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SALUDOS !

Imagina despertar cada mafiana con una sensacion de propoésito y entusiasmo. Imagina tener relaciones mas profundas y

¢ Estas listo para transformar tu vida?

satisfactorias. Imagina alcanzar tus metas con facilidad y confianza. ; Suena demasiado bueno para ser verdad? jNo lo es!
Este Manual es tu guia para desbloquear tu potencial y crear la vida que siempre has deseado. A través de diez puntos
clave, te llevaremos en un viaje de autodescubrimiento y crecimiento personal. Exploraremos los rincones mas profundos

de tu mente, descubriremos tus fortalezas ocultas y te proporcionaremos las herramientas necesarias para desarrollar

habitos saludables y una mentalidad positiva.

¢Qué encontraras en este manual?

* Descubre tu propoésito de vida: Aprende a conectar con tu verdadera pasion y a vivir una vida con significado.

* Explora tu psique: Destierra tus miedos y creencias limitantes para liberar tu potencial.

* Desarrolla habitos saludables: Adopta rutinas que te permitan sentirte mas enérgico y vital.

* Mejora tus relaciones: Aprende a comunicarte de manera efectiva y a construir conexiones mas sélidas.

* Eleva tu vibracion: Descubre como tus pensamientos influyen en tu realidad y aprende a atraer mas positividad a tu vida.
Y mucho mas...

Este manual no es solo una coleccion de consejos, es una invitacion a un estilo de vida mas pleno y satisfactorio. A través
de ejercicios practicos y técnicas probadas, te guiaremos paso a paso para que puedas alcanzar tus metas y vivir la vida
que siempre has imaginado.
¢ Estas preparado para el cambio?
Si sientes que hay algo mas en la vida, si anhelas una transformacion profunda, este Manual es para ti. No esperes mas para
comenzar tu evoluciéon hacia una versién mejorada de ti mismo.

jComencemos esta aventura juntos!.
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¢COMO EXPERIMENTAR
MAYOR GRATITUD?

El estado vibracional del Agradecimiento es como un regalo para los seres humanos, ya que por su alta frecuencia
vibratoria nos permite alcanzar cosas que no somos capaces ni de imaginar, mas que en nuestro estado de mayor
agradecimiento, esto nos permite atraer hacia nosotros las mejores experiencias.

Suena complicado, lo sé; Pero créeme si agradeces incluso hasta cuando no lo harias usualmente

grandes bendiciones vendran a ti, y claro que cuando algo nos agrada debemos agradecerlo total abierta y efusivamente.
Recuerda que estamos en contacto con la vida en todo momento, tu decides como quieres relacionarte.

* Meditacién de gratitud: Dedica unos minutos diarios a visualizar y sentir gratitud por las cosas buenas de tu vida.

* Cartas de agradecimiento: Escribe cartas a personas que te han inspirado o ayudado, expresando tu gratitud.

* Voluntariado: Ayudar a otros te permite apreciar lo que tienes y te conecta con una comunidad mas amplia.

* Agradecer en voz alta: Expresar verbalmente tu gratitud refuerza el sentimiento y puede inspirar a otros.

* Crear un altar de gratitud: Un espacio fisico dedicado a recordar y celebrar las cosas por las que estas agradecido.
Superando Obstaculos:

* Enfocarse en lo positivo: A pesar de las dificultades, siempre hay algo por lo que estar agradecido.

* Practicar la paciencia: Cultivar la gratitud es un proceso gradual. No te desanimes si no ves resultados inmediatos.
* Rodearse de personas positivas: La energia de las personas que nos rodean influye en nuestra propia actitud.
Ejemplo de Diario de Gratitud:

Agradezco : 1 El Sol que me ilumina cada manana. 2. La llamada de mi amiga. 3. La comida deliciosa que preparé.

La gratitud es una eleccion que transforma nuestra vida. Al incorporar estas practicas en tu rutina diaria, podras

experimentar una mayor felicidad, bienestar y conexién contigo mismo y con el mundo que te rodea.




TRABAJANDO NUESTRA SOMBRA

TRABAJAR EN NUESTRAS SOMBRAS ES
ELEMENTAL PARA ALCANZAR NUESTRO
MAXIMO DESARROLLO.

El trabajo con las sombras es una intensa labor psicologica y espiritual enfocada en la exploracion y la integracion de
las partes ocultas del ser, conocidas como la sombra. Basada en las ensefnanzas del psiquiatra suizo Carl Jung, esta
practica se adentra en las profundidades inconscientes de la personalidad, abordando emociones, deseos, recuerdos y
rasgos frecuentemente considerados no deseados, vergonzosos o socialmente inapropiados.

En esencia, el trabajo en la sombra es un proceso transformador que impulsa a las personas a iluminar sus aspectos
ocultos, promoviendo la autoconciencia y el desarrollo personal. En lugar de eliminar estos elementos escondidos, el
objetivo es reconocerlos e integrarlos en la conciencia. A través de la autorreflexion, el analisis de suefios y la
exploracion de patrones inconscientes, el trabajo con las sombras se convierte en un viaje para enfrentar conflictos
internos y, finalmente, abrir el camino hacia la curacion y la resolucion.

Aceptar el trabajo en la sombra requiere valentia, ya que implica explorar aspectos dificiles de la propia historia,
incluyendo experiencias de infancia, traumas personales, temores y creencias limitantes. La expresion creativa y las
practicas espirituales a menudo juegan un papel crucial en este proceso, ofreciendo formas de manifestar los paisajes
internos.

Ya sea que se lleve a cabo de manera individual o con la ayuda de un terapeuta, el trabajo en la sombra es
esencialmente una busqueda de desarrollo personal y un camino hacia una vida mas auténtica, equilibrada e integrada.

Es una invitacién a conectar con la complejidad de la propia psique, fomentando un viaje hacia la autoaceptacién y la

GRACIAS
SOMBRA

plenitud.



20 AFIRMACIONES PARA EL TRABAJO DE LA SOMBRA

- "Acepto cada faceta de mi mismo, incluidas las partes mas retadoras, con amor y comprension.”

. "Estoy dispuesto a explorar las profundidades de mi psique, descubriendo verdades ocultas y fomentando mi
desarrollo personal.”

. "Cada emocion que experimento tiene valor; me permito reconocerla y aprender de ella.”

« "Me libero del juicio y me acepto completamente, reconociendo que soy una obra en proceso."

. "Reconozco mis desencadenantes y los utilizo como oportunidades para el autoconocimiento y la sanacion.”

. "Renuncio a la necesidad de perfeccion y me permito ser imperfecto, entendiendo que esto es parte de ser
humano."

. "Agradezco las lecciones que surgen al enfrentar mis sombras, ya que son fundamentales para mi evolucion
personal.”

. "Confio en mi habilidad para transformar desafios en oportunidades para la autocompasion y el crecimiento."

- "Me perdono por los errores del pasado y libero cualquier sentimiento de culpa o vergiienza persistente."

. "Estoy cada vez mas consciente de los patrones que ya no me sirven y elijo activamente liberarme de ellos."

. "Acepto mis errores y defectos como oportunidades para aprender y crecer, no como fallos personales."

- "Me permito sentir y explorar emociones dificiles sin dejar que me definan, sabiendo que son parte de mi viaje."

. "Abrazo mis vulnerabilidades y las veo como fuentes de fortaleza y autenticidad."

