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Estas herramientas que tienes en tus manos, no solo van a hacer que
saques tu mejor version, sino que te daran otra perspectiva de lo que
eres capaz de lograr y hacer con tu vida. Eres una persona
capacitada y totalmente preparada, solo debes pulir esas aptitudes
que tienes en el interior y que de alguna manera te han condicionado
hasta el dia de hoy.

No subestimes ninguna de ellas por muy insignificantes que
pudieran parecerte o incluso ya hayas realizado alguna. Sigue el
orden que tienes en el libro, y no trates de buscar el camino facil. Es
hora de que entiendas que lo que intentas evitar te va a condicionar.

Quiero darte las gracias de compartir conmigo tu valor mas preciado
y que me hayas dado la oportunidad de colaborar contigo en tu
crecimiento, conocimiento y expansion. Es el momento de tomar las

riendas de tu vida.

Te amo
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VIDA

Una de las recomendaciones que me gustaria que aplicaras desde el
primer momento y a partir de ahora para siempre, es el de: ‘LOS
DETALLES’, aunque lo veras a lo largo del libro, insisto mucho en
esto. Cuanto mas preciso lo hagas, mas brillante te volveras.
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Todo tiene un equilibrio y debe
seguir ese patron. Cuando hay

algun desajuste, empiezan las

deficiencias. Todo comienza

desde el interior hacia el exterior.







LA SOMBRA QUE TE SIGUE
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(Donde pasas la mayor parte de tu tiempo?
(Enlaluz o en la sombra?

Vamos a tratar de buscar en este ejercicio, cual es el peso que
soportas, y que te esta haciendo arrastrar esa densa nube que
llevas encima. Hay que identificar esa sombray ponerle un
nombre para darle presencia y poder enfrentarla.

Recuerda la historia de los lobos que has leido:

;A cual estas alimentando tu?

Este ejercicio dura 24 horas, asi que decide cuando lo vas a
comenzar. Una vez lo hagas, tienes que ser consciente en todo
momento de cada detalle, pensar, actuar y ser consecuente con
todo lo que haces. Recuerda que estas en un proceso de
transformacion. No saltes pasos.

Aqui tienes un video explicativo del ejercicio

(,‘{:CUCK AQUI


https://youtu.be/D3eSz_XxS6A
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INSTRUCCIONES

En cuanto sientas un momento de inestabilidad. sea por rabia.
ira.incertidumbre. miedo o cualquier situacion analoga. anota
lahoraenelrecuadro correspondientey contesta con total
sinceridad a las peguntas del ejercicio.

Hazlo justo en el momento que lo sientes. esimportante porque
esotedamuchainformacion. Contesta con total sinceridady
consciente cada pregunta.

Puede parecerte un ejercicio absurdo. pero. te puedo decir que
es muy potentessilo realizas con honestidad e integridad.

Sitienes mas momentos de los v aqui presentados. haslos que
necesites. Importante que anotes lahoraenquete ocurren.

Importante:

Estos momentos te pueden pasar de manera repentina,
tras una situacién conflictiva o de manera casual, se trata
de estar consciente de ello. Recuerda que todo pasa por
algo. Si tienes algo que afadir hazlo en el apartado de:
(notas:)
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Ejercicio

“La sombra que te sigue”

1 ;{Qué te dices?

2 ¢En qué te enfocas?
(Como te mantienes?

MOMENTO
u‘ SOMBRA @

q :Qué beneficio has
obtenido?

Notas:



Ejercicio

“La sombra que te sigue”

1 :{Qué te dices?

2 ¢En qué te enfocas?
MOMENTO
SOMBRA
3 (Como te mantienes?

q :Qué beneficio has
obtenido?

Notas:
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Ejercicio

“La sombra que te sigue”

1 (Qué te dices?
2 ¢En qué te enfocas?
3 (Como te mantienes?

g (Qué beneficio has
obtenido?

MOMENTO '
SOMBRA '

Notas:
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PONLE UN NOMBRE A TU SOMBRA

Nombre:
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Ejercicio 3

¢Quién Soy?

EXITOS FRACASOS

Define con una sola palabra como te sientes:







Ejercicio 4

DESDE MI CEREBRO A MI CORAZON

Aqui vas a poner aquellas cosas que te hacen conectar contigo. Esas
actividades que son realmente importante en tu vida, pero, quiza no
las consideras urgentes. Esas tareas o momentos para ti, que puede
que pospongas para hacer frente a tareas diarias o las urgencias de
otras personas.

