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INTRODUCCION

:QUE COMIENCE
EL VIAJE!

Estimado lector, estds a punto de iniciar un viaje hacia tu interior
en el que descubrirds secretos asombrosos que habrian
permanecido ocultos en tu subconsciente de no tener acceso a
esta poderosa y transformadora informacién que ahora tienes a tu
alcance.

En este workbook, complemento del ebook "Despertando la
abundancia espiritual”, te embarcards en un fascinante camino de
autodescubrimiento y transformacion. Este libro de ejercicios
estd disenado para llevarte mas alla de la teoria y guiarte hacia la
accion concreta, brinddndote herramientas practicas que te
permitirdn aplicar los conceptos y principios abordados en el
ebook de una manera significativa en tu vida diaria.

El propdsito de este workbook es llevarte de la reflexién a la
experiencia, de la consciencia a la accién. A través de los
ejercicios cuidadosamente seleccionados, te invitamos a explorar
y desafiar tus propias creencias, a establecer metas claras y
alineadas con tu ser mas auténtico, a nutrir tu mente y tu espiritu
con afirmaciones poderosas, a visualizar con claridad tus suefos y
a comprometerte con una acciéon decidida y confiada.

Al utilizar este workbook en conjunto con el ebook,
experimentaras una profunda transformacién en diferentes areas
de tu vida. Te brindara la oportunidad de descubrir y liberarte de
creencias limitantes que te han estado frenando, te empoderara



para crear una nueva narrativa de abundancia y éxito, y te guiara
hacia la manifestacién de tus metas y deseos mas profundos. Los
resultados que puedes esperar al aplicar los ejercicios de este
workbook son verdaderamente asombrosos.

Al comprometerte con las practicas propuestas, comenzaras a
percibir una mayor gratitud y aprecio por las bendiciones
presentes en tu vida, sentirds como las creencias limitantes se
desvanecen de manera gradual, fortalecerds tu autoestima y
confianza en ti mismo, y experimentaras una conexion mas
profunda con tu poder creador.

Ademads, a medida que avanzas en los ejercicios de visualizacién y
estableces metas claras y alineadas, notardas cémo las
oportunidades y sincronicidades comienzan a presentarse en tu
camino. Te sorprenderas de la claridad y enfoque que adquieres
en tu dia a dia, y te sentirds inspirado y motivado para tomar
acciones concretas hacia la realizaciéon de tus suenos.

Este workbook es una herramienta poderosa que te ayudard a
desbloquear tu verdadero potencial y a vivir una vida llena de
abundancia y plenitud en todas sus facetas. Estamos
emocionados de ser testigos de tu crecimiento y éxito a medida
que te sumerges en este viaje de transformacion personal.

iPreparate para descubrir el poder que reside dentro de ti y para
vivir una vida abundante y llena de propésito!
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CAPITULO I

UNA CONSCIENCIA
AGRADECIDA

Descubre la magia de una consciencia agradecida y despierta a un
mundo lleno de bendiciones. Al darte cuenta de que cada momento,
cada experiencia y cada persona en tu vida es una bendicién, abriras
las puertas a una gratitud profunda y transformadora.

En este capitulo, te adentrards en el maravilloso mundo de la
gratitud y descubrirds como cultivar una consciencia agradecida
puede transformar tu vida. La gratitud es una de las emociones
mas poderosas que podemos experimentar y practicarla de
manera consciente puede generar un impacto profundo en
nuestro bienestar y en la manifestacién de abundancia en todas
sus formas.

A continuacién encontrards tres sencillos, pero profundos
ejercicios de gratitud. El primero es la "Carta de Agradecimiento”,
expresando gratitud a quienes han sido importantes en tu vida. El
segundo es la "Lista de Gratitud”, enfocandote en lo positivo y
reconociendo bendiciones. Por ultimo, el "Ritual Diario de
Gratitud", conectandote con el presente y preparandote para
recibir nuevas bendiciones, destinando un tiempo diario de corta
duraciéon para enfocarte en todo lo bueno que has recibido y la
vida maravillosa que experimentas a diario.