. "Reconozco y valoro las cualidades y rasgos que considero oscuros o indeseables, pues todos forman parte de mi
ser integral."”

. "Soy consciente de las creencias limitantes que me afectan y trabajo para liberarlas, permitiendo un cambio
positivo."

- "Acepto las criticas y el feedback como una oportunidad para entender mejor mis sombras y mejorar mi
autoaceptacion.”

- "Me doy permiso para descansar y cuidarme, reconociendo que enfrentar mis sombras puede ser un proceso
agotador."

. "Celebro mis avances y logros en el trabajo con las sombras, sin importar cuan pequefnos puedan parecer."

. "Me conecto con mi intuicion y la utilizo para guiarme en la exploracién de mis aspectos internos mas profundos."

- "Reconozco que el viaje hacia la autoaceptacion es continuo y me comprometo a ser amable conmigo mismo a lo

largo del proceso."

Repite estas afirmaciones diariamente, ya sea por la mafnana o antes de acostarte, para reforzar los pensamientos

positivos y empoderadores mientras realizas tu trabajo en la sombra. Ajustalas para que resuenen con su viaje y

REPETIR DIARIO

crecimiento personal.
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EL PROPOSITO DEL TRABAJO EN LA SOMBRA \\\(

1.- Autoconciencia:
- Revelar aspectos ocultos del yo.
. La practica del trabajo con las sombras destapa pensamientos, emociones y comportamientos reprimidos,
promoviendo una comprensiéon mas profunda de uno mismo.
2.- Crecimiento personal:
. Fomentar el desarrollo y la maduracién.
. Confrontar e integrar la sombra permite a los individuos superar patrones limitantes y evolucionar hacia un estado
de mayor autoconciencia y autenticidad.
3.- integracion:
- Armonizar partes dispares de la psique.
. El objetivo es integrar la sombra en la conciencia, lo que resulta en una identidad mas completa y equilibrada.
4.- Resiliencia emocional:
- Fortalecer la inteligencia emocional.
. Aceptar y comprender todas las emociones, incluyendo las reprimidas, prepara mejor a las personas para enfrentar
los desafios de la vida.
5.- Mejora de las relaciones:
- Fomentar relaciones mas saludables.
. Reconocer y abordar los aspectos oscuros de uno mismo puede llevar a conexiones mas auténticas y
satisfactorias, reduciendo proyecciones y conflictos no resueltos.
6.- Autocompasion:
. Desarrollar la autoaceptacion.
. Aceptar la sombra sin juicio permite una mayor autocompasion, disminuyendo la autocritica y promoviendo una
imagen positiva de uno mismo.
7.- Desarrollo espiritual:
« Profundizar en la comprensién espiritual.
. El trabajo con las sombras es a menudo parte de muchas tradiciones espirituales, ayudando a alcanzar una
conexion mas profunda con la esencia verdadera y una conciencia elevada.
8.- Empoderamiento:
« Recuperar el poder personal.
« Integrar la sombra permite a las personas asumir el control de sus vidas y decisiones, liberandolas de influencias
inconscientes.
9.- Expresion creativa:
« Estimular la creatividad y la innovacion.
. Explorar la sombra puede liberar reservas ocultas de creatividad, permitiendo una expresion mas auténticay
original.

. Estos y muchos mas son algunos de los principales propésitos a la hora de iluminar nuestra sombra. 6



BENEFICIOS DEL TRABAJO DE SOMBRA

Participar en el trabajo con las sombras, que implica la exploracion e integracion de los aspectos inconscientes, ofrece
numerosos beneficios que enriquecen la vida. Estos son los principales:

- Relaciones mejoradas: Mejora la comunicacion, empatia y conexién con los demas.

- Resiliencia emocional: Aumenta la capacidad de adaptacion ante desafios.

- Autocomprension mas profunda: Fomenta una mayor autoconciencia y claridad sobre valores y motivaciones.

- Crecimiento personal: Permite superar patrones limitantes y evolucionar hacia una versién mas auténtica de uno
mismo.

- Autocompasion mejorada: Promueve una autoimagen positiva y una relacion mas amable con uno mismo.

- Conexioén espiritual: Refuerza el sentido de proposito y alineacion con el camino espiritual personal.

- Empoderamiento: Aumenta la autoeficacia y el control sobre el propio destino.

- Relaciones auténticas: Facilita conexiones mas genuinas y satisfactorias.

- Expresion creativa: Desbloquea el potencial creativo y nuevas formas de expresion.

- Curacion del trauma: Favorece la sanacion emocional y la recuperacion del poder personal.

En resumen, el trabajo con las sombras no solo mejora la introspeccion personal, sino que también promueve un

crecimiento integral, resiliencia y conexiones mas profundas con uno mismo y los demas.

ALGUNOS DE LOS PRINCIPALES ELEMENTOS PARA
ESTE GRAN TRABAJO SON:

La sombra, segun Carl Jung, encierra elementos frecuentemente ocultos en nuestra conciencia. Explorar estos
aspectos es crucial en el trabajo con las sombras. Los principales son:
1.Miedos: Ansiedades no reconocidas que afectan decisiones y comportamientos, como miedo al fracaso o al
rechazo.
2.Deseos: Anhelos reprimidos o inaceptables, como ambiciones secretas o deseos poco convencionales.
3.Traumas no resueltos: Experiencias pasadas que generan respuestas emocionales intensas, como traumas
infantiles o duelos no resueltos.
4.Rasgos negativos: Cualidades repudiadas, como ira, celos o egoismo.
5.Recuerdos vergonzosos: Momentos asociados con vergiienza o culpa, como errores pasados o arrepentimientos.
6.Impulsos inaceptables: Instintos que van contra normas sociales, como impulsos agresivos o0 comportamientos
inapropiados.
7.Talentos ocultos: Habilidades no descubiertas o no aprovechadas, como capacidades artisticas o creativas.
8.Emociones reprimidas: Sentimientos negados o reprimidos, como tristeza no expresada o ira reprimida.
9.Necesidades no reconocidas: Necesidades fundamentales que se ignoran, como la necesidad de cariiio o
reconocimiento.
10.Activadores de proyeccion: Situaciones o personas que desencadenan reacciones emocionales intensas.

Explorar estos elementos permite un mayor autoconocimiento y crecimiento personal.



CONOCIENDO LA SOMBRA

Las proyecciones de la sombra a menudo se manifiestan en reacciones intensas hacia figuras de autoridad, tipos de
personalidad o situaciones especificas sin una causa clara. Reconocer y comprender estos elementos es crucial para
un trabajo con las sombras eficaz.

El proceso de integracion implica un esfuerzo consciente para reconocer, explorar y asimilar estos aspectos ocultos del
yo. Este viaje transformador lleva al autodescubrimiento, el crecimiento personal y una vida mas auténtica.

