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WORK BOARD AMORADICTX 

 
Detox Físico 

 

Al despertar una taza tibia o caliente con limón jengibre y media cucharadita de 

bicarbonato de sodio 

 

NUESTRA SUPER AGUA BENDITA: 

En 1 litro de agua vas a colocar un puño de sal marina, media cucharadita de 

bicarbonato de sodio, el zumo de 4 limones grandes u 8 si son pequeños, miel a tu gusto, 

jengibre rallado, echar un chorro de esta super agua bendita a cada jarra/vaso de agua 

que tomes durante el día, esta agua está súper energizada y dará ese efecto a tu cuerpo. 

 

Diario tomaremos un batido desintoxicarte que contiene: 

Espinacas 

Limón  

Manzana Verde o Piña 

Jengibre y/o Curcuma 

Chia (opcional) 

 

Jugos de Frutas o Vegetales crudos (TODOS LOS QUE QUIERAS) 

 

Todos los días es indispensable que sudes, realiza tu actividad favorita durante 20 

minutos; bailar, cardio, sexo, caminar, gym, es súper importante e indispensable sudar y 

que lo disfrutes.  

 

De preferencia estos días no consumas carnes rojas, cerdos o pescados de carnes 

oscuras (rojas) solo carnes blancas, o sustituye las carnes por legumbres, vegetales y/o 

granos. 

 

Complementa tus comidas con muchas ensaladas verdes y orgánica crudas., 

también puedes usar ensaladas cocidas, pero ten como primera opción las crudas. 

 

DESAYUNA, ALMUERZA, CENA Y HAZ 2 MERIENDAS POR DÍA. 

 

Nos exfoliaremos la piel interdiario con:  

Con estropajo, guantes, sal marina bien molida, aceite de coco, de oliva o de 

almendra. 



 

 

 

 

Diario debes DORMIR 7 horas el sueño/dormir es también una práctica espiritual  

 

Durante estos días trata de eliminar el gluten, las harinas procesadas y el azúcar 

sustitúyela totalmente por miel o stevia si te es posible.  

 

No muchos enlatados y evita el uso del plástico (TODO TIPO) y de las comidas 

empacadas ya que nos intoxican, nos predispone y deseamos desintoxicar nuestro cuerpo. 

 

Evita el alcohol, las drogas, los químicos, el refresco, las bebidas energizantes, evita 

los productos químicos todo lo que te intoxiqué, y nuble tu juicio; no alcohol, no drogas, 

eso incluye cigarrillos, si eres fumador disminuye la dosis lo mas posible. 

 

Tomar diario 20 minutos de sol, permitiendo que el sol te alimente con su energía 

poniendo tu intención y atención en ello y haciéndote consciente de esto. 

 

Descálzate 20 minutos en la playa, en la grama, en el parque conéctate con la 

naturaleza. 

 

Detox Emocional 

 

Al desintoxicar nuestro cuerpo nuestra capacidad de escuchar se va haciendo más 

grande. Durante nuestro proceso es importante que siempre te acompañe de tu brujildo 

para que tomes nota de todo lo que va saliendo de ti, tanto la oscuridad como la luz, todo 

lo oscuro, lo feo, escríbelo y permítete desahogarte a través de la escritura, y luego 

reemplázalo en esa misma hoja, corriendo la mentira y sustituyéndola por la VERDAD  

usa cada cosa negativa que escribiste y reemplázala por luz, te darás cuenta de todo lo 

tóxico que debes transmutar en tu vida y también escucharás las nuevas ideas, deseos, 

proyectos  y caminos que tiene tu Yo Superior para TI, todo ese proceso lo vas a registrar 

en tu brujildo. 

 

Cada vez que suceda algo relevante durante el día debes escribirlo, exteriorizar lo 

que llevamos dentro es el principio para sanarlo, incluso a veces solo eso basta para sanar 

una situación. 

