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4A SESION
LA TRANSFORMACION ES INEVITABLE

SCON QUE PARTE TUYA TE IDENTIFICAS?

TUS DIFICULTADES O TU FUERZA HUMANA?
TU PASADO O TU VISION DEL FUTUTO?

LOS 8 PILARES PARA REINVENTARSE
SIGUE ESTA ESTRUCTURA PARA ACOMPANAR TU CORAZON

- “

@

VISION CLARA — TU OBJETIVO PRINCIPAL Y TUS SIGUIENTES PASOS
DISFRUTE DE LA EXPANSION — CURIOSIDAD Y ALEGRIA

PASION A LOS RETOS — SOLUCIONAR Y AVANZAR

DISCIPLINA CON ENERGIA — cOMPROMISO CON TU CAMINO
AMOR AL ESTUDIO Y CRECIMIENTO — ESTRATEGIAS Y METODOS
PEDIR FEEDBACK — ABRIRSE A LOS CAMBIOS

COMUNIDAD — CORAZON COLECTIVO

CONFIANZA Y DESAPEGO — JUEGA Y DISFRUTA
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IMAGINATE QUE TIENES 81 ANOS. CONECTATECONEL
TU DEL FUTURO. SU CARA, SUS 0OJOS, SU SONRISA. £ e

ESCRIBE UNA CARTA DEL TU TU DEL FUTURO A TI DEL PRESENTE.

Como ha sido tu vida desde ahora hasta tu 81 afos? ;Qué creaste? ;Como han sido tus
relaciones? ;Como pasabas tu tiempo libre? ;Con qué tipo de mente viviste todos estos
anos? ;jCuales eran tus valores y ética que te guiaron? ;Cémo era tu caracter? ;De qué
manera elegiste expresar tu fuerza humana? ;Qué consejos tu tu del futuro tiene para ti?
No te limites a responder solamente a estas preguntas. Conecta con tu corazény la
consciencia e inteligencia infinita y escribete desde ahi.
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HASTA QUE LO INCONSCIENTE NO SE HAGA CONSCIENTE,
EL SUBCONSCIENTE SEGUIRA DIRIGIENDO TU VIDA,
Y LO LLAMARAS DESTINO.

~CARL GUSTAV JUNG
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£stds dispuesto a desarrollarte? Evolucionarte? Transtormarde?

Gelé

harias por wna expansiva transtormacidn?

Muchas veces pensamos que el hecho de que tenemos que desarrollar algo, estamos
fallando o faltando algo. Eso facilmente puede llevar a un sentimiento de verglienza o culpa.

La expansidn es inevitable. Puedes elegir su direccién, volumen y velocidad.
Toémate el tiempo para elegir tu nuevo tu de la increible variedad de la Vida.

Estas dispuesto a dar mds atencidn a una parte de tu vida?
Observay sé honesto si realmente quieres transformar tus:

o

O O O O O

Habitos

Prioridades

Algunas amistades

Algunas adiciones a sustancias
Emociones

Actitudes

Si tu respuesta es afirmativa, te invitamos a repetir uno de los ejercicios de la primera sesién,
pagina 4, para conectar con tu corazén y permitir que te ensefie tu personalidad de futuro.

Ahora, cuéntanos un poco mas sobre tu TU del futuro:

Cémo te mueves? Mas erguido, elegante? Tu respiracion esta mas profunda o
superficial?

Cudl es tu nivel de paciencia de 0-10 (maximo)?
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» Cbémo afrontas una dificultad? Un desacuerdo?
Imaginate en una situacién con un desconocido en desacuerdo,
icémo lo gestionas? Como le miras?
Ahora hazlo con un querido visualizando una discusién repetitiva, ;cémo lo gestionas
diferente ahora?

> Qué eliges comer o evitar comer? De qué manera comes?
> De qué manera especifica cuidas tu cuerpo, mente y corazén?

Toma una hora como minimo para visualizarte en el futuro. Conecta con tu tu del futuro.
Pide que te guie en el camino.

» Cual es su mensaje para ti?
Escribelo aqui:

DURANTE LOS SIGUIENTES 3 MESES ESCRIBE CADA MANANA COMO
MINIMO DURANTE 18 MINUTOS (DE RELOUJ):

UNA CARTA DE GRATITUD A LA VIDA POR LA VIDA QUE VIVES, UNA VEZ
QUE HAYAS CUMPLIDO TU VISION.

Un ejemplo: Si pi Visidn es vivir en la nadurdleza, doy /as gracias por poder despertarme con el sonido

de /o5 pdjaros, respirar aire limpio, etc ..

NO ERES UNA GOTA EN EL OCEANO, ERES EL OCEANO EN UNA GOTA.
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" TU PLAN DE ACCION

Elige 3 conductas que una vez que los sueltes te acercaran exponencialmente a tu vision y
qué implementaras en lugar de ellas:

;Qué creencias estan relacionadas con estas conductas? Apunta como minimo una
creencia relacionada con cada conducta!

Un ejemplo: S soy impaciente, »i Creencia podria Ser tengo rmucho gue hacer y no tengo
Z‘/Ae/)’lfon

FACILMENTE SE LLEGA A SUFRIR LAS CONSECUENCIAS DE ALGUNAS CREENCIAS.
RESULTA MAS UTIL CUESTIONARLAS Y LIBERASE DE ELLAS.
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SIGUE TU PLAN DE ACCION PARA

REINVENTARTE

) TU PLAN PARA UN FOCO Y PASION VITALES!

Articula tu vision en una sola frase:

Qué acciones vas a hacer DIARIAMENTE para encaminarte a tu Visién Sagrada?

v v v
v v v

Elige 3 conductas que has elegido soltar?

v v v

Elige 3 conductas (habitos) que has elegido implementar?

v v v

Vas a seguir hablando con tu comparero semanalmente durante un minimo de 3
meses? Circula tu respuesta: S/ No (la honestidad y el compromiso son llaves!)

De qué manera especifica cuidaras tu cuerpo, mente y corazédn? Describe las acciones

Qué has descubierto sobre ti gracias al proceso de REINVENTARTE? (escribe mas detras
de esta pag.)

Tomaras LOS 8 PILARES PARA REINVENTARSE a la hora de embarcar a un nuevo
viaje? Circula tu respuesta: S/ No

Valora tu nivel de compromiso con tu proceso de transformacién con una disposicion clara
de cambiar tus habitos:
0O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Haras lo que tienes que hacer para conseguir lo que quieres conseguir?
0O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Or Haleluiya - Alex Monasterio 20
fisiomyoga.com

Un suenro sin un plan queda en un deseo...
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S1 te cuidas a ti,
Nos cuidas a todos.

Somos un solo cuerpo.
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