Al abordar estos elementos, las personas pueden lograr una mayor comprension y curacién, promoviendo una vida

mas equilibrada y auténtica.

g

RECONOCEME,
PERMITETE
SANAR

COMIENZA A
OBSERVARTE

SOY TU LUZ
DISFRAZADA
DE MIEDO




TRABAJANDO LA SOMBRA PRACTICAS 1-4

1. Autoconciencia
Qué es: La autoconciencia es entender tus propias emociones y comportamientos sin juzgarlos.
Como hacerlo:
« Practica: Dedica tiempo cada dia para estar en silencio y prestar atencion a tus pensamientos y sentimientos.
. Diario: Lleva un diario donde anotes tus pensamientos, emociones y reacciones. Escribe sobre lo que sientes y
como reaccionas en diferentes situaciones.
- Objetivo: El proposito es conocer mejor lo que sucede dentro de ti y como influye en tu comportamiento.
Ejemplo: Si te enojas cuando alguien te interrumpe, anétalo en tu diario. Reflexiona sobre por qué eso te molesta y qué
emociones estan involucradas.
2. Identificacion de Elementos de Sombra
Qué es: Los elementos de la sombra son aspectos ocultos de ti mismo que prefieres no ver, como miedos, deseos
reprimidos, y recuerdos dolorosos.
Como hacerlo:
. Practica: Piensa en tus miedos (como el miedo al rechazo), deseos ocultos (como un suefio que no compartes con
nadie), y recuerdos incomodos.

. Diario o Terapia: Escribe sobre estos elementos en tu diario o habla con un terapeuta para entenderlos mejor.

Ejemplo: Si tienes miedo de hablar en publico, anétalo en tu diario y reflexiona sobre como este miedo afecta tu vida y
tus decisiones.

3. Aceptacion Sin Juicio

Qué es: Aceptar tus aspectos oscuros sin criticarlos. Reconocer que todos tenemos cosas que no nos gustan de
nosotros mismos es parte del ser humano.

Coémo hacerlo:

. Practica: Trata de ser amable contigo mismo y evita criticarte por tener estas caracteristicas.

. Autocompasion: Habla contigo mismo como lo harias con un amigo que esta pasando por algo dificil.
Ejemplo: Si te sientes avergonzado por algo que hiciste, en lugar de castigarte mentalmente, dite a ti mismo que todos
cometen errores y que esta bien aprender de ellos.

4. Confrontacién
Qué es: Enfrentar tus aspectos incomodos y desafiantes directamente.
Coémo hacerlo:

« Practica: Mantén un dialogo interno honesto sobre tus miedos y preocupaciones. Preguntate de donde vienen y por

qué te afectan.

« Preguntas: Hazte preguntas como "; Por qué me siento asi?" o "¢ De donde viene esta emociéon?"

Ejemplo: Si te sientes ansioso en situaciones sociales, preguntate si hay alguna experiencia pasada que te esté

causando esa ansiedad y explora sus raices.
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5. Procesamiento Emocional
Qué es: Permitir que las emociones surjan y se sientan sin intentar reprimirlas.
Como hacerlo:
. Practica: Cuando sientas emociones intensas, como tristeza o enojo, permitete sentirlas completamente. No trates
de ignorarlas o distraerte.
- Expresion: Puedes expresar tus emociones a través de escribir, hablar con alguien de confianza, o mediante
actividades creativas como el arte.
Ejemplo: Si te sientes triste, date permiso para llorar o hablar sobre tus sentimientos con alguien en quien confies.
6. Integracion a Través del Entendimiento
Qué es: Comprender el propdsito y origen de cada aspecto de tu sombra para integrarlo positivamente en tu vida.
Como hacerlo:
. Practica: Reflexiona sobre como estos aspectos te han ayudado a afrontar situaciones en el pasado y como pueden
ser utiles en el presente.
- Exploracion: Preguntate como puedes transformar estos aspectos en algo positivo.
Ejemplo: Si has sido muy reservado debido a experiencias pasadas, reflexiona sobre como esa reserva te ha protegido
y como puedes usarla de manera constructiva en tu vida actual.
7. Conciencia y Modificaciones del Comportamiento
Qué es: Observar como los aspectos de tu sombra influyen en tu comportamiento y hacer cambios conscientes.
Como hacerlo:
- Practica: Identifica patrones en como actiias que estan relacionados con tu sombra. Luego, elige comportamientos
que reflejen tu yo mas consciente.

. Observacion: Nota las situaciones en las que tus aspectos de sombra se manifiestan y ajusta tu comportamiento

para ser mas consciente. YL
S L d
Ejemplo: Si te das cuenta de que te pones a la defensiva facilmente, intenta ser mas abierto y receptivo en tus an
conversaciones. o f

8. Perdén y Compasion

Qué es: Perdonarte por cualquier defecto percibido y tratar tus aspectos oscuros con amabilidad.
Cémo hacerlo:
. Practica: Realiza rituales de perdén, como escribir una carta de perdén a ti mismo o hacer afirmaciones positivas.
- Amabilidad: Tratate con la misma amabilidad que ofrecerias a un amigo que esta pasando por un momento dificil.
Ejemplo: Si sientes culpa por algo que hiciste, trabaja en perdonarte a ti mismo y recuerda que el crecimiento es un

proceso continuo.

El trabajo de sombra es una parte fundamental en el camino de cualquier persona que este decidida a llegar mas alto y
conseguir resultados mas satisfactorios para si y los suyos, recuerda que, personas heridas, hieren y personas sanas,

sanan. Te invito a llevar a cabo el diario del final “La Jornada del Exito” para comenzar hoy mismo! 10



QUE ES EL MINDFULNESS?

¢Qué es el Mindfulness?

El Mindfulness, o atencion plena, es una practica que te invita a prestar atencion al momento presente de manera
intencional y sin juzgar. Es como un entrenamiento mental que te ayuda a conectar contigo mismo y con el mundo que
te rodea.

¢ Como puede ayudar a la humanidad?

* Reduce el estrés y la ansiedad: Al enfocarte en el ahora, disminuyes la preocupacion por el pasado o el futuro, lo que
calma la mente y reduce los niveles de estrés.

* Mejora la salud mental: Practicar Mindfulness puede ayudar a prevenir y tratar trastornos como la depresién y la
ansiedad.

* Aumenta la empatia: Al estar mas presente, te vuelves mas consciente de las emociones de los demas y desarrollas
una mayor capacidad para conectar con ellos.

* Mejora las relaciones: Una mayor conciencia de tus propios pensamientos y emociones te permite comunicarte de
manera mas efectiva y resolver conflictos de manera mas pacifica.

* Aumenta la creatividad: Al calmar la mente, se abre espacio para que surjan nuevas ideas y soluciones.

* Mejora la concentracion: El Mindfulness te ayuda a enfocar tu atencion en una tarea especifica, mejorando tu
productividad.

* Aumenta la felicidad: Al vivir mas en el presente, aprecias mas las pequenas cosas de la vida y experimentas mayor
satisfaccion.

Técnicas Basicas:

* Respiracion consciente: Presta atencion a cada inhalacion y exhalacion. Puedes contar las respiraciones o
simplemente observar el movimiento de tu abdomen.

* Escaneo corporal: Lleva tu atencién a cada parte de tu cuerpo, desde la cabeza hasta los pies, notando cualquier
sensacion fisica.

* Observacion de los pensamientos: Observa tus pensamientos como nubes que pasan por el cielo, sin juzgarlos ni
aferrarte a ellos.

* Conciencia de los sentidos: Presta atencion a lo que percibes a través de tus cinco sentidos: vista, oido, olfato, gusto
y tacto.

Técnicas para la Ansiedad:

* Anclaje: Utiliza un objeto, sonido o sensaciéon como ancla para volver al presente cuando te sientas ansioso.