 

Recuerda también que si te sientes muy mal por una situación específica puedes 

hablar conmigo en privado las veces que desees y que tengas esa necesidad, además 



 

 

cuentas con el grupo de WhatsApp, todo es terapéutico y desintoxicante, toda esta 

energía está creada especialmente para ti  

 

Durante estos siete días nos permitiremos solamente tomar decisiones desde 

nuestras emociones amorosas cuando estemos molestos, enfadados, rabiosos, ansiosos o 

disgustados (o sea que si tienes la oportunidad de insultar a alguien elegirás perdonar y 

tratarlo como te gustaría que te trataran a ti. Cuando te encuentres con la oportunidad de 

hablar mal de alguien evitarás hacerlo y dirás algo bueno o guardaras silencio, aplica para 

todo nuestro entorno). 

 

Nada de criticarte, nada de minorizarte, nada de quitarte valor, nada de quitarte tu 

prestigio, tu respeto y tu amor, nada de maltratarte, durante el proceso cuando puedas 

ver claramente las emociones que tienes estancadas, házmelas saber en privado para que 

junto a mi guía te ayude a diseñar un plan de gestión.  

 

Detox Mental 

 

Diariamente realizarás tus afirmaciones matutinas y nocturnas, además de las que 

se asignen, todas las veces que sean necesarias, vas a crear tus propias afirmaciones de 

poder que se van a basar en tu trabajo interno. 

.  

Recuerda realizar todas las mañanas y noches tus afirmaciones y usa con frecuencia 

las que más vibren contigo, para que las empieces a manifestar en TU vida. 

 

 PROHIBIDO 

 

Ver noticias 

Ver telenovelas o dramas 

Ver programas de chismes  

Programas deprimentes  

Películas violentas o de terror. 

Estamos reprogramando nuestro cerebro. Debemos cuidar nuestra mente y debe 

estar limpia como un cristal. 

  NADA DE 

Criticar  



 

 

Hablar mal de los demás  

Escuchar a personas negativas y quejonas  

(no somos pote de basura de nadie, ¿ok?) 

esta semana aléjate de todo eso que te aleja de TI   

 

 

 

INDISPENSABLE: 

TU MENTE ABIERTA Y RECEPTIVA (IMPORTANTIIIIIISIMO). 

TU CORAZÓN ABIERTO Y AMOROSO (MÁS IMPORTANTE TODAVÍA). 

BUENA DISPOSICIÓN Y ACTITUD POSITIVA (INDISPENSABLE!!). 

 

         ESTOS DIAS: 

Fortalece el hábito de estar presente y vivir en conciencia plena.  

Entrena tu mente con pensamientos positivos. 

Practica el pensamiento creativo. 

Ejercita todo lo que aprendiste en SAMÁNDOME y lo que irás aprendiendo. 

  

Instrucciones Generales:  

 Respiración consciente siempre. Siempre vas a conectar con tu respiración. 

 Impecabilidad de la palabra, pronuncia solamente la verdad, lo que suma, lo 

que nutre lo que construye, lo que te hace sentir bien lo que contribuye y 

apoya al mundo .  

 Nada de compartir chismes y menos hablar mucho o de los demás, valorarás 

el poder del noble silencio durante todos los días. Cuando no tengas algo 

bueno o constructivo que decir entonces guarda silencio.  

 Si vas a quejarte escribe esa emoción en tu brujildo y evalúa que te quiere 

transmitir, que debes aprender o que debes cambiar/modificar. 

 Cada vez que aparezca una queja en tus pensamientos lo vamos a 

transformar en algo por lo que debemos agradecer. 

 Nada de aconsejar a los demás, estos días estarás 100% enfocado en ti, es 

un proceso de mucho movimiento personal y es tiempo de conectar con tu 

YO SUPERIOR.  

 Nada de críticas ni contigo ni con los demás, nada de juicios, usa el juicio 

como un revelador Cada vez que llegue un juicio hacia ti mismo o hacia 



 

 

quien sea observa eso y observa que te dice de ti, que es lo que tienes que 

trabajar. 

