
MANIFESTACIÓN Y MÉTODO SATS

SATS significa "State Akin To Sleep" o "Estado Similar al
Sueño". 

Es una técnica de manifestación desarrollada por Neville
Goddard que consiste en inducir un estado de relajación
profunda, similar al que experimentamos justo antes de
dormir, para reprogramar el subconsciente mediante la
visualización emocional de deseos ya cumplidos.

C O A C H I N G  E X P E R I E N C E

1. ¿QUÉ ES EL MÉTODO SATS?

1.1 UNA TÉCNICA DE MANIFESTACIÓN MUY EFICAZ
La visualización emocional de tus deseos cumplidos,
como si ya hubieran sucedido, y la conexión con esas
emociones de paz y calma, hacen del método SATS una
herramienta poderosa. 

La realidad solo entiende de presente y de vibración, por
lo que sentir cómo te sentirías si ya tuvieras aquello que
deseas, emite una frecuencia energética que activa y
cocrea tu deseo. 

Por otro lado, el estado de paz mental que supone sentir
que ya lo has conseguido, que ya tienes aquello que
deseas, es un poderoso atractor. No se trata de soñar con
lo que no tienes, sino de habitar emocionalmente el
estado de plenitud que generaría haberlo alcanzado.

1.2 ¿POR QUÉ FUNCIONA?
En el estado SATS, la mente consciente se encuentra en
reposo, lo que permite que las sugestiones lleguen
directamente al subconsciente. 

Este estado es ideal para implantar nuevas creencias y
patrones, ya que la mente crítica está menos activa,
facilitando la aceptación de nuevas ideas.



Una de las fortalezas del método SATS es su versatilidad. Esta poderosa técnica
puede ser aplicada a cualquier área de tu vida: desde el crecimiento personal y el
bienestar emocional, hasta metas profesionales, económicas o espirituales.

En este caso concreto, la vamos a enfocar en el AMOR. Puedes usar SATS para atraer
relaciones alineadas con tu mejor versión, basadas en respeto, complicidad y
presencia.

O bien, si ya estás en una relación, puedes visualizar cómo mejora aquello que hoy
pesa: la comunicación, el cariño, el tiempo compartido, la intimidad... SATS te
permite sentir como si ese cambio ya hubiera ocurrido, activando así la
transformación desde adentro hacia afuera.
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2. ¿PARA QUE SIRVE? APLICACIONES DE USO

1. Define tu deseo con claridad
Antes de comenzar, identifica claramente lo que deseas manifestar. Puede ser una
meta específica o una cualidad que desees incorporar en tu vida.

2. Relaja tu cuerpo y mente
Encuentra un lugar tranquilo y adopta una posición cómoda. Cierra los ojos y realiza
respiraciones profundas, enfocándote en liberar cualquier tensión en tu cuerpo.

3. Induce el estado SATS
Permite que tu cuerpo entre en un estado de somnolencia, similar al que sientes
justo antes de dormir. Este es el momento óptimo para comenzar la visualización.

4. Visualiza tu deseo cumplido
Imagina una escena corta que implique que tu deseo ya se ha realizado. Por ejemplo,
si deseas una relación amorosa más consciente, visualiza una conversación
afectuosa con tu pareja, o un momento de complicidad que te haga sentir
plenamente en conexión.

5. Involucra tus emociones
Siente las emociones asociadas con la realización de tu deseo: alegría, gratitud, paz,
alivio. Estas emociones son la señal energética que el universo capta.

6. Repite hasta dormirte
Repite la visualización una y otra vez hasta que te quedes dormido. Esto permite que
la imagen se integre profundamente en tu subconsciente.
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3. CÓMO PRACTICAR EL MÉTODO SATS PASO A PASO



“Entrena tu vibración. Habita tu deseo cumplido."
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RETO 21 DÍAS - MÉTODO SATS
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¿Qué quiero manifestar con este reto?

Durante los próximos 21 días,
comprométete contigo misma a practicar el
Método SATS cada noche antes de dormir.

Este compromiso no es con el resultado,
sino con tu frecuencia, con tu amor propio,
con entrenar a tu mente y cuerpo a vivir
desde la certeza.

TABLA DE SEGUIMIENTO: MARCA CON X EL DÍA COMPLETO

Semana 1

Semana 2

Semana 3

Día 1 Día 2 Día 3 Día 4 Día 5 Día 6 Día 6



Consistencia: Practica diariamente, preferiblemente antes de dormir.
Simplicidad: Mantén la escena visualizada simple y fácil de repetir.
Confianza: Confía en el proceso y evita forzar los resultados.
Emoción: Enfócate en las emociones positivas asociadas con tu deseo cumplido.

No hace falta que “veas” claramente. Algunas personas son más auditivas, kinestésicas
o intuitivas. Puedes sentir, imaginar sonidos o repetir una frase que evoque tu deseo
cumplido. Lo esencial no es ver, sino sentir como si ya estuviera pasando.
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4. CONSEJOS PARA UNA PRÁCTICA EFECTIVA
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5. PREGUNTAS FRECUENTES
¿Y si no veo imágenes claras al visualizar?

Esto es clave: SATS no es para forzar, sino para rendirte emocionalmente a la certeza.
Tu tarea no es “hacer que pase”, sino habitar la vibración de que ya ha pasado. No
visualices para controlar el tiempo ni los detalles. Hazlo para anclarte en la paz, el
alivio y la fe.

La duda aparece cuando estás enfocado en el resultado externo, pero la
manifestación no ocurre desde la ansiedad ni desde la espera.

👉 En cambio, repítete: "Yo ya soy quien vive esta realidad. No la estoy persiguiendo, la
estoy recordando."
Y sobre todo, suelta. Suelta el cuándo, el cómo, el con quién. Repítelo cada noche
como si ya fuera tuyo, porque vibrar en la certeza es lo que lo atrae.

La vibración del alivio es una de las más elevadas y manifestadoras que existen.

¿Por qué? Porque al sentir que todo está bien tal y como está, que no falta nada, y que
aquello que deseas ya está en tu vida, envías la vibración adecuada para que eso se
materialice.

Alivio no es resignación: es certeza emocional, es reposar en la fe de que ya es.
 Y desde ahí, lo externo no tiene más opción que alinearse.

¿Y si dudo del proceso o me frustro por no ver resultados?

El Alivio: el Ingrediente perfecto para la técnica