ES UN REGALO

mn



USEMOS LAS TECNICAS

* La técnica de los 5-4-3-2-1: Nombra 5 cosas que ves, 4 cosas que puedes tocar, 3 cosas que puedes oir, 2 cosas que
puedes oler y 1 cosa que puedes saborear.

* Visualizacién: Imagina un lugar tranquilo y relajante.

Técnicas para la Concentracion:

* Meditacion guiada: Sigue una grabacion que te guie a través de una practica de mindfulness.

* Mindfulness en la vida cotidiana: Practica mindfulness mientras realizas actividades diarias como comer, caminar o
lavar los platos.

* Yoga: Combina posturas fisicas con respiracion consciente para mejorar la concentracion y la relajacion.
Otras Técnicas:

* Caminata mindful: Presta atencion a cada paso, a las sensaciones en tus pies y a lo que te rodea.

* Bano mindful: Transforma tu bafio en una experiencia sensorial, prestando atencién al agua, el jabon y las
sensaciones en tu piel.

* Escritura mindful: Escribe sobre tus pensamientos y emociones sin juzgarlos.

* Agradecimiento: Reflexiona sobre las cosas por las que estas agradecido.

* Compasion: Cultiva la compasion hacia ti mismo y hacia los demas.

Técnicas mas Avanzadas:

* Mindfulness en la naturaleza: Conéctate con la naturaleza a través de los sentidos.

* Meditacion sentada: Mantén una postura comoda y enfoca tu atencién en la respiracion o en un objeto.

* Meditacion caminando: Camina lentamente y presta atencién a cada paso.

* Mindfulness en el trabajo: Incorpora practicas de mindfulness en tu dia a dia laboral para reducir el estrés y aumentar
la productividad.

* Mindfulness en las relaciones: Practica la comunicacion consciente y la escucha activa en tus relaciones.
Técnicas Creativas:

* Dibujo mindful: Deja que tu mano se mueva libremente sobre el papel sin juzgar el resultado.

* Pintura mindful: Explora los colores y las texturas a través de la pintura.

* Musica mindful: Escucha musica con atencion plena, prestando atencién a cada nota y cada instrumento.
* Danza mindful: Muévete con tu cuerpo de forma espontanea y expresiva.

* Fotografia mindful: Captura la belleza de los momentos presentes a través de la fotografia.
Técnicas para Ninos:

* Cuentos de mindfulness: Escucha o lee cuentos que promueven la atencion plena.

* Juegos de mindfulness: Juega juegos que fomentan la conciencia del cuerpo y de las emociones.

* Actividades creativas: Realiza actividades como colorear, dibujar o modelar con arcilla.

PONGAMOSLO A PRUEBA!

12



GUIA RAPIDA

Mindfulness para hacer en menos de 15 minutos:

Encuentra un espacio tranquilo: Busca un lugar donde no te interrumpan.

Postura comoda: Siéntate derecho con la espalda recta o acuéstate.

Respiracion consciente: Pon atencién a tu respiracion. Observa como entra y sale el aire.

Escaneo corporal: Lleva tu atencion a diferentes partes de tu cuerpo, notando cualquier tensién o sensacion.
Observacion de pensamientos: Deja que tus pensamientos fluyan sin juzgarlos. Observa cémo aparecen y
desaparecen.

Conexion con el presente: Centra tu atencion en el momento presente. Escucha los sonidos a tu alrededor, siente las
sensaciones en tu cuerpo.

iRecuerda! No te preocupes si tu mente divaga. Simplemente vuelve tu atencién a la respiracion o al objeto de tu

enfoque. Algunas personas suelen confundir

Ejemplo de rutina rapida: Mindfulness con Meditacion,

* 2 minutos: Respiracion consciente. sin embargo la Meditacién es méas

* H .
3 minutos: Escaneo corporal. sobre hacernos conscientes sobre

* 5 minutos: Observacion de pensamientos. nosotros mismos y el como nos

* 5 minutos: Conexion con el presente. sentimos internamente, como seres

Consejos adicionales: individuales, mientras que por otro

* Practica a diario: Incluso unos pocos minutos pueden marcar la diferencia. lado el mindfulness es sobre

Sé paciente: La practica regular te ayudara a profundizar en tu experiencia. comprender nuestro contexto y

. . e . .
Explora diferentes técnicas: Hay muchas formas de practicar mindfulness. reconocer nuestra union con el

Recursos utiles: todo por el simple hecho de

Al . . -
Aplicaciones: Headspace, Calm, Insight Timer. observar y pertenecer a este

hermoso universo en el presente,
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|KIGAI -

lkigai es un concepto japonés que no tiene una traduccion exacta al espanol, pero se puede definir como tu "razén de

¢ Qué es el ikigai?

ser", aquello que te da propésito y significado a la vida. Es la interseccién de cuatro elementos clave:

* Lo que amas: Tus pasiones, aquello que te entusiasma y te hace feliz.

* En lo que eres bueno: Tus talentos y habilidades naturales.

* Lo que el mundo necesita: Como puedes contribuir a mejorar el mundo o la vida de los demas.

* Por lo que te pueden pagar: Como puedes generar ingresos haciendo lo que amas y en lo que eres bueno.
¢Cémo funciona el ikigai?

El ikigai se encuentra en la interseccion de estos cuatro elementos. Imagina que cada uno es un circulo. Cuando los
cuatro circulos se superponen, el espacio central es tu ikigai.

¢ Por qué es importante el ikigai?

* Proposito: Te da una razon para levantarte cada mainana y te ayuda a sentirte mas conectado con tu vida.

* Felicidad: Hacer lo que amas y en lo que eres bueno te brinda una gran satisfaccion.

* Longevidad: Estudios sugieren que las personas con un sentido claro de su ikigai viven mas tiempo y con mejor
salud.

* Desarrollo personal: Te motiva a aprender y crecer continuamente.

¢,Como encontrar tu ikigai?

Encontrar tu ikigai es un proceso de autodescubrimiento. Aqui te dejo algunas preguntas que te pueden ayudar:

* ¢ Qué actividades te hacen perder la nocién del tiempo?

* ¢ En qué eres naturalmente bueno?

* ¢ Qué problemas te gustaria resolver en el mundo?

* ¢ Cuales son tus valores mas importantes?

* ¢ Qué te gustaria lograr antes de morir?

Recuerda:

* No hay una Unica respuesta correcta: Tu ikigai puede cambiar a lo largo de tu vida.

* Explora diferentes opciones: No tengas miedo de probar cosas nuevas y experimentar.

* Sé paciente: Encontrar tu ikigai puede tomar tiempo.

* Disfruta del proceso: El camino hacia tu ikigai es tan importante como el destino.

El ikigai es una herramienta poderosa para encontrar un sentido mas profundo a tu vida. Al descubrir tu ikigai, estaras

mas motivado, mas feliz y mas realizado.

14
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|KIGAI

"El futuro pertenece a quienes creen en la belleza de sus
suenos para ponerlos a disposicion del mundo"
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IKIGAI
Cuando termines

sabras en que camino
)
W anp o] 10d avanzar y colocar tus
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ESTABLECIENDO PRIORIDADES
(5V§15)

g
EN ESTE ESPACIO ESCRIBIRAS GINCO COSAS EN EL CUADRANTE
(ROJD)  QUE SEAN CREE[I]\IEJI TS“Ii{]MITL\NTES PARA LOGRARTU
POR EJEMPLO: "PARA INIGIAR MI NEGOGIO PROPIO NEGESITO
TENER MUCHO DINEE%RD ?[lTI\I?Ié\SI;URMA NO PODRE."

