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Bienvenido
Antes que nada, quiero felicitarte.

Si descargaste este minicurso significa que, en algan momento, decidiste que querias
algo diferente para tu vida. Tal vez estés cansado de sentirte estancado, de postergar
tus metas o de escuchar esa voz interna que constantemente te dice que no eres
suficiente.

Quiero decirte algo importante: reconocer que deseas cambiar ya es un primer paso
valioso.

Alo largo de estos siete dias no voy a prometerte soluciones magicas ni cambios
instantaneos. El desarrollo personal no funciona asi. Lo que si encontraras es una guia
practica para comprender mejor como influyen tus pensamientos en tus emociones, en
tus decisiones y en tus habitos.

Mi objetivo es acompafiarte a construir una mentalidad mas consciente, mas fuerte y
orientada a la accion.



No necesitas ser perfecto. Solo necesitas estar dispuesto a aprender, reflexionar y dar
pequefios pasos cada dia.

Espero que este material marque el inicio de un proceso de crecimiento que continle
mucho después de terminar estas paginas.

iComencemos!

Carlos Rodriguez
Fundador de Pensamiento Positivo
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Como utilizar este minicurso
Este no es un libro para leer de una sola vez.

Es un entrenamiento de siete dias disefiado para ayudarte a desarrollar nuevas formas
de pensar y actuar.

Para obtener el mayor beneficio, te recomiendo seguir estas pautas:
Dedica entre 20 y 30 minutos al dia.

Reserva un momento tranquilo para leer la leccion y realizar los ejercicios sin
interrupciones.

Escribe tus respuestas.



No te limites a pensar las respuestas. Escribelas. Poner tus ideas por escrito favorece
la reflexion y te permitira revisar tu progreso mas adelante.

Sé honesto contigo mismo.

No existen respuestas correctas o incorrectas. Lo importante es observar tus
pensamientos y comportamientos con sinceridad.

Pon en practica cada ejercicio.

El conocimiento por si solo no produce cambios. La transformacion ocurre cuando
aplicamos lo aprendido.

Avanza paso a paso.

No intentes completar todo el contenido en un solo dia. Cada leccién esta disefiada
para que tengas tiempo de observar, practicar y reflexionar antes de continuar.

¢ Qué significa reprogramar tu mentalidad?

La palabra reprogramar suele utilizarse de muchas maneras y, en ocasiones, puede dar
la impresién de que basta con repetir frases positivas para cambiar la vida. La realidad
es mas compleja.

Reprogramar tu mentalidad significa aprender a identificar los patrones de pensamiento
que has desarrollado a lo largo de tu vida y evaluar si esos patrones te ayudan o te
limitan.

Desde la infancia vamos construyendo creencias a partir de nuestras experiencias, de
lo que escuchamos en casa, en la escuela y en nuestro entorno. Algunas de esas
creencias nos impulsan a crecer; otras, en cambio, pueden convertirse en obstaculos.

Por ejemplo, una persona que ha escuchado repetidamente frases como “no eres
capaz” o “eso no es para ti” puede terminar aceptandolas como si fueran verdades
absolutas, aunque no lo sean.

La buena noticia es que las creencias pueden revisarse y modificarse. Esto no significa
negar las dificultades ni ignorar la realidad, sino aprender a interpretar las situaciones
de una manera que favorezca el aprendizaje, la toma de decisiones y el desarrollo
personal.

En este minicurso trabajaremos precisamente en ese proceso: observar, cuestionar y
reemplazar aquellos patrones que ya no te sirven, para construir una forma de pensar
mMAas consciente y orientada al crecimiento.



Antes de comenzar

Quiero hacerte una pregunta muy importante:

¢ Qué esperas lograr al finalizar estos siete dias?
Tdémate unos minutos y responde con calma.

Escribe tres cambios concretos que te gustaria empezar a notar en tu vida.

Frase para recordar

“No siempre puedes elegir las circunstancias que enfrentas, pero si puedes
desarrollar la forma en que respondes a ellas. Cada pequerio cambio en tu
manera de pensar puede abrir la puerta a nuevas posibilidades.”

DIA 1
Conoce como funciona tu mente
Objetivo del dia

Comprender como los pensamientos influyen en tus emociones, tus
decisiones y los resultados que obtienes en la vida.

Antes de comenzar

Muchas personas creen gue los acontecimientos son los que determinan cémo se
sienten.



Sin embargo, la psicologia ha demostrado que entre un acontecimiento y una emocién
existe un elemento muy importante:

La interpretacion.
No reaccionamos Unicamente a lo que sucede.
Reaccionamos principalmente al significado que le damos a lo que sucede.