Te animamos a abrazar estos ejercicios con mente y corazén;

verds que a medida que los practicas, experimentaras como la
consciencia agradecida atrae mas razones para agradecer.
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CAPITULO I

Carta de agradecimiento
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CAPITULO
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CAPITULO
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CAPITULO I

Mi lista de Gratitud

@* ereseneragig
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CAPITULO
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CAPITULO
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CAPITULO [

El ritual diario de gratitud es una
practica sencilla que tiene mucha
profundidad y un gran impacto en la
vida de quien lo practica. Es un
ejercicio que puedes incorporar tanto
al inicio como al final de tu dia, y
también en cualquier momento durante

tu jornada, haciéndolo en tu mente.

Por la manana, al despertar, dedica
para
gratitud. Puedes hacerlo en silencio

unos minutos expresar tu

mientras te estiras en la cama o
sentado en un lugar tranquilo. Inhala
profundamente y di en voz alta o
mentalmente tres cosas por las que
estés agradecido en ese momento.
Pueden ser cosas simples como tener
un nuevo dia lleno de oportunidades, la
calidez de tu cama, o el amor de tu
familia. Al conectar con la gratitud
desde el inicio, establecerds una
energia positiva que te acompanard
durante el dia.

Durante el dia, busca momentos para
practicar la gratitud de manera corta y
Por ejemplo, mientras
esperas en una fila, toma
segundos para agradecer por algo que
esté sucediendo en ese momento.
brillante, una
conversacion amena con alguien, o

en silencio.
unos

Puede ser el sol

simplemente el hecho de estar
presente en el momento. Estos
momentos de gratitud rapida te

ayudaran a mantener una actitud

positiva y atraer mas cosas buenas.

Por la noche, antes de acostarte, repite
el ejercicio de la manana.

Si tienes un diario o quieres crearlo,
escribe tres cosas por las que estés
agradecido durante el dia que estéd por

terminar.  Reflexiona sobre las
experiencias positivas y las
bendiciones que recibiste. Luego,

establece una intencién positiva para
el dia siguiente y agradece por todas
las cosas maravillosas que estan por
venir.

Al incorporar este ritual en tu rutina
matutina, en momentos cortos y
mentales durante el dia, y al final del
estaras

dia antes de dormir,

sintonizando con la energia de la
abundancia y la gratitud en todo
momento. Esta practica te ayudara a
mantener una mentalidad positiva, a
liberar el estrés y la negatividad, y a
abrirte a recibir nuevas bendiciones en

tu vida.

Recuerda que la gratitud es una
practica de gran poder para atraer mas
abundancia a tu vida. Cuanto mas
agradecido seas por lo que tienes, mas
cosas buenas atraeras.

iPractica este hermoso ritual a diario y
vida se
gratitud vy

experimenta como tu
transforma con

prosperidad!

amor,
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CAPITULO II

ABRIENDO LAS
CERRADURAS

Al desafiar y reemplazar tus pensamientos limitantes por afirmaciones
positivas, desbloqueas el potencial ilimitado que llevas dentro.
Transforma tu mentalidad y alinea tus creencias con la abundancia,
permitiendo que tus suenos se conviertan en realidad.

En este capitulo, comenzaremos identificando las creencias que
han estado bloqueando nuestro camino hacia el éxito y la
realizaciéon personal. Para esto, hemos preparado una lista
cuidadosamente seleccionada de creencias limitantes comunes
que podrian estar afectando tu vida sin que te des cuenta. Podras
revisar esta lista y marcar aquellas creencias que resuenen
contigo, aquellas que has notado que te han frenado en algun
momento de manera consciente o inconsciente.

Una vez que identifiques tus creencias limitantes, te invitamos a

escribir en el espacio provisto las afirmaciones positivas que
reemplazardn esas creencias restrictivas. Estas afirmaciones
serdn tus herramientas para reprogramar tu mente y crear una
nueva realidad llena de posibilidades infinitas.