> 1 ENLOS RESTANTES (3 VERDES)  ESCRIBE ALGO QUE > 1
O ENALTEZCA TU PERCEPCION SOBRE QUE TU SUENO SE O
CUMPLA CON FACILIDA[E"[EC IEIFUNCIAS POTENCIADORAS)
“PUEDO INICIAR MI NEGOCIO PROPIO
DESDE GERO SOLO USANDO MI CREATIVIDAD Y MIS MEDIOS
ACTUALES, LA COSA ES EMPEZAR YA."
5 OPCIONES POR RECUADRO.
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COMBATIENDO EL ESTRES, UNA TECNICA A LA VEZ

Menciona

Intenta estas técnicas para reconectar con tu presente

Nota: Esta informacion es de caracter general y no sustituye el consejo
meédico profesional. Si tienes alguna preocupacion sobre tu salud
mental, en fundacién vida plena estamos para ayudarte contamos con
equipo de psicélogos preparados para brindarte la atencion que te
mereces a tu proceso psicoldgico hoy mismo y crece a lugares qué

nunca pensaste llegar. Descubre Hoy Tu mejor version.
P J y ) Comenzar Ahora!!

19



ESCRITURA AUTOMATICA

La escritura automatica es una forma facil de descargar tus pensamientos sobre el papel. Puede ayudarte a disminuir
los pensamientos ansiosos y repetitivos, calmar la mente y reducir la ansiedad. En el siguiente espacio, escribe
durante 3 a 5 min. todos los pensamientos que vienen a tu mente en este momento, sin juzgarlos ni preocuparte

porque tengan sentido.

20



INTERRUPCION COGNITIVA

Para complementar la escritura automatica, puedes practicar un ejercicio de interrupcion cognitiva. Este tipo de
ejercicios ayudan a desviar la atencién de los pensamientos rumiantes o intrusivos, que por la noche pueden difiultar
la conciliacién del suefio. Debido a la baja exigencia y la repeticién monétona de una tarea sencilla, calman la mente
rapidamente y producen somnolencia. jPruébalo!
EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEENEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEENEENEEEEEEEEEEENEEEEEEEEEEEEEEEEEESR
]
Lista de no relacionados. Haz una lista de palabras siguiendo solo una regla: La palabra que escribas no
debe estar relacionada con la anterior. Llena los espacios disponibles, luego cierra los ojos y continta
haciendo la lista mentalmente. Puedes replicar este ejercicio mas alla de esta tabla de trabajo solo
utilizando una libreta, sin embargo te dejo la tabla para que practiques tu primer ejercicio &

Parque

21



@5& EJERCICIO Y EL CEREBRO

El Ejercicio: Un Alimento para el Cerebro

La neurociencia ha demostrado de manera contundente que el ejercicio fisico regular es un poderoso aliado para la
salud cerebral. Mas alla de los beneficios fisicos evidentes, la actividad fisica induce una serie de cambios a nivel
neuronal que optimizan el funcionamiento cognitivo y protegen al cerebro del envejecimiento.

¢ Coémo actua el ejercicio en el cerebro?

* Neurogénesis: Estimula la creacion de nuevas neuronas en el hipocampo, una regién clave para la memoriay el
aprendizaje.

* Plasticidad sinaptica: Aumenta la densidad y la eficacia de las conexiones sinapticas, mejorando la comunicacién
entre las neuronas.

* Factores neurotréficos: Incrementa la produccion de factores neurotroéficos, como el factor de crecimiento nervioso
(BDNF), que promueven la supervivencia y el crecimiento neuronal.

* Vasoconstriccion cerebral: Mejora la circulacion sanguinea en el cerebro, asegurando un suministro adecuado de
oxigeno y nutrientes.

* Reduccion de la inflamacion: Disminuye los procesos inflamatorios que pueden danar las células cerebrales.
Beneficios especificos para la salud cerebral:

* Mejora cognitiva: Aumenta la capacidad de atencion, concentracién, memoria y resolucién de problemas.

Proteccion contra enfermedades neurodegenerativas: Reduce el riesgo de Alzheimer, Parkinson y otras demencias.

BENEFICIOS

* Reduccion del estrés y la ansiedad: Libera endorfinas y otros neurotransmisores que generan sensacion de bienestar
y calma.

* Mejora del suefio: Regula los ciclos de suefio-vigilia y promueve un suefio mas profundo y reparador.

* Aumento de la autoestima y la calidad de vida: El ejercicio fisico contribuye a una mayor sensacion de bienestar
general y autoeficacia.

Tipos de ejercicio y recomendaciones:

* Aerdbico: Correr, nadar, andar en bicicleta... Mejora la funcion cardiovascular y la oxigenacion cerebral.

* De fuerza: Pesas, calistenia... Aumenta la fuerza muscular y la densidad 6sea, ademas de tener beneficios cognitivos.
* De equilibrio: Tai chi... Mejora la coordinacion y el equilibrio, previniendo caidas y lesiones.

Recomendaciones generales:

* Intensidad: Moderada a alta.

* Duracion: Al menos 30 minutos diarios.

* Frecuencia: 5 dias a la semana.

*Variedad: Combina diferentes tipos de ejercicio para evitar la monotonia y trabajar diferentes grupos musculares.

En conclusion, el ejercicio fisico es una inversién en nuestra salud cerebral a largo plazo. Incorporarlo a nuestra rutina

diaria es una de las mejores decisiones que podemos tomar para mantener nuestro cerebro sano y activo.



EJEMPLOS DE RUTINAS DE EXITO

Rutina 1
()

PRENSA BANCA - 3X8

DOMINADAS-3 SERIES

REMO CON BARRA - 3X8

ELEVACIONES LATERALES -
3X10

CURL CON BARRA - 3X10

SENTADILLAS - 3X8

EMPUJE DE CADERA - 3X8

PLANCHAS-3X20"

Rutina 2
C

N\

PRENSA MILITAR - 3X8
PESO MUERTO - 3X7
APERTURAS PLANAS - 3X10

FONDOS ANCHOS - 3
SERIES

PRENSA CERRADO - 3X10
PRENSA - 3X8
ZANCADAS-3X10

ELEVACION TALONES -
3X12

Rutina 3

DOMINADAS-3 SERIES
PRENSA INC. MANC. - 3X8
MANC REMO -3X8
CARA A CARA - 3X12
CURL ALTERNOS-3X10
JALON POLEA TRICEP-3X12
SENTADILLAS - 3X12
PESO. M. RUMANO - 3X10

RUEDA ABD. -3X12
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EL BIEN COMER

Es una guia visual creada en México para promover una alimentacion saludable y equilibrada en todas las etapas de la

¢Qué es el Plato del Buen Comer?

vida. Representa la proporcion ideal de los diferentes grupos de alimentos que debemos consumir en cada comida.
¢,Como seguir el Plato del Buen Comer?

*Verduras y Frutas (50%): Deben ocupar la mayor parte de tu plato. Prioriza las de temporada y locales, ya que suelen
ser mas nutritivas y econémicas.

* Granos y Cereales (22%): Incluye arroz, pasta, pan integral, tortillas de maiz, avena, etc. Opta por los integrales, ya que
aportan mas fibra y nutrientes.