No se trata de poner cosas al azar, trata de profundizar y de poner
exactamente aquello en lo que de verdad tienes o crees que tienes
poder, fuerza, virtudes, aptitudes etc. Eso que tu sientes paz y
disfrute cuando lo estas realizando. Sefala la ultima vez que lo
hiciste y cuando tienes pensado hacerlo. Ponle fecha y marcalo para
que lo visualices con detenimiento. Mi recomendacion es que lo
hagas con musica clasica, sin distracciones y con mucha conciencia.
Toémate el tiempo necesario para hacerlo, pero, no mas de 15
minutos.




DESDE MI CEREBRO A MI CORAZON

(10 - 15 min)
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Mi gratitud diaria

Dia Mes: Afo:

Hoy agradezco: (Cosas buenas y cosas malas)

¢Como me siento hoy?

¢Qué aprendi hoy?
Personas que me hacen sentir Cosas que me hacen
una persona afortunada sentir persona afortunada

Afirmacién del dia:




ENERGETICO
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Ejercicio 5

Escaner energético

Accede al ejercicio ﬂg}.@
1


https://youtu.be/7cfKI88BL1s
https://youtu.be/7cfKI88BL1s
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Definiendo mis bloqueos

Expresa aqui identificando desde donde pueden venir esos bloqueos
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Ejercicio 6

Rueda de la vida interna

En este ejercicio no te puedes demorar mas de 6 minutos,
esto debes tenerlo muy presente. Se trata de que tu mente
no te juegue malas pasadas, recuerda que ‘estamos
trabajando tu interior para que saques tu mejor version.

Pinta del 1 al 10 siendo 1 la puntuacién mas baja y 10 la mas
alta en cada area la situacion en la que te encuentras-ahora
mismo, no en cdmo te gustaria estar. Trata de ser una
persona integra y honesta contigo mismo y hazlo en
presente. Reitero; tal y como te encuentras ahora mismo.

Veras que al final, te saldra una figura especifica. Te dara.una
idea de que parte de tu vida necesita equilibrarse. Recuerda
que todo es equilibrio, detalles y precision. Pon una musica
de 528 -Hz (frecuencia de solffeggio) para realizarlo

Este ejercicio te-darad una vision clara de qué parte esta en
discordancia en tu vida y te ayuda a marcar la diferencia
para poder trabajarlo. Aunque creas que lo sepas, recuerda:
“ Aquello que piensas se olvida, pero, aquello que escribes,
se queda”. Asi que toma 3 respiraciones profundas vy
comienza.

Toma solo 6 minutos a partir de ahora.
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MI VIDA IDEAL Parte 11

Debes anotar ahora en cada apartado, qué es lo que deberias
hacer, para que tu vida fuera ideal. Esa que tu imaginas y
deseas con todas tus fuerzas. Trata de ser una persona
especifica, anota con detalle y precision. Por ejemplo: en el
apartado de la salud, no es aconsejable poner: “Quiero bajar
de peso”, esto es general y especifico y no te servira. Hazlo
de la siguiente manera: “Cuerpo sano con (X) kilos donde
tengo mas energia y me siento mejor”. Esto es un ejemplo
muy basico, trata de hacer trabajar a tu mente y a tu alma,
tu cuadro debe ser muy especifico y con detalles. Ahi lo dejo
a tu manera. Animo, que ya estamos en una fase muy
poderosa y a punto de cambiar tu estado de vida.

Aqui tomamos de nuevo 6 minutos y no pongas nada de
musica esta vez.
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MI VIDA IDEAL

TRABAIJO

RELACION SENTIMENTAL <§> FAMILIA Y AMIGOS y)
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MI COMPROMISO DE 3 MESES Parte lll

Ahora toca comprometerte. Ya has identificado tu
presente actual y debes de empezar a poner
compromisos detallados con fecha.

Para ello vamos a darle 3 meses como minimo. En este
tiempo, debes de haber cumplido los objetivos que vas a
marcar a continuacion.

La clave esta en la integracion de microcompromisos
para la regulacion y activacion del objetivo final.

Esta parte es muy especial, asi que hazlo con honestidad,
sinceridad e integridad. No trates de saltar pasos ni de ir
del punto A al C sin pasar por el B. No hay atajos.
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MI COMPROMISO DE 3 MESES

. Hogar,
familia, personal.