Recuerda que el poder de las afirmaciones radica en su repeticién
y en la conviccién con la que las pronuncies. Te animamos a que,
mas alld de escribirlas, también las grabes con tu propia voz. Al
escuchar estas afirmaciones frecuentemente, estaras reforzando
positivamente tu subconsciente y fortaleciendo tu nueva
mentalidad.



CAPITULO II

Creencias limitantes
acerca del dinero

C] El dinero es la raiz de todos los
males.

D El dinero corrompe a las personas.

D Nunca tendré suficiente dinero.

[:] No puedo permitirme tener un
fondo de emergencia.

D No puedo permitirme cosas
lujosas.

D El dinero es dificil de conseguir.

D No puedo ganar mas dinero que
mi familia.

D El dinero es para personas
egoistas.

[:] El dinero me trae mas problemas
que beneficios.

[:] Por mas que lo intento, no logro
ahorrar dinero.

[:] El dinero siempre me escapa de
las manos.

Afirmaciones

El dinero es un recurso que uso para

fines nobles al servicio de mi mismo,

mi familia y el mundo.
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CAPITULO II

Creencias limitantes
acerca del dinero Afirmaciones

C] El dinero no puede comprarme
felicidad.

D No tengo suficiente tiempo para
ganar dinero-

D No puedo permitirme perseguir mis
suenos.

[:] El dinero es solo para los
avariciosos.

D No puedo ser rico y espiritual al
mismo tiempo.

D No merezco ganar mas que mis
colegas.

D El dinero solo crea problemas en
las relaciones.

D No puedo permitirme vivir una
vida lujosa.

[:] El dinero solo atrae a personas
interesadas en él.

[:] El dinero es limitado y escaso.

D El dinero solo esta destinado a
los jovenes / las personas mas adultas.
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CAPITULO II

Creencias limitantes
acerca del dinero

Afirmaciones

15



CAPITULO II

Creencias limitantes acerca de
las capacidades propias

C] Soy incapaz de lograr lo que me
propongo.

D El éxito requiere mucho esfuerzoy
sacrificio.

D Siempre cometo errores y fracaso
en todo.

[:] No creo que pueda superar mis

miedos y limitaciones.

D No tengo la disciplina necesaria
para lograr metas.

D Personas mas talentosas no han
logrado el éxito, ¢Por qué yo podria?

D No creo poder equilibrar mi vida

personal y profesional.

D No creo que tenga algo especial
que me haga sobresalir.

[:] No confio en mi mismo para tener
éxito.

[:] El éxito solo llega a quienes tienen
dinero y recursos.

[:] No puedo mantener la constancia
en mis esfuerzos.

Afirmaciones

Tengo las capacidades necesarias

para planificar, ejecutar y lograr mis

metas. Merezco vivir mis suenos.
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CAPITULO II

Creencias limitantes acerca de
las capacidades propias

C] No puedo manejar el fracaso y me
desanimo facilmente.

D No tengo el tiempo suficiente para
dedicarle a mi éxito.

D No puedo superar las criticas y el
rechazo.

[:] No tengo las habilidades sociales
necesarias para tener éxito.

D No logro encontrar mi pasion y
propésito en la vida.

D No tengo el coraje para tomar
riesgos y enfrentar desafios.

D No puedo superar la autocritica y

el perfeccionismo.

D No tengo el enfoque necesario
para tener éxito.

[:] No tengo el apoyo de las personas
que me rodean.

[:] No puedo tomar decisiones
acertadas para lograr mis metas.

[:] No me siento merecedor de los
suenos que en el fondo deseo.

Afirmaciones



CAPITULO II

Creencias limitantes acerca de
las capacidades propias

Afirmaciones
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CAPITULO III

DEFINIENDO TU
NORTE

Definiendo tus metas con claridad y desglosarlas en objetivos
alcanzables, trazas un camino hacia la manifestacion de tus suenos.
Cada paso que das en direccién a tus metas te acerca mds a la
realizacién de tus deseos. Permitete vivir la magia de la manifestacion
y caminar hacia el futuro que has visualizado.