 Ríete de ti mismo Cada vez que se presente una situación incómoda, molesta 

o perturbadora donde quieras morirte, donde quieras matar a alguien, 

entonces ríete, escoge búrlate de esa situación, ríe a carcajadas así no te 

provoque. Ese es el ejercicio; a diario debes lograr reír por lo menos un 

minuto, si no encontraste situaciones busca alguna serie o película cómica 

pero debes reír diario.  

 Vas a ser amorosx como te enseñé en nuestro curso SAMÁNDOME, vas a 

compartir este proceso 24/7 con tu peluche, dándole amor, recuerda que el 

representa tu amor hacia ti.  

 El ayuno es parte importante de la desintoxicación. Si tienes problemas 

hepáticos, no tienes vesícula, estas embarazada o en periodo de lactancia no 

cumplirás con el ayuno, EN CUALQUIER OTRA CASO ES OBLIGATORIO y será 

de 24 horas. El ayuno permite desintoxicar profundamente nuestro ser, 

nuestro cuerpo y restablecer el equilibrio hormonal y la autorregulación. 

Durante el ayuno solo consumirás nuestra súper agua bendita, además le 

agregas jengibre rayado y cúrcuma, el día de ayuno no se hace actividad 

física. 

 Realizaremos un jarrón de los deseos cada día escribiremos 3 razones por la 

que estamos felices y agradecidos. (Todos los días) 

 

Recomendaciones para nuestra dieta de esta semana: 

 Trata en la medida de tus posibilidades de adquirir todo orgánico conozco el 

costo pero es una buena inversión en ti. 

 No uses aceites comestibles que vienen en envases de plástico, 

preferiblemente usa aceite de oliva en envase de vidrio o de coco prensado. 

 Evita a sobremanera el azúcar y sustituye por miel o stevia. 

 Sustituye la proteína animal por la proteína vegetal y legumbres.  

 Para consumir granos remójalos un día. 

 Los jugos matutinos ingiérelos en ayunas o antes del desayuno. 

 Puedes usar todos los vegetales que desees orgánicos o no lávalos muy bien 

y si puedes al final échales un poquito de vinagre. 

 

Alimentos recomendados (no es lo único que debes comer, es lo que yo te recomiendo, tu lo 

adaptas a ti, tu presupuesto y tus posibilidades) 
 Espinaca, Berro, Rúcula, Acelgas, Cilantro, Perejil, Celery o apio. Kale, 

Zanahoria, Remolacha, Limón, Jengibre, Pepino, Aguacate, Maní y frutos 



 

 

secos,  

 Todas las frutas que te gusten  

 Disminuye el uso de sal refinada sustitúyela por la sal marina la que es 

gruesa o la rosada del Himalaya. 

 Evita comer fuera de casa para controlar los ingredientes en la preparación 

de tus alimentos  

 Para controlar la ansiedad ayúdate con el consumo de cotufas/ cabritas/ 

popcorn, frutos secos (mano, nueces, almendras, granola)  

 Recuerda tomar mucha agua y de respirar conscientemente. 

 

   

Tu casa, tu closet, tu celular, tu computadora, que todos tus espacios estén tan 

limpios como deseas que este tu pensamiento, PONTE EN ELLO YA. Que todo con lo que te 

desenvuelves en el  día este limpio y ordenado, para que el Universo en encargue de 

llenar todos tus espacios vacíos. 

 

Amadx: 

 

Has acudido al llamado de tu alma y ella hará todo para que TU SEAS FELIZ.  

Lo que tu alma quiere de ti es que expreses tu DON y lo compartas con el mundo, en 

AMORADICTX lo haremos, compartiremos uno de tus dones y lo daremos al mundo para 

aumentar la vibración del planeta. ¿Ok? 

 

 

Yo, ____________________________________ acepto mi proceso en AMORADICTX. 

 

 

Acepto sustituir todas mis adicciones por amor. 

 

Firma aquí: 

 

 

 


