ate-

rrizan puntualmente y hay que pa-

garlas.  
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Especialmente en las sociedades 

donde no usan monedas fuertes, co-

mo el dólar, euro o libra, es donde el 

fantasma de la devaluación, de la 

inflación y de la crisis económica 

sobrevuela fortaleciendo nuestras a-

firmaciones más negativas. Conti-

nuamente, una dinámica malvada 

parece activarse: cuando la crisis 

llega hay que esperar que pase y, 

cuando ya pasó hay que prepararse 

para cuando regrese. 
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¡Esa es una programación social 

esclavizante y limitante!  

Evidentemente, hay alguien que 

sabe de esto y saca provecho, pero 

ese no es el tema de esta publicación. 

Por ello quiero que sepas que las 

horas más productivas de tu vida no 

son cuando vas al trabajo para pagar 

tus cuentas, si no cuando usas tu 

tiempo creando en tu mente tu 

mundo y tu futuro a través del 
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desarrollo de afirmaciones intensas, 

positivas y poderosas.  

PROCEDIMIENTO 

A lo mejor, habrás visto en las pe-

lículas que el héroe se encuentra en 

apuros: 

Aparece colgado de la cornisa de 

una torre con una sola mano, mien-

tras con la otra sostiene a su hijita 

que le grita aterrorizada "¡no me suel-

tes papi!". Al mismo tiempo, el incon-
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fundible motor de un helicóptero que 

se aproxima le indica que su fin se 

acerca. Sin tiempo a nada los im-

pactos de las balas que se hunden en 

la estructura del edificio lo estre-

mecen. Desesperado por salvarla, 

mira hacia el vacío y comienza a gri-

tarle: 

“¡Tú puedes, tú puedes!". 

Y haciendo un esfuerzo sobre-

humano, comienza a balancearse y 
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se suelta, logrando que el impulso los 

haga caer en el piso de abajo.   

¡Eso es una afirmación!  

Creada en un momento extremo y, 

además, apoyada por un intenso de-

seo: salvar a su hija. Eso es FE. 

Pero…, habitualmente nos encon-

tramos en situaciones menos extre-

mas, donde los problemas nos pre-

sionan, pero no tanto. Ese margen 
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nos permitiría crear un plan de 

afirmaciones mucho más ordenado y 

específico. Pero lamentablemente no 

lo utilizamos hasta que nos en-

contramos “colgados de la cornisa”, y 

entonces es allí cuando esperamos 

que el milagro venga a rescatarnos.  

Quiero pensar que aún no estas 

colgando de la cornisa y que, por lo 

tanto, tienes tiempo para pensar en 

crear un nuevo presente. Por ello, a 

continuación, quiero recomendarte 
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los siguientes pasos. Son muy 

simples y pueden ayudarte a generar 

una relación bastante acertada y 

específica con tu deseo o meta: 

 

1. Determinar la acción o me-

ta: puede ser una acción que repre-

sente sanidad, riqueza, felicidad u o-

tra. Esa será la acción que va a pre-

dominar dentro de toda la afirma-

ción.  
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2. Determinar la persona o su-

jeto: yo, tú, él, etc. en este caso: yo. 

Sanidad y yo. Tienes que decirlo y 

comenzar a relacionarlo. Primer paso 

identificar la acción o meta: sanidad 

y segundo paso identificar el desti-

natario, yo. 

3. Identificar el resultado: en 

este caso: “yo estoy sano, soy rico, 

soy feliz”.  
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Es muy importante que aprendas a 

vincular la meta que quieres alcanzar 

contigo mismo o misma. Existen per-

sonas que pueden sentirse incó-

modas diciendo “yo” porque consi-

deran que eso puede ser un egocen-

trismo, sin embargo, cuando alguien 

les dice o dijo: “usted no sirve”, no 

tienen ningún problema en iden-

tificarse claramente con esa circuns-

tancia, característica o cualidad. Tal 

vez tu madre, tu padre u otra per-

sona que no pensaba lo que decía en 
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ese momento pudo haberlo hecho, 

“tú no sirves para nada”, y nadie pen-

só en decirte: “será un egocentris-

mo”.  