En el capitulo que estds a punto de explorar, te encontraras en un
viaje de autodescubrimiento y empoderamiento a través del
esteblecimiento de metas claras y concretas en tu vida.

El ejercicio "Recordando mi futuro” sera la piedra angular de este
capitulo. A través de este ejercicio, te invitamos a que cierres tus
ojos y te conectes con tu ser interior. Visualiza tu vida en un futuro
cercano, imaginando que has alcanzado todas tus metas y que
estas viviendo la vida que siempre has deseado.

Desde esta ventana al futuro, observa con detalle cada aspecto
de tu realidad: tu carrera profesional, tus relaciones personales,
tu salud, tus finanzas, tus logros y éxitos. Describe en detalle todo
lo que ves y sientes en esta visién. ;Como te sientes al haber
alcanzado tus metas? ;Como te ves a ti mismo? ¢Qué has
logrado? ;Qué has superado? ;Qué creencias limitantes has
eliminado, instalando nueva afirmaciones? ¢ Qué nuevos habitos y
actitudes te han llevado al éxito?

iLas paginas siguientes estaran llenas de inspiracién y seras tu
quien las escriba para disefnar la vida de tus suenos!
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CAPITULO 111

Recordando mi futuro

@* ereseneragig
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CAPITULO 111
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CAPITULO 111
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CAPITULO 111
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CAPITULO 111
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CAPITULO VI

TU RECURSO MAS
VALIOSO

En un mundo lleno de distracciones y demandas constantes, es
importante recordar que tu tiempo y energia son tus recursos mas
valiosos. Aprende a administrarlos sabiamente y a enfocarlos en lo que
realmente importa, para asi crear una vida plena y significativa.

Bienvenido al capitulo "Tu recurso mas valioso"”, donde
exploraremos la importancia de gestionar de manera efectiva tu
tiempo, para que puedas optimizar cada minuto y dirigirte con
certeza hacia la realizacion de tus suefos y metas.

Comenzaremos con el ejercicio "Lista de Tareas", obteniendo una
vision clara y organizada de todas las actividades que te
conducirdn hacia tus objetivos. El siguiente ejercicio sera la
"Planificacion la Noche Previa". Con este ejercicio, te permitiras
comenzar cada dia con un sentido de propdsito y enfoque,
evitando la procrastinacion y los momentos de indecisién.

Luego, podrés practicar la "Priorizacién de Tareas", aprendiendo a
clasificar tus actividades en cuatro categorias: tareas que puedes
hacer de inmediato, tareas que debes agendar para mas adelante,
tareas que puedes delegar, y tareas que simplemente debes
eliminar porque no contribuyen a tus metas. Recuerda que el
tiempo libre no es aquel que te sobra, sino el que liberaras tras
eliminar actividades improductivas.

iPrepéarate para tomar las riendas de tu tiempo y convertirlo en tu
recurso mas valioso!



CAPITULO IV

Lista de tareas es un ejercicio que consiste en crear una lista
clara y organizada de todas las actividades que te llevaran hacia
tus objetivos. Puedes comenzar anotando todas las tareas que
tienes pendientes, tanto a corto plazo como a largo plazo, en tu
formato de "Banco de Informaciéon". Luego, toma esas tareas y
dividelas en secciones segln su prioridad y naturaleza. Esto te
ayudara a tener una vision general de todas las cosas que debes
hacer y te permitird planificar de manera mas efectiva, senalando
las que vayas desarrollando hasta que todas estén marcadas.

El ejercicio de planificacion la noche previa, es quiza, el mas
importante de todos los que te proponemos, ya que te permite
comenzar cada dia con un sentido claro de propdsito y enfoque.
Antes de acostarte, toma diez minutos para revisar tu lista de
tareas y elegir las actividades mas importantes que deseas
realizar al dia siguiente. Anétalas en la seccién de "Planificador”
de tu formato, asignando una hora y duracién especifica para
cada actividad. Esto te ayudard a evitar la procrastinacién y los
momentos de indecisién, ya que tendras un plan claro para seguir
durante el dia.