* Leguminosas (15%): Frijoles, lentejas, garbanzos, chicharos, etc. Son una excelente fuente de proteina vegetal y fibra.
* Alimentos de origen animal (8%): Carnes magras, pollo, pescado, huevos, lacteos descremados. Consume con
moderacion y varia las opciones.

* Grasas saludables (5%): Aceites de oliva, aguacate, frutos secos. Limita el consumo de grasas saturadas y trans.

* Agua simple: Es fundamental hidratarse a lo largo del dia. Evita bebidas azucaradas y refrescos.

* Evita productos con sellos: Los productos ultraprocesados suelen ser altos en azlcares, grasas saturadas, sodio y
otros aditivos.

¢ Por qué es importante seguir el Plato del Buen Comer?

* Salud: Ayuda a prevenir enfermedades crénicas como la obesidad, diabetes, enfermedades del corazén y algunos
tipos de cancer.

* Desarrollo: Proporciona los nutrientes necesarios para un crecimiento y desarrollo éptimos, especialmente en nifios y
adolescentes.

* Energia: Aporta la energia que el cuerpo necesita para realizar sus funciones diarias.

* Bienestar: Una alimentacion equilibrada mejora el estado de animo, la concentracion y la calidad de vida en general.
¢A quién beneficia el Plato del Buen Comer?
El Plato del Buen Comer es una guia para todas las personas, sin importar la edad. Es especialmente util para:

* Nifios y adolescentes: Fomenta habitos alimenticios saludables desde la infancia.

* Adultos: Ayuda a mantener un peso saludable y prevenir enfermedades crénicas.

* Adultos mayores: Contribuye a una mejor calidad de vida y a prevenir enfermedades relacionadas con la edad.

24



CGMO FUNCIONA?

¢ Como funciona el Plato del Bien Comer?
Imagina tu cuerpo como un auto. Necesita la gasolina correcta para funcionar bien. El Plato del Bien Comer es como
una guia de gasolina para tu cuerpo. Al seguirlo, te aseguras de darle a tu cuerpo todos los nutrientes que necesita para
crecer fuerte, estar sano y lleno de energia.
¢ Como seguir el Plato del Bien Comer paso a paso?
* Observa tu plato: Visualiza tu plato dividido en tres partes principales:

* Frutas y verduras: La parte mas grande de tu plato. Son como las vitaminas y minerales de tu cuerpo. jEntre mas
coloridas, mejor!

* Cereales: La segunda parte mas grande. Son como la energia que necesitas para jugar y estudiar. Elige los
integrales, como el arroz integral o el pan de trigo.

* Leguminosas y alimentos de origen animal: La parte mas pequefia. Son como los musculos que te ayudan a
moverte. Puedes incluir frijoles, lentejas, carnes magras, huevos y lacteos.
* Varia tus alimentos: No te aburras de comer siempre lo mismo. Prueba diferentes frutas, verduras, cereales y
proteinas. jAsi te aseguraras de obtener todos los nutrientes que necesitas!
* Come despacio y disfruta: Mastica bien cada bocado y disfruta de los sabores. jComer debe ser un placer!
* Bebe mucha agua: El agua es esencial para tu cuerpo. jTrata de beber al menos 8 vasos al dia!
* Limita los alimentos procesados y azucarados: Estos alimentos tienen poco valor nutritivo y pueden hacerte sentir
cansado y con poca energia.
Beneficios de seguir el Plato del Bien Comer:
* Mayor energia: Te sentiras mas activo y podras disfrutar de tus actividades diarias.
* Mejor salud: Reduciras el riesgo de enfermedades como la obesidad, diabetes y enfermedades del corazon.

* Mejor estado de animo: Una alimentacion saludable te ayudara a sentirte mas feliz y relajado.

* Mejor rendimiento escolar: Una buena nutricion mejora tu capacidad de concentracion y aprendizaje.
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EL PLATO DEL BIEN COMER
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CUANTO?

La Escala de la Conciencia: Un Viaje a través de las Vibraciones Humanas

¢Qué es esta imagen?

Esta imagen representa la Escala de la Conciencia, una herramienta desarrollada por el Dr. David R. Hawkins. Esta
escala asigna un valor numérico (medido en hercios, una unidad de frecuencia) a diferentes estados emocionales y de
conciencia. La idea central es que cada emocion, pensamiento y estado de ser vibra a una frecuencia especifica.
¢Como funciona?

La escala va desde 1 hasta 1000. Los estados emocionales mas bajos, como la vergiienza y la culpa, se encuentran en
la parte inferior, mientras que los estados mas elevados, como la iluminacién y el amor incondicional, se ubican en la
parte superior.

* Estados inferiores: Se asocian con emociones negativas, contraccion energética y una vision limitada de la realidad.
* Estados superiores: Se relacionan con emociones positivas, expansion energética y una percepcion mas amplia y
compasiva de la vida.

¢ Qué significa cada nivel?

*Vergiienza (20): Sentimiento de inferioridad y desvalorizacion. '
* Culpabilidad (30): Creencia de haber hecho algo malo.

* Apatia (50): Falta de interés y motivacion.

* Afliccion (75): Tristeza profunda y desesperanza.

* Miedo (100): Ansiedad y preocupacion por el futuro.

* Deseo (125): Anhelo intenso por algo.

* Enojo (150): Furia y resentimiento.

* Orgullo (175): Necesidad de ser superior a los demas.

* Coraje (200): Valor para enfrentar desafios.

* Neutralidad (250): Estado de calma y equilibrio.

*Voluntad (310): Decision y determinacion.
* Aceptacion (350): Capacidad de aceptar la realidad tal como es.
* Raciocinio (400): Pensamiento légico y analitico.

* Amor (500): Conexién profunda con los demas y con uno mismo.

* Alegria (540): Sentimiento de felicidad y bienestar.

* Paz (600): Tranquilidad interior y armonia.

* lluminacion (700+): Estado de conciencia superior caracterizado por la sabiduria y la compasion universales.

¢ Qué implica esto para nosotros?

* Consciencia de nuestras vibraciones: Al entender esta escala, podemos identificar en qué nivel vibramos en un
momento dado y trabajar para elevar nuestra frecuencia.

* Atraccion energética: Segun esta teoria, atraemos a nuestra vida personas y situaciones que vibran en la misma
frecuencia que nosotros.

* Transformacion personal: Al elevar nuestra vibracion, podemos experimentar una mayor felicidad, salud y éxito en

todas las areas de nuestra vida. 28
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BUENAS VIBRAS

Importante: La Escala de la Conciencia es una herramienta util para la autoobservacion y el crecimiento
personal, pero no es una ciencia exacta. Cada persona es Unica y su experiencia sera diferente.
En resumen:
Este manual nos invita a explorar nuestro mundo interior y a comprender cémo nuestras emociones y
pensamientos influyen en nuestra realidad. Al elevar nuestra vibracion, podemos experimentar una

vida mas plenaYy significativa.

Haz Oracién,
Medita sobre

Agradecer,
Sanar, Sobre el Amor
Propio, Afirmaciones

Positivas,
Despues tu deporte
Favoritoy a comer

rico y saludable.
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Asi como vibras atraes.
Enamorate de tiy de la
vida.

Después atraeras a las
personas correctas a tu
alrededor.