En ese sentido tú debes decir, “yo 

sí sirvo”. Prepárate para relacionarte 

directamente con todas las cosas 

buenas, de la misma forma que sin 

quererlo pudiste haberlo hecho con 

todas las cosas o circunstancias de-

sagradables. En este caso: “yo estoy 

sano”. 
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4. Agregar la intensidad y el 

tiempo; “yo estoy muy sano”, cuán-

do: ahora.  

“Yo estoy muy sano ahora”.   

Entonces, siguiendo estos pasos 

podemos comenzar a generar o re-

dactar afirmaciones bastante espe-

cíficas con relación a nuestra meta o 

problema que deseamos superar. 
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YA TENGO MI AFIRMACIÓN. 

Y ahora… ¿qué hago con mi afir-

mación?  

Quisiera resaltar que para formar 

una creencia o convicción debemos 

recibir dosis emocionalmente inten-

sas de información oral, escrita, tam-

bién visual o una combinación de 

todas. 

Pero volviendo a la idea de que 

estamos creando nuestras afirma-
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ciones correctoras, lo que recomien-

do es comenzar a editar escribiendo 

con cuidado, pudiendo usar el caso 

anterior del ejercicio de las dos hojas 

como ejemplo. Y así, utilizando las 

recomendaciones antes menciona-

das, te encontrarás con una com-

binación de afirmaciones escritas, 

específicas y generales. Pero… cómo 

hacer para que se transformen en 

una creencia.  
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Si bien este tema aparece en pro-

fundidad en el libro “UNA MENTE Y UN 

CORAZÓN POSITIVOS” puedo incorporar 

las siguientes recomendaciones con 

el fin que le des buen uso a tu ma-

terial editado. 

IMPORTANTE: el objetivo principal 

es sentirte como si se hubiera hecho 

realidad el enunciado de la afirma-

ción. A lo que podemos agregar: 

construir una o más creencias vincu-

ladas a tus metas o deseos. 
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Como ha pasado en temas an-

teriores, antes de ir al núcleo de este, 

quisiera aclarar que existe una fór-

mula compuesta de tres palabras 

con relación a la dinámica de pro-

ducir nuevas creencias. La primera 

palabra es: REPETICIÓN, la segunda es 

INTENSIDAD, y la tercera es ACEP-

TACIÓN. Aunque están escritas en or-

den, deben activarse al mismo tiem-

po. 
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Ahora vamos a suponer que te 

encuentras frente a una hoja escrita 

que contiene…digamos, diez afirma-

ciones, cinco específicas y cinco ge-

nerales sobre diferentes áreas de tu 

vida que deseas solucionar, mejorar 

o crear.   

La pregunta en cuestión es: 

¿Cómo transformo estas afirma-

ciones en creencias que trabajen a mi 

favor o, en otras palabras, en emo-
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ciones poderosas que permanezcan 

activadas? 

Bueno, aquí van algunas téc-

nicas que te ayudarán a hacerlo, re-

cuerda: repetición, aceptación e in-

tensidad. 

1. Predisponer la mente, aquie-

tar la mente: sentarse en un lugar 

cómodo y tranquilo, si es posible 

habitual. Con pocos o ningún ruido. 

Espalda apoyada, ambos pies en el 
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piso y manos sobre las piernas. Cie-

rra los ojos. Inhalas, retienes y exha-

las lentamente. Repite tres veces, y 

permanece unos segundos respiran-

do suavemente hasta aquietarte físi-

ca y mentalmente. 

1.1. Opción leer: abre los ojos con 

suavidad y comienza a leer tus a-

firmaciones sintiendo con cada pa-

labra que ya es realidad. Intenta sen-

tir la emoción en tu pecho. Si te ataca 

la razón argumentando e intentando 
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destrozar tu concepto: respira: In-

hala, exhala y vuelve a empezar. 