Finalmente, establece una priorizacion de tareas, clasificando de
manera agil tus actividades en cuatro categorias seguin su
importancia y urgencia. En tu formato de "Recordatorio”, en la
seccién de "Tareas emergentes y futuras”, podras anotar todas
las tareas que surjan, y luego, podras clasificarlas en 4
categorias, tomando una de las siguientes acciones:

Hacer
Agendar
Delegar
Eliminar



CAPITULO IV

Conectar con el flujo natural y
abundante del uni

wllial

Toca el botén y aprende cémo
en nuestra formacién online

A continuacién, te compartimos una propuesta de un planificador
diario que podras tomar como referencia para elaborar el tuyo, a
tu medida. Puedes hacerlo fisico, teniendo una agenda o un
formato impreso; o digital utilizando la App que mejor se adapte a
tus necesidades. Algunas, entre muchas, pueden ser:

e Trello

e Microsoft To Do
e Evernote

e ClickUp

* Notion

Te recomendamos que estas Apps, o tu formato impreso
contenga 3 secciones: Planificador, recordatorio y banco de
informacidn. La primera para planificar tareas diarias; la segunda
para apuntar tareas emergentes o futuras; y por ultimo, una
seccidon a modo de archivo, separado por carpetas, para apuntar
todas las ideas de tus proyectos e informacidon personal de
relevancia como contrasenas, pagos fijos mensuales, entre otros.

Todo esto, te ayudard a liberar tu mente y enfocarte en lo
realmente importante.

eres
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CAPITULO IV

6:00
6:30
7:00
7:30
8:00
8:30
9:00
9:30
10:00
10:30
11:00
11:30
12:00
13:00
13:30
14:00
14:30
15:00
15:30
16:00
16:30
17:00
17:30
18:00
18:30
19:00
19:30
20:00

20:30
21:00

Planificador diario

| Meditar
Ejercicio / Gimnasio
. Ejercicio / Gimnasio
: Desayuno
| Aseo del hogar
_ Disenar estrategias de venta

Disenar estrategias de venta

: Hacer pedidos a proveedores
[ Cita médica

Cita médica

Regreso a casa
Preparar el almuerzo

Almorzar

. Clase de inglés

Clase de inglés

| Crear campanas en Facebook Ads
Crear campaias en Facebook Ads

Hacer envios de pedidos

Hacer mercado
Hacer mercado
Regreso a casa

Diseio de contenido para redes sociales

| Disefio de contenido para redes sociales
| Disefio de contenido para redes sociales
. Prepara la cena

| Cenar

| Veruna pelicula en familia

| Veruna pelicula en familia

| Ver una pelicula en familia

'Hora de descansar
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CAPITULO IV

Tareas emergentes

Pagar factura del

internet.

Llamar al banco.

o Agendar cita
médica.

e Pedir domicilio

para la cena.

Viaje familiar
o Pasaportes
e Tiquetes
e Maletas
o Ropade playa

Pagos mensuales

e Arriendo
e Mercado
e Facturas
e Gasolina
o Netflix

e Gimnasio

eres

Recordatorio

Tareas futuras

e Buscar opciones para el viaje de vacaciones en
familia.

o Organizar una reunién con amigos para
celebrar el cumpleanos de Andrea.

o Jornada de limpieza y organizacién en el hogar.

e Buscar planes de ejercicio fisico y nutricién
para mejorar mi estado de salud.

Banco de informacion

Contrasenas Empresa
e Instagram: abc123 o Administrativo
o Facebook: fbOOk e Comercial
e Gmail: 6mailpass o Logistico
. e Comunicaciones
. o Ventas
. o Convenios
. e Atenciodn al cliente
. o Proveedores
Decoracion hogar Apuntes de cursos
e Muebles e Cursodeinglés
o Utensilios cocina o Marketing digital
e Mesa de noche e Biodescodificacion
e Comedor o Diseno en canva
e Cuadros .
o .
L] L]
L] L]
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CAPITULO V

UN VIAJE EN EL
TIEMPO

Cierra los ojos y viaja en el tiempo hacia tu futuro ideal. Visualiza con
claridad el camino que te lleva hacia tus metas y suenos mas preciados.
Siente la emocidn y la certeza del futuro que estds construyendo con
tus acciones en el presente. Confia en que cada paso que das en la
direccion correcta te acerca cada vez mas a la realidad que deseas.