Salud, Carrera,
bienestar negocios, trabajo

EN

Amigos, 3 Dinero y

relaciones M ES ES finanzas

Crecimiento,

contribucion
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Parte 4 Mis objetivos tempranos parte IV

En esta plantilla vamos a anotar con base a los proximos 3
meses que has anotado en la parte anterior, aquellas areas
que te gustaria trabajar y escribe los 3 objetivos que te
gustaria conseguir en los proximos 3 meses. Insisto que
debes ponerlos de la manera mas especifica posible y sobre
todo que sean realizables.

No tengas miedo de poner aquellos objetivos que te aterran
o piensas que no vas a lograr. S¢ trata de tenerlos visibles
para programar tu mente.

Toma no mas de 6 minutos para realizar este ejercicio y
ponte una musica de cuencos tibetanos de fondo.
Importante que sigas estas instrucciones.



MISOBJETIVOS TEMPRANOS

SALUD FISICA

1.
2
3

FAMILIA'Y AMIGOS

SITUACION FINANCIERA

ESTADO EMOCIONAL

Sauvorsca
1
2
3
1.
2
3
Sroncion ez
1
2
3

CONTRIBUCION

1
2
1
2.
3
1
2

1.
2
3
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Analisis final y contrato de compromiso

Recuerda que es tu historia de vida, y que de algin modo,
tienes que valorar estos momentos de manera especial.
Comprométete contigo mismo a realizar los cambios que
deseas en tu vida y disfruta del proceso. No tengas prisa y
sigue paso a paso las instrucciones para que el camino no
sea confuso.

En este apartado vas a especificar, basandote en todos los
pasos que has hecho de este ejercicio de la rueda de la vida
interna, una serie de reflexiones que te van a ayudar a
orientarte un poco mas en tu camino hacia el cambio que
estas buscando.



visREFLEXIONES

Observa como ha quedado la puntuacién en cada una de tus areas y mira como de balanceada
se encuentra tu vida en este momento.. COmo te sientes al ver los resultados?

. Qué area de tu vida estas menos afectada y necesita menos cambio ahora mismo?
:Qué es lo que mas te ha sorprendido de este ejercicio de observacion y analisis?

¢ Qué area te gustaria mejorar y cudl tiene mayor importancia?

¢ Qué nivel de compromiso tienes para que la vision que has hecho para tus préximos 3 meses
sea real?

¢ En qué te vas a apoyar y que recursos vas a utilizar para asegurarte que cambias de forma
consistente hacia ese o esos objetivos deseados.?
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CONTRATO DE COMPROMISO

Fecha:

1.Yo, reconozco y acepto el inmenso poder que reside dentro de mi para
transformar mi vida. Hoy, después de haber completado estos ejercicios que me han permitido
descubrir, redefinir y conectar con mi verdadera esencia, declaro que estoy totalmente
comprometido/a con mi crecimiento personal y con la implementaciéon de cada paso que he
identificado.
2.Este es mi contrato de compromiso, y a partir de hoy:
3.Me comprometo a aplicar cada uno de los pasos aprendidos. Estos pasos son el camino hacia la vida
gue merezco vivir y no dejaré que el miedo, la duda o cualquier circunstancia externa me aleje de mi
mision.
4.Me comprometo a mantenerme responsable de mis acciones, de mis pensamientos y de mis
decisiones. Sé que soy el/la Unico/a responsable de mi éxito y que las herramientas que he adquirido
solo seran Utiles si las pongo en practica constantemente.
5.Me comprometo a seguir mi plan de accién diario. Cada dia es una nueva oportunidad para avanzar,
para mejorar y para dar un paso mas hacia mis objetivos. No pospondré, no procrastinaré, y no me
dejaré llevar por excusas.
6.Me comprometo a enfrentar los desafios que inevitablemente surgirdn en mi camino. Cada desafio es
una oportunidad para crecer. Sé que los momentos dificiles son los que me fortaleceran, y estaré
preparado/a para abrazarlos con una mentalidad de crecimiento.
7.Me comprometo a revisar mis avances regularmente. No basta con actuar, también es fundamental
analizar, ajustar y aprender de cada paso que doy. Semanalmente, reflexionaré sobre mi progreso,
celebraré mis éxitos y corregiré lo necesario.
8.Me comprometo a rodearme de energia positiva y apoyo. Reconozco la importancia del entorno, y
buscaré rodearme de personas, habitos y entornos que me impulsen hacia adelante.
9.Me comprometo a cuidar de mi mismo/a fisica, mental y emocionalmente. Mi bienestar es la base de
todo lo que quiero lograr. No puedo entregar lo mejor de mi al mundo si no cuido primero de mi
propia energia y equilibrio.
10.Hoy, tomo el control absoluto de mi vida. No permitiré que el pasado, las circunstancias o las
opiniones ajenas dicten mi futuro. Desde este momento, me comprometo a vivir de acuerdo con mis
objetivos y a tomar accion, porque sé que el Unico fracaso real es no intentarlo.
11.Este contrato no es solo una promesa, es un pacto inquebrantable conmigo mismo/a. Sé que este es
el camino hacia la vida extraordinaria que estoy destinado/a a vivir, y estoy listo/a para recorrerlo con
coraje, determinacion y pasion.