Cuando eres feliz eres un
iman para todo lo positivo
que la vida ofrece.
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LA RUEDA DE LAS EMOCIONES

Instructivo para el uso correcto de la Rueda de las Emociones

La Rueda de las Emociones es una herramienta que nos ayuda a identificar,
comprender y gestionar nuestras emociones. Aqui te explicaré como usarla de
manera efectiva:
1. Identifica las emociones basicas
- Las seis emociones basicas son: felicidad, tristeza, miedo, ira, sorpresay asco.
- Asocia cada emocion con imagenes o situaciones que las representen para
facilitar su reconocimiento.
2. Conecta las emociones con experiencias personales
- Reflexiona sobre momentos en los que hayas sentido cada una de estas
emociones.
- Comparte estas experiencias con otros (si te sientes cémodo) para fomentar la
empatia y el entendimiento mutuo.
3. Explora los matices de cada emocién
- Cada emocidn basica tiene matices o emociones secundarias. Por ejemplo:
- Felicidad: alegria, paz, optimismo, poder.
- Tristeza: decepcién, arrepentimiento, soledad.
- Miedo: ansiedad, inseguridad, preocupacion.
- Profundiza en estos matices para entender mejor cd6mo te sientes en diferentes
situaciones.
4. Practica la autogestion emocional
- Una vez identificadas las emociones, utiliza técnicas para gestionarlas:
- Respiracion profunda.
- Dialogo interno positivo.
- Expresion creativa (dibujar, escribir, etc.).
- Buscar apoyo en alguien de confianza.
5. Usa la rueda en tu dia a dia
- Lleva contigo una version impresa de la rueda o tenla visible en un espacio
comun.
- Cuando sientas una emocidn intensa, consulta la rueda para identificar qué estas
sintiendo y c6mo manejarlo.
-Consejos finales
- No te juzgues por lo que sientes; todas las emociones son validas.
- Practica regularmente para mejorar tu inteligencia emocional.
- Fomenta un ambiente de respeto y empatia al compartir emociones con otros.
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LOS 5 LENGUAJES DEL AMOR

Imagina que el amor es como un idioma. Al igual que hay diferentes idiomas para hablar, hay
diferentes formas de demostrar y sentir el amor. Gary Chapman, un hombre muy inteligente,
descubrio que hay 5 formas principales en las que las personas expresan y sienten el amor. jSon
como 5 idiomas diferentes para el amor!

1. Palabras magicas: A algunas personas les encanta que les digan cosas bonitas como "te quiero
mucho" o "eres el mejor amigo/a del mundo". Es como si esas palabras fueran pequenos regalos
gue hacen que se sientan especiales.

2. Tiempo juntos: Otras personas prefieren pasar tiempo de calidad con las personas que quieren.
Jugar, hablar, o simplemente estar juntos es lo que mas valoran. jEs como decir "te quiero" con
acciones!

3. A algunas personas les encantan los regalos. No importa si son grandes o
pequenos, lo importante es el carifio con el que se dan. jEs como decir "pensé en ti"!

4. Ayudar a los demas: A otras personas les gusta demostrar su carifio haciendo favores o
ayudando a los demas. Preparar la cena, hacer la cama o prestar un juguete son formas de decir
"quiero que seas feliz".

5. Abrazos y besos: A muchas personas les gusta sentir el carifio a través del tacto. Abrazos,
besos y caricias son como decir "te quiero mucho" con el cuerpo.

Cada persona tiene una forma diferente de expresar y sentir el amor. jEs muy divertido descubrir
cual es el tuyo y el de tus amigos y familiares! Al conocer los diferentes lenguajes del amor,
podemos entender mejor a las personas que queremos y hacer que nuestras relaciones sean mas

fuertes y felices. Aplicalo en ti , después en los demas.

PALABRAS MAGICAS ABRAZOS Y BESOS

TIEMPO JUNTOS AYUDAR A LOS DEMAS

REGALOS CON CARINO

33



LLEVANDO LAS FINANZAS

Manual para utilizar tu hoja de gastos e ingresos
¢ Para qué sirve esta hoja?
Esta hoja es una herramienta muy util para llevar un control de tu dinero. Te ayudara a:

* Saber donde se va tu dinero: Identificaras en qué gastas mas y podras tomar decisiones mas conscientes.

* Planificar tus gastos: Podras crear un presupuesto y ajustar tus gastos a tus ingresos.

* Ahorrar dinero: Al tener un registro claro de tus ingresos y gastos, podras establecer metas de ahorro y alcanzarlas.
¢ Como utilizar la hoja?

* Completa la informacion basica: Escribe el mes y el afio al que corresponde la hoja.

* Registra tus ingresos: En la seccién de "INGRESOS", anota todas las fuentes de dinero que recibes (sueldo, rentas,
etc.) y el monto correspondiente.

* Registra tus gastos: En la seccion de "GASTOS", detalla todos tus gastos (luz, comida, transporte, etc.) y el monto
que pagas por cada uno.

* Calcula los totales: Suma todos tus ingresos y gastos para obtener los totales de cada seccion.

* Calcula tus ahorros: En la seccion de "AHORROS", registra cualquier cantidad de dinero que ahorres y su
descripcion. Suma el balance anterior de ahorros al total de ahorros del mes para obtener el balance total de ahorros.
* Calcula tu balance: Resta el total de gastos al total de ingresos para obtener tu balance del mes. Un balance positivo
significa que has ahorrado dinero, mientras que un balance negativo indica que has gastado mas de lo que has
ingresado.

Algunos extras :

* 8é lo mas detallado posible: Anota todos tus gastos, incluso los mas pequerios.

* Revisa tu hoja regularmente: Analiza tus gastos y busca areas donde puedas reducirlos.

* Establece metas de ahorro: Define cuanto quieres ahorrar cada mes y trabaja para alcanzar esa meta.

* Compara tus gastos con meses anteriores: Identifica tendencias y ajusta tu presupuesto si es necesario.

* Utiliza una aplicacion: Existen muchas aplicaciones moviles que te pueden ayudar a llevar un control de tus finanzas
de forma mas automatizada.

Ejemplo de cémo llenar la hoja
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GASTOS E INGRESOS

Suma el monto del valor anterior
al total del mes para obtener el valor total de ahorros.

Resta el monto de los gastos a los ingresos y ese sera
tu valor del mes.
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ACTOS DE AUTO CUIDADO

Imagina que la experiencia de nuestro dia a dia es solo un “Eco” de nuestras creencias, pensamientos y reacciones ante las situaciones
que la vida nos presenta en todo momento.

Ahora imagina que todas estas reacciones funcionan en de manera automatica (no se someten a una valoracién consciente y légica ya que
nuestra mente se agotaria por la cantidad de juicios légicos en tiempo real a los cuales debe someter cada pregunta y reaccion durante el
dia) por ende, la mente comienza a funcionar a forma de programa que se ejecuta una y otra vez de la misma manera, hasta que decidamos
cambiar algo en nuestra programacioén diaria.

Si comprendemos esto, entenderemos el por qué la reincidencia de nuestro comportamiento. Situaciones que aunque conscientemente no
ameritan una mala reaccion, y sabemos que podemos reaccionar mejor ante un estimulo, terminamos reaccionando mal, simplemente
porque hasta este punto de nuestra historia no nos hemos permitido abrirnos a una nueva manera de pensar, menos reactiva y mas
inteligente, emocionalmente superior ante un estimulo negativo asi como probablemente mas compasiva, comprendiendo que al final del
dia esta en nuestras manos el mejorar como individuos y ayudar a otros si tenemos la oportunidad.