En este capitulo, aplicaras la visualizacién creativa, una practica
que te permitird conectarte con tus suenos y metas mas
profundos, y llevarlos a la realidad con una claridad y certeza
sorprendentes.

El primer ejercicio que exploraremos es el "Tablero de Suenos”,
una técnica que te invitara a crear un collage con imagenes que
representen tus metas y deseos mas grandes. Este tablero se
convertird en una ventana hacia tu futuro, una fuente constante
de inspiracién y motivaciéon. A medida que agregues nuevas
imagenes y revises el tablero con frecuencia, te sumergiras en el
sentimiento de que tus metas estan cada vez mas cerca.

Continuaremos con la "Visualizacién Guiada", una préactica en la
que utilizarads tu propia voz para grabar un audio detallado que
describa cada aspecto de tus metas alcanzadas. Te guiaras a
través de escenarios, sensaciones y logros, permitiéndote sentir
como si ya hubieras alcanzado tus suenos. Al escuchar este audio
y visualizar en tu mente estas experiencias, estaras programando
tu subconsciente para que trabaje en alineacién con tus metas y
para que tu mente se enfoque en crear esa realidad en tu vida.
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CAPITULO V

exploraremos la
Situ",
técnica en la que dards un paso
mas allda y te
fisicamente en el mundo de tus

Por ultimo,
"Visualizacién In una
sumergiras
metas. Visitaras
representen tus suenos, como el
concesionario donde venden el
carro que deseas, o la casa que
tanto anhelas. Al vivir estas
experiencias en la realidad,
generards una emocion poderosa
y conectards aun mas con tus

lugares que

metas, creando un puente entre
tu vision y tu realidad.

A través de estos ejercicios, te
adentraras en un viaje
transformador hacia el futuro
que deseas.
creativa te permitird despertar

La visualizacion

tus emociones mas profundas y
manifestar tus deseos con mayor
facilidad.

Dicho esto, aprovechamos para
sugerirte nuestras formaciones
online como complemento para
tu alineacién con la abundancia
desde diversas &areas. Aqui te
compartimos tres de nuestros
cursos online con un 50%

La energia en tu interior
puede estar estancada

Unete ahora y
aprende a fluir

. Obtén tu 50%

Biodescodificacion Cuantica

Descubre como liberar bloqueos
emocionales y activar la energia de la
abundancia en tu cuerpo y mente. Conecta
con tu sabiduria interna y despierta la
prosperidad que reside en ti.

Conecta tu ser auténtico
con las leyes del universo

para atraer la

riqueza en todas las
dreas de tu vida.

Unete con 50%

Camino Espiritual de la Abundancia

Aprende a alinear tu ser interior con la
fluidez del universo para atraer la riqueza en
todas las areas de tu vida. Despierta tu
poder creador y crea una realidad préspera y
plena.

Descubre tus bloqueos con
la abuadancia y sdnalos,

comprendiendo el
legado de tus ancestros.

Unete con 50%

Sanar las dindmicas familiares es clave para
desbloquear tu prosperidad. Libérate de
patrones limitantes y abre espacio para
recibir la abundancia que mereces.
Construye un futuro amoroso y préspero.
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CAPITULO V

El tablero de sueiios es una hermosa herramienta de visualizacién
y manifestacién que te permitird plasmar tus metas y deseos mas
profundos de una manera creativa y tangible. Su propdsito
principal es convertirse en una ventana hacia tu futuro, una
fuente constante de inspiracion y motivacién que te ayudard a
mantener el enfoque en tus objetivos y atraer las energias
positivas necesarias para hacerlos realidad. Para su desarrollo, te
sugerimos algunos pasos y consejos, aunque tu puedes
establecer los que prefieras y descartar los demas.