Asi es, hecho esta, y asi 1o declarc por correspondencia
Gracias, gracias, gracias

Firmado
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iEnhorabuena!
Has alcanzado un momento significativo en tu camino, y eso merece ser
celebrado a lo grande. Al finalizar este trayecto armado con herramientas
sencillas, pero tan poderosas, has demostrado una determinacién y una
capacidad de crecimiento que son verdaderamente inspiradoras.
Este no ha sido solo un proceso de aprendizaje; ha sido una transformacion
profunda. Has adquirido nuevas habilidades, conocimientos y perspectivas que
te permitiran enfrentar los desafios futuros con mayor confianza y resiliencia.
Cada herramienta que has dominado es como una llave que abre nuevas puertas,
ampliando tus horizontes y desbloqueando todo tu potencial.
Los ejercicios que has hecho a lo largo de este camino son mucho mas que
simples tareas. Son extensiones de ti mismo, que te han permitido conocer cosas
que antes parecian inalcanzables. Al dominarlas, construyes una base sélida
sobre la cual podras edificar un futuro brillante.
Este logro no es solo el final de un capitulo, sino el comienzo de una nueva
aventura. Has demostrado que eres capaz de alcanzar grandes cosas, y ahora
tienes la oportunidad de aplicar todo lo que has aprendido a nuevos proyectosy

desafios.
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Mantén vivo el espiritu de aprendizaje
El aprendizaje es un viaje continuo, y nunca debes dejar de explorary crecer.
Los conocimientos que has adquirido son valiosos, pero tu verdadera fuerza
reside en tu capacidad de adaptarte y aprender cosas nuevas. Sigue buscando
oportunidades para desarrollar tus habilidades y expandir tus conocimientos.
Celebra tus logros, pero no te detengas. Tomate un momento para celebrar este
triunfo. Reconocer tus logros es fundamental para mantener la energiay la
autoestima en equilibrio. Sin embargo, no te quedes estancado/da en el
pasado. Utiliza este momento como un trampolin para alcanzar nuevas alturas.

Visualiza tu futuro

Cierra los ojos y visualiza todo lo que quieres lograr en el futuro. ;Qué tipo de
persona quieres ser? ;Qué impacto quieres dejar en el mundo? Al tener una
visién clara de tu futuro, podras tomar decisiones mas conscientes y alineadas

con tus objetivos.



Recuerda:
TU eres capaz de mas de lo que imaginas.
El fracaso es una oportunidad de aprendizaje.
La perseverancia es la clave del éxito.

Nunca dejes de sofar.

iSigue adelante con pasion y determinacién!

Este es solo el comienzo de una gran aventura. Confia en ti mismoy en tus
habilidades. El mundo esta lleno de posibilidades, y ti tienes el poder de

crear la vida que siempre has deseado.

iFelicidades nuevamente por tu logro! Gracias gracias gracias por dedicarme
tu tiempo en este maravilloso viaje.

Me encantaria saber que te ha parecido este viaje que hemos
compartido. Si lo deseas puedes subir una imagen con el libro y un
testimonio para que otras personas puedan tener la misma
oportunidad de vivir esta experiencia. Hazte una foto con el libro y
subela a tus redes y que siga la magia de cambiar vidas. Si deseas
compartirla conmigo también la puedes compartir en mis redes. Te

amo

HAZ CLICK EN CUALQUIERA DE ELLAS:
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https://www.instagram.com/anibalvega48/
https://www.tiktok.com/@enervida2020
https://www.facebook.com/?locale=es_ES
http://www.youtube.com/@anibalvega48