Dicho eso, solo me queda darte un consejo, Amate.

Si no eres capaz de amarte, tampoco seras capaz de amar a tu semejante.

Indicaciones: En las lineas siguientes, deberas enumerar 10 actos de auto cuidado que te permitan saber y comprobar con cada uno de
ellos que te amas y que mereces ser feliz en esta vida, se recomienda realizar estos actos de manera diaria para permitir que la mente se
habitue a nuevas formas de percibir el amor propio. Ejemplos y sugerencias : Limpieza, Estetica, Salud Fisica, Masajes Faciales y
Corporales (puedes realizarlos por tu cuenta solo usando tu crema favorita o aceite de masajes en la farmacia [Argon, Vainilla Etc.]) Bailar,
Cantar, Meditar, Escribir y aprender a reconocer exactamente que emocién estas sintiendo en cada momento del dia para asi conocerte

mejor, etc. Debemos aprender a amarnos de mas maneras y permitirnos el crecer en amor.

00000
©/0[0/00
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CONTROL DE ACTIVIDADES

Cuando tengas tus objetivos en mente, no sera necesario solo, conocerte, saber hacia donde quieres ir y como hacerlo,
sino que a pesar de haber completado la parte mas dificil, aun nos queda el llevar a cabo nuestras ideas por medio de
un control de actividades que si lo seguimos dia con dia, en menos de una semana veremos cambios notorios no solo
en nuestra rutina y la vision que tenemos sobre el mundo asi como de lo que somos capaces, si no tambien estaremos
en la posicion correcta para conseguir nuestros mas preciados suefios.

Exito!

Estas a un paso de llevar a cabo tu gran suefio @

a definir!

IDEA
1 PASO
| FEEEA
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COMENCEMOS AHORA

Permite que este esquema de seguimiento para proyectos te sea de mucha utilidad, aprovéchalo escribiendo tus ideas,
y los suenos que quieras cumplir dividiéndolos por pasos a seguir entonces escribe para qué dia deberia de estar

realizada qué actividad y como eso va a contribuir para tu objetivo finall.

Asi podras tener un control sobre tus actividades tu proceso, el avance y mucho mas.

Somos perfectamente capaces de muchisimas cosas, a veces lo que nos falta es el enfoque correcto es por ello que
debemos restringir un poco nuestro contacto con las redes sociales y actividades de ocio y priorizar al menos hasta
que tengamos nuestro primer proyecto cumplido este esquema y el seguimiento al mismo.

Animo vamos por todo!

Start

—,
I—
—

//II\\\
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PRODUCTIVIDAD

OBJETIVO @ : FECHA DE HOY :

)
PASO A REALIZAR

FECHA A CUMPLIR

POSIBLES OPORTUNIDADES:




Q- ®

Finalmente a continuacion te dejaré dos formatos que se van a repetir en varias ocasiones, asi si cuentas

/\

e LA JORNADA DEL EXITO »

con la version fisica de este manual tendras toda una agenda disponible para tus nuevos y llenos de

éxito luz y bendicion proyectos.

A continuacién encontraras dos formatos el primero para agradecer y el segundo para trabajar en
nuestro interior y en nuestro dia de manana.
Solo pudiendo notar cémo fue nuestro dia de hoy podemos tener una perspectiva clara de cémo

queremos que sea huestro dia de maiana.

Te aconsejo que pongas especial atencion a los proximos formatos y que si estas buscando realizar un
cambio positivo en tu vida los tomes muy en cuenta.
estos mismos te recomiendo sean llenados
Justo antes de dormir, por la noche haciendo un pequeiio andlisis del diay de lo que se espera del dia
siguiente.
Recuerda que todo este material tiene como propédsito tu mejora en tiempo récord, sin embargo la

velocidad de tu mejoria dependera inicamente de ti y qué tanto te apegues al sistema.

, - Desde Fundacion Vida Plena estamos orgullosos de poder servirte

)

Esperando que podamos ayudarte en tus préximos proyectos.
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GALATAS 5:13-14. 13 PORQUE VOSOTROS, HERMANOS, A
LIBERTAD HABEIS SIDO L DOS:. SOLAMENTE QUE NO
USEIS LA LIBERTAD COMO OCASION PARA LA CARNE,
SINO SERVIOS POR AMOR LOS UNOS A LOS OTROS. 14
PORQUE TODA LA LEY EN ESTA SOLA PALABRA SE
CUMPLE: AMARAS A TU PROJIMO COMO A Tl MISMO.

RECUERDA A LA HORA DE ESCRIBIR TUS EMOCIONES Y
DETECTAR CON 8U
il

DE
UE EMOCIONES TE QUIERES
APROXIMAR AL DIA IENTE, PONERLO TODO SIEMPRE
ENFOCADO HACIA EXPERIMENTAR EMOCIONES
POSITIVAS HACIA CONTIGO Y HACIA LOS DEMAS

N
GENERANDO ASI UN GRAN EFECTO POSITIVO, RECUERDA
E SUI{ACIENTE PARA TODOS Y DE

CUANDO QL &UE ALGO SE CUMPLA SOLO DEBES
MENTE TRES REGLA

S
«NO D| PARA NADIE
«NO DESEA QUITAR ALGO A

HACERLO SIEMP S DEMAS COMO
TUS HERMANOS

MERECE TAN
APORTARLE A EL

RECUERDA QUE UE NO ES BUENO PARA LA
COLMENA, NO PUEDE SER BUENO PARA LA ABEJA.




v ¥

HOY ME SfIENT(r):

Hoy e

AFIRMACIONES POSITIVAS: YO SOY AMOR, EXITO, ETC.

— HOY SIENTO TOTAL E INFINITA GRATITUD POR: ____
1.-

2.-
Yo 53-'

ALGO POR LO QUE HOY SIENTO ORGULLO:
e T
OBJETIVOS POSITIVOS PARA EL P AN S e T FvDe DEA
DiA DE MANANA: MANANA

ACTOS DE AUTO
CUIDADO PARA
MANANA

V| TU PUEDES LOGRAR TUS SUENOS




v.?

ENLISTA EVENTOS SIGNIFICATIVOS DE TU DiA
EN LOS CUALES DEMOSTRASTE VALENTIA.

1.-
2.-
3.-
4.-
5.-
MOMENTOS OUE
DESENCADENARON EMOCIONES 'DWE'SFLCIQL',-Q&ENN}?SC'OJ“EES
O REACCIONES FUERTES O ,
NEGATIVAS (OPCIONAL) EXPERIMENTASTE EN TU DIA

QUE RESULTADOS DE LOS QUE QUE RESULTADOS DE LOS QUE
OBTUVE EL DIA DE HOY M OBTUVE EL DIA DE HOY NO ME

GUSTARON, POR QUE ? GUSTARON, POR QUE ?

QUE PUEDO CAMBIAR EL DIA DE MANANA PARA OBTENER
RESULTADOS QUE S| ME GUSTEN?:

V] TUPUEDES LOGRAR TUS SUENOS
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GASTOS E INGRESOS

Suma el monto del valor anterior
al total del mes para obtener el valor total de ahorros.
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