1. Reflexiona: Antes de comenzar con el tablero, es importante
que te tomes un tiempo para reflexionar sobre tus metas y
deseos. ¢Qué es lo que realmente deseas manifestar en tu vida?
Pueden ser metas en diferentes areas, como salud, relaciones,
carrera, finanzas, espiritualidad, entre otros. Sé especifico y claro
con lo que deseas atraer.

2. Recopila: Busca revistas, periédicos, fotografias impresas o
imprime imagenes de internet que representen tus metas y
deseos. Pueden ser fotos de lugares que deseas visitar, personas
gque admiras, objetos que quieres adquirir, logros que deseas
alcanzar, o cualquier imagen que evogue una emocién positiva
relacionada con tus metas.

3. Disena: Puedes usar una cartulina grande, un pizarrén o un
tablero de corcho para crear tu tablero. Si lo prefieres, también
puedes disenarlo en formato digital. La clave es que sea un
espacio en el que puedas colocar y cambiar las imagenes con
facilidad, y sobretodo, que puedas verlo con frecuencia. Luego
ubica las imagenes en forma de un collage visualmente atractivo.
No te preocupes por la distribucion perfecta, lo importante es que
represente tus metas y deseos de una forma significativa para ti.
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4. Visualiza: Una vez que hayas creado tu tablero, dedica unos
minutos cada dia para observarlo con atencién y visualizar que ya
has alcanzado cada una de las metas representadas en él. Siente
la emocién y la gratitud como si ya hubieras logrado todo lo que
deseas. La clave es sumergirte en el sentimiento de que tus metas
estan cada vez mas cerca.

Consejos adicionales

e Mantén tu tablero en un lugar visible y accesible, de manera
que puedas observarlo con frecuencia y conectarte con tus
metas.

e Anade nuevas imagenes o actualiza el tablero periédicamente
a medida que tus metas evolucionen o se hagan realidad.

e Combina el uso del tablero con afirmaciones positivas y
visualizaciones guiadas para fortalecer la programacién de tu
mente hacia tus metas.

o Sé paciente y confia en el proceso. La ley de la atraccién y la
manifestacion requieren tiempo y coherencia en tu enfoque y
energia.

A la visualizacion guiada, podriamos definirla como una practica
de autohipnosis que te permitird activar la imaginacion y
programar tu mente subconsciente para alcanzar tus metas y
deseos. A través de tu propia voz, creardas un audio detallado en el
que describirds cada aspecto de tus metas ya alcanzadas,
sumergiéndote en escenarios vividos, sensaciones y logros, para
generar la sensacién de que ya has logrado tus suenos.

Al escuchar este audio y visualizar en tu mente estas experiencias
de manera repetida y enfocada, estards reprogramando tu mente
para que trabaje en alineaciéon con tus metas y se concentre en
crear esa realidad en tu vida.
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Para su desarrollo, podriamos considerar algunos pasos:

1. Preparacion: Busca un lugar tranquilo y sin distracciones para
grabar tu audio de visualizacién guiada. Puedes utilizar tu
teléfono mévil, una grabadora o cualquier otro dispositivo que te
permita hacer una grabacién de voz.

2. Relajacion: Antes de comenzar a describir tus metas, dedica
unos minutos a relajarte y calmar tu mente. Puedes hacerlo a
través de técnicas de respiracion profunda, meditacion o
cualquier otra practica que te ayude a sentirte tranquilo y
centrado.

3. Descripcion detallada: Comienza a describir tus metas
alcanzadas de manera detallada y vivida. Utiliza palabras y frases
positivas, enfocdndote en las emociones y sensaciones que
experimentarias al haber logrado tus suenos.

4. Inmersion emocional: A medida que describas tus metas,
sumérgete en la emocion de haberlas alcanzado. Siéntete
agradecido, feliz y satisfecho como si ya hubieras logrado todo lo
que deseas. Cuanto mas realista y emotivo sea tu relato, mas
efectiva sera la visualizacién guiada.