Estás en tu mente y allí debes man-

dar tú. Repite esta actividad hasta 

incorporar mental y emocionalmen-

te el significado y aceptación de las 

frases o afirmaciones. Debes sentir 

que algo adentro de ti está cam-

biando. Realiza esta práctica un mí-

nimo de tres veces diarias comen-

zando por cinco minutos y luego 

aumenta el tiempo conforme au-

mente tu aceptación. 
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1.2. Opción escuchar: Previa-

mente deberás grabar tus afirma-

ciones en un dispositivo. Grábalas 

con una emoción acorde a la buena 

noticia que representan. Emite una 

entonación positiva.   

Ahora ya tienes tus afirmaciones 

en formato de audio. Luego de reali-

zar tu ejercicio habitual para aquie-

tar la mente, lentamente, comienza a 

escucharlo a un volumen moderado. 

Sintiendo que es realidad. Recuerda: 
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repetición, aceptación e intensidad. 

Realiza esta práctica un mínimo de 

tres veces diarias comenzando por 

cinco minutos y luego ve en aumento 

conforme a tu aceptación. 

1.3. Opción escuchar al dormir: 

Acuéstate y disponte a dormir como 

todas las noches, pero ahora, en vez 

de dejar que tu mente divague o se 

centre en algún problema, estando 

cómodamente acostado, vas a reali-

zar tu ejercicio de relajación. Luego, 
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lentamente, vas a accionar tu dis-

positivo para escuchar tus afirma-

ciones a volumen bajo. Puedes dor-

mirte escuchándolas. Al otro día, al 

sentir que te estás despertando, re-

cuerda y enfoca tu atención en las 

afirmaciones. Evita que en ese mo-

mento ingresen pensamientos de 

conflictos o de problemas.  

Puede suceder que mientras lees 

o escuchas en estado relajado, sien-

tas que debes cambiar alguna pala-
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bra o frase por otra que te hace sentir 

mejor. Hazlo. Edita todas las veces 

que sea necesario.  

Y, por último: recuerda que el ce-

rebro de un niño es muchísimo más 

receptivo que el de un adulto y por 

ello, la estructura mental nuestra 

hace que tenga más filtros o resisten-

cias al momento de crear nuevos 

paradigmas o creencias. 
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RESUMEN 

1. DETERMINAR LA ACCIÓN O META: 

por ejemplo, sanidad. 

2. IDENTIFICAR LA PERSONA: yo, tú, 

él… 

3. IDENTIFICAR EL RESULTADO: “yo 

estoy sano”. 

4. IDENTIFICAR LA INTENSIDAD: “yo 

estoy muy sano”, no tiene sentido 

decir “estoy poco sano”. 
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5. IDENTIFICAR EL TIEMPO: “yo 

estoy, muy, sano, ahora”. 

Con estas ideas puedes formar 

una afirmación y una frase positiva 

para luego ir agregándole imágenes y 

por sobre todas las cosas: las emo-

ciones POSITIVAS VINCULADAS QUE TE 

AYUDARÁN A HACERLO REALIDAD. 

• “Estoy muy sano ahora”. 

• “Muy feliz ahora”. 
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• “Todo me sale muy bien aho-

ra”. 

Prepárate para trabajar en editar 

correctamente tus afirmaciones y pa-

ra realizar con éxito el primer paso de 

las tres QUÉ: CONSTUIR AFIRMACIONES 

POSITIVAS.   

¡Éxitos! 
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Damián Yorio: Escritor, Productor y 

Conferencista. En su haber tiene 
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superación personal en forma de 

cuentos y novelas de ficción, además de obras 

de crecimiento personal, solo y junto a desta-

cados profesionales del área.  

En este pequeño, pero fantástico librito, el 

autor explica por qué son tan importantes las 

afirmaciones, especialmente las que repetimos 

constantemente. No es lo mismo decir: “Nada 

me sale bien”, que decir: “Siempre me llega la 

solución a todo”. Aunque lo consideremos un 

asunto sin importancia, el secreto está en el 

poder y significado que le entregamos a cada 



 

 

palabra. Por ello es de incalculable valor que 

aprendamos a crear un ejército de frases con 

poder para que trabajen a nuestro favor, 

siempre. ¿Qué afirmaciones tienes activadas 

en este momento? 

 