Dos personas pueden vivir exactamente la misma situacion y sentirse completamente
diferentes.

¢ Por qué?

Porgque cada una interpreta la realidad desde sus propias experiencias, creencias y
pensamientos.

Ese es el primer paso para comprender el funcionamiento de tu mente.

Tu mente es como un filtro

Imagina que dos personas pierden su empleo el mismo dia.

La primera piensa:

“Mi vida estd acabada. Nunca conseguiré otro trabajo.”

La segunda piensa:

“Es una situacion dificil, pero puedo prepararme mejor y buscar nuevas oportunidades.”
Ambas personas enfrentan el mismo hecho.

Pero sus pensamientos son diferentes.

Como consecuencia, también seran diferentes sus emociones, sus decisiones y sus
acciones.

La primera probablemente sentira desesperanza y dejara de buscar oportunidades.
La segunda sentira preocupacion, pero continuara actuando.

Con el paso del tiempo, las diferencias entre ambas seran enormes.



No porque una tuviera mas suerte.

Sino porque interpreté la situacion de otra manera.

El ciclo del pensamiento
Tus pensamientos siguen un proceso muy sencillo.

Situacién

Pensamiento

Emocién

Conducta

Resultado
El resultado obtenido vuelve a reforzar la forma de pensar.
Y asi comienza nuevamente el ciclo.

Si no interrumpimos ese proceso, terminamos viviendo muchas veces las mismas
experiencias.

Un ejemplo cotidiano

Supongamos que envias un mensaje a un amigo.
Pasan varias horas.

No responde.

Entonces aparecen pensamientos como:



“Esta molesto conmigo.”

“Seguramente hice algo mal.”

“Ya no quiere hablarme.”

Empiezas a sentir ansiedad.

Luego decides no volver a escribirle.

Al dia siguiente descubres que simplemente estaba trabajando.
¢ Te das cuenta?

El problema nunca fue el mensaje.

El problema fue la interpretacion que hizo tu mente.

¢ Qué son los pensamientos automaticos?

Los pensamientos automaticos son ideas que aparecen de forma rapida, casi sin que
las notemos.

Generalmente parecen verdades absolutas.
Por ejemplo:

* Todo me sale mal.

* Nunca hago nada bien.

* Soy un fracaso.

* Nadie me comprende.

* Siempre decepciono a los demas.

El problema es que rara vez los cuestionamos.

Simplemente los creemos.

El gran error

Muchas personas creen todo lo que piensan.



Pero pensar algo no significa que sea cierto.
Tu mente puede equivocarse.

Asi como un navegador GPS puede indicar un camino incorrecto, tu mente también
puede interpretar mal una situacion.

Aprender a cuestionar nuestros pensamientos es una habilidad muy poderosa.

Las trampas mas comunes de la mente

Pensamiento todo o nada

Si algo no sale perfecto, creemos que fue un fracaso total.
Ejemplo:

“Si cometi un error, soy un incompetente.”

Generalizacion

Un solo error parece demostrar que siempre ocurrird lo mismo.
Ejemplo:

“No aprobé este examen.

Nunca voy a lograr terminar mis estudios.”

Adivinar el futuro

Creemos saber lo que ocurrira.
Generalmente imaginamos el peor escenario.
Ejemplo:

“Seguro me rechazara.”



Leer la mente

Pensamos que sabemos lo que los demas piensan.
Ejemplo:

“Todos creen que soy incapaz.”

Sin haber preguntado.

Ignorar lo positivo
Solo prestamos atencién a los errores.

Los logros parecen no contar.

Reflexiona

¢, Cuantas veces has sufrido por algo que nunca ocurrié¢?

Muchas personas viven preocupadas por situaciones imaginarias.
No porque la realidad sea terrible.

Sino porque su mente crea escenarios negativos constantemente.
La buena noticia es que esos patrones pueden cambiar.

Y hoy vas a comenzar.

Ejercicio 1

Observa tus pensamientos

Durante el resto del dia lleva contigo una libreta o utiliza las notas del celular.
Cada vez que aparezca un pensamiento negativo escribe:

¢, Qué ocurri6?



¢ Qué pensé?

¢, Qué emocion senti?

¢ Qué hice después?

No intentes cambiar nada todavia.

Solo observa.

Ejercicio 2

Completa la siguiente tabla.

Situacion Pensamiento Emocion

Ejercicio 3

Accion

Marca cuéles pensamientos aparecen con mayor frecuencia.

00 No soy suficiente.

[0 Siempre fracaso.