5. Repeticion y enfoque: Graba tu audio de visualizacién guiada y
escuchalo con frecuencia, preferiblemente todos los dias. Dedica
un tiempo especifico para esta practica, como parte de tu rutina
matutina o antes de dormir. Mientras escuchas el audio, cierra los
ojos y visualiza con intensidad las escenas y experiencias que
describes.

Hazlo, con la certeza de que tu accidn creara tu nueva realidad.
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UN COMPROMISO CON TU
SER HUMANO A CARGO

Asumir el compromiso de hacerte cargo de tu propia vida es abrazar la
responsabilidad de crear la realidad que deseas. Es comprometerte
contigo mismo a tomar accidn con certeza, superando los obstdculos y
desafiando tus limites, miedos y dudas, perseverando hasta que logres
escalar que te lleva hacia el éxito y la plenitud.

En este emocionante tramo final de nuestro workbook, te
embarcaras en un viaje de autodescubrimiento y transformacion
profunda. Aqui, te retaremos a adquirir un compromiso
inquebrantable contigo mismo y con el despliegue de tu maximo
potencial.

El primer ejercicio que exploraremos es el "Compromiso Escrito",
una poderosa practica en la que te conectaras con tus suenos y
metas mas grandes, y estableceras tareas diarias o semanales
que te llevaran hacia su logro. Escribir tus compromisos es como
trazar un mapa detallado hacia tus suefos, una guia que te
conducird paso a paso hacia el éxito. Al establecer estas tareas,
te comprometes contigo mismo a tomar accidén constante y
perseverar en el camino hacia tus metas.

Continuaremos con la "Celebracion de Logros", una hermosa
forma de reconocer y recompensar cada uno de tus esfuerzos y
éxitos. Al celebrar tus logros, generards una profunda emocion de
satisfaccion y alegria, y te dards cuenta de que cada pequeno
paso que das es un avance significativo hacia tus metas mas
grandes. La celebracién te recordard que estas avanzando en la
direccién correcta y te dara la motivaciéon para seguir adelante
con renovada determinacion.
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Compromiso

@. ereseneragig
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El desarrollo de la celebracion
de logros, nos recuerda la
importancia de dar cada paso
con la certeza de que lograremos
lo que deseamos. La confianza
en nosotros mismos y en el
proceso es para
abrirnos a las oportunidades que
el universo nos tiene preparadas.
A través de este magico proceso,
aprenderemos a fluir con la vida,
soltando la ansiedad por el
resultado y permitiendo que las
cosas se desarrollen de manera

esencial

natural y armoniosa.

Debes vivir con una consciencia

feliz, reconociendo que tu
camino ha de ser
celebracién continua de tus
éxitos, en la que debes valorar
cada avance vy
capacidad para superar
obstaculos y alcanzar tus metas.
Enfécate en el sentimiento de
haber logrado tus suenos, y
agradece por cada paso del

camino.

una

reconocer tu

Para desarrollar este ejercicio te
sugerimos seguir algunos de los
siguientes pasos:

1. Reflexiona sobre los logros
que has alcanzado hasta ahora
en tu vida, por pequeno que
parezca. Esto te ayudard a
cultivar una actitud de gratitud y
confianza en tus habilidades.

2. Visualiza tus metas y sueios
futuros con claridad y detalle,
Imaginando tus metas
sintiendo la
emocién 'y satisfaccion de
haberlas logrado. Escribe tus
metas y revisalas con frecuencia,
como parte de tu tablero de

suenos.

conquistadas,

3. Actuia con certeza y fluidez,
confiando en ti mismo y en el
proceso, sabiendo que lograras
lo que deseas. Recuerda que el
tiempo y los recursos adecuados
llegaran a ti en el momento justo.
4. Celebra cada avance, cada
que des un paso hacia tus metas.
Reconoce tus esfuerzos y los
progresos que has hecho.
Celebrar tus logros aumentara
tu autoestima, reforzard tu
compromiso con el proceso y
atraerds resultados sin esfuerzo.
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