0 Nadie me entiende.

0 Nunca voy a cambiar.

00 Todo me sale mal.

00 Tengo miedo de equivocarme.
0 No puedo.

O No merezco cosas buenas.

O Otro:



Preguntas para reflexionar

¢ Qué pensamiento aparecié mas veces hoy?

¢ Como afectd ese pensamiento tu estado de animo?

¢ Ese pensamiento se basa en hechos o en una interpretacién?

¢ Qué evidencia tienes para creer que siempre es cierto?

Tu compromiso del dia

Hoy no vas a intentar cambiar todos tus pensamientos.
Solo haras algo mucho mas importante.

Los vas a observar.

Porque nadie puede cambiar aquello que todavia no conoce.

Frase del dia
“No todo lo que pasa por tu mente merece quedarse en ella. Aprender a

cuestionar tus pensamientos es el primer paso para recuperar el control de tu
vida.”

Reto de las proximas 24 horas



Cada vez que aparezca un pensamiento negativo, haz una pausa y preguntate:

¢ Estoy reaccionando a un hecho... o a la historia que mi mente esta construyendo?
No intentes responder de inmediato.

Solo observa.

Porque mafiana aprenderas a descubrir de dénde vienen esas historias y como las

creencias limitantes pueden influir en casi todas las decisiones que tomas. Ese sera el
Dia 2, donde empezaremos a transformar esos patrones de manera practica.

Excelente. Este seré el capitulo donde las personas comienzan a descubrir por qué
piensan como piensan. Es uno de los dias mas importantes del minicurso.

DIA 2
Descubre las creencias que te estan limitando
Objetivo del dia

Aprender a identificar las creencias que estan influyendo en tus
decisiones, en tu autoestima y en la forma en que enfrentas la vida.

¢, Qué es una creencia?

Una creencia es una idea que aceptamos como verdadera sobre nosotros mismos,
sobre los demas o sobre el mundo.

Muchas veces ni siquiera recordamos cuando comenzo.
Simplemente aprendimos a verla como una verdad.

Por ejemplo:

* “No soy bueno para hablar en publico.”

* “Nunca tendré éxito.”

* “Las personas siempre decepcionan.”

* “No soy inteligente.”
* “Ya es demasiado tarde para cambiar.”



Con el tiempo dejamos de cuestionarlas.

Y cuando dejamos de cuestionarlas, comenzamos a vivir de acuerdo con ellas.

¢, Como nacen las creencias?

Nadie nace pensando que no vale lo suficiente.
Las creencias se forman poco a poco.

Pueden surgir por:

* Comentarios repetidos durante la infancia.

* Experiencias dificiles.

* Fracasos mal interpretados.

* Comparaciones constantes.

* Criticas.

* Miedo al rechazo.

* Mensajes que recibimos de la sociedad.
Imagina a un nifio que escucha con frecuencia:
“Eres muy distraido.”

“Nunca haces nada bien.”

“Tu hermano si puede.”

Aunque esas frases no definan quién es realmente, es posible que con el tiempo
empiece a creerlas.

Y cuando sea adulto, quiza piense:

“No soy capaz.”

Las creencias funcionan como lentes
Las creencias no solo afectan lo que piensas.

También afectan lo que ves.



Si una persona cree que nadie la aprecia, puede interpretar una respuesta breve de un
amigo como una sefial de rechazo, cuando en realidad el amigo solo estaba ocupado.

No vemos el mundo Unicamente como es.

También lo vemos a través de nuestras creencias.

Sefiales de que una creencia te esta limitando

Haz una pausa y preguntate:

* ¢ Evito hacer cosas por miedo a fracasar?

* ¢ Me comparo constantemente con otras personas?

* ¢ Siento que nunca soy suficiente?

* ¢ Abandono facilmente cuando aparecen dificultades?
* ¢ Me cuesta aceptar un elogio?

* ¢ Pienso que el éxito siempre es para otros?

Si respondiste “si” a varias de estas preguntas, es posible que algunas creencias estén
influyendo en tus decisiones.

Eso no significa que no puedas cambiarlas.

Significa que ya sabes por dénde empezar.

Las 20 creencias limitantes mas comunes
Marca las que has pensado alguna vez.
00 No soy suficiente.

[0 No merezco ser feliz.

[0 Siempre fracaso.

[0 Nunca termino lo que empiezo.

[0 Es demasiado tarde para cambiar.

O Los demas son mejores que Yo.

O No tengo fuerza de voluntad.



O No naci para tener éxito.

[0 Debo hacerlo perfecto o mejor no hacerlo.
O Si me equivoco, los demas me rechazaran.
0 Tengo mala suerte.

O No soy inteligente.

0 No puedo aprender cosas nuevas.

00 No soy atractivo.

O Nunca tendré dinero.

00 No sirvo para liderar.

0 No puedo confiar en nadie.

O Cambiar es demasiado dificil.

[0 No tengo nada especial.

O Ya soy asi y nunca cambiaré.

El ejercicio del espejo

Este ejercicio requiere sinceridad.

Completa las siguientes frases sin pensar demasiado.

Yo soy...

Siempre me pasa que...

Nunca podré...



Lo que mas temo es...

Si la gente supiera como soy realmente...

Cuando termines, léelas con calma.
Preguntate:

¢, Son hechos comprobados o interpretaciones que llevo repitiendo durante afios?

Cuestiona tus creencias

No todas las creencias son falsas.
Pero todas pueden examinarse.
Utiliza estas preguntas.

¢, Cual es la evidencia?

¢ Qué hechos demuestran que esta creencia es completamente cierta?

¢ Existe alguna excepcion?

¢, Ha habido momentos en los que actué de manera diferente?

¢ Estoy exagerando?

¢ Estoy utilizando palabras como “siempre”, “nunca”, “todos” o “nadie”?

¢ Qué le diria a un amigo?

Si alguien a quien quiero tuviera esta misma creencia, ¢,qué le responderia?



Muchas veces somos mucho mas comprensivos con los demas que con nosotros
mismos.

Ejercicio préactico
Completa la siguiente tabla.

Creencia ¢,De donde viene? Evidencias a favor Evidencias en contra Nueva
perspectiva

Caso practico
Laura siempre decia:
“No sirvo para hablar en publico.”

Cuando reviso su historia descubrié que esa idea surgioé porgque, cuando tenia doce
afos, olvid6é una exposicién en el colegio y algunos compafieros se rieron.

Durante afios permitié que un solo episodio definiera su capacidad.

Més adelante acepto participar en reuniones pequefias, luego hizo presentaciones en
su trabajo y finalmente impartié una conferencia para mas de cincuenta personas.

¢, Qué cambi6?
No cambié el pasado.

Cambié la forma en que interpretaba ese recuerdo.

Tu compromiso del dia
Hoy no necesitas eliminar todas tus creencias limitantes.

Solo necesitas identificar una.



Escoge la que mas influye en tu vida y escribe una alternativa mas (util.
Por ejemplo:

Creencia:
“Siempre fracaso.”

Nueva perspectiva:
“He cometido errores, pero también he superado dificultades y puedo seguir
aprendiendo.”

Observa que la nueva frase no niega la realidad. Tampoco exagera. Simplemente
incorpora una vision mas completa y equilibrada.

Reflexion final
Las creencias son como los cimientos de una casa.
Si los cimientos son débiles, cualquier dificultad parece enorme.

Fortalecer tu mentalidad no consiste en repetir frases vacias, sino en revisar esas ideas
profundas que dirigen tu manera de vivir.

Cada vez que cuestionas una creencia limitante, recuperas parte de la libertad para
decidir quién quieres ser.

Frase del dia

“Tus creencias influyen en tus decisiones, pero no determinan tu destino.
Siempre puedes examinarlas, aprender de ellas y construir una nueva forma de
interpretar tu vida.”

Reto de las préximas 24 horas
Cada vez que aparezca un pensamiento como:
**No puedo.”

*“No soy capaz.”
* “Siempre me pasa lo mismo.”



Detente y preglntate:

¢ Esta idea describe quién soy realmente o solo refleja una historia que llevo mucho
tiempo repitiéndome?

Escribe la respuesta.
Mafiana aprenderas a dar el siguiente paso: cambiar tu dialogo interno, porque la forma

en gue te hablas cada dia puede convertirse en tu mayor obstaculo... o en uno de tus
mejores aliados.

Excelente. Llegamos a uno de los capitulos mas transformadores del curso. Aqui la
persona empieza a modificar el habito de hablarse a si misma de una manera mas util
y compasiva, sin caer en promesas irreales.

DIA 3
Cambia tu didlogo interno
Objetivo del dia

Aprender a reconocer la forma en que te hablas a ti mismo y
desarrollar un diadlogo interno que favorezca el aprendizaje, la
confianza y la accion.

La voz que mas escuchas

A lo largo del dia puedes hablar con muchas personas.

Pero hay alguien con quien conversas constantemente.

TU mismo.

Aungue no siempre seas consciente, tu mente mantiene un dialogo continuo.

Ese dialogo influye en cémo interpretas lo que ocurre, como enfrentas los retos y como
te recuperas de los errores.

Piensa en la ultima vez que cometiste una equivocacion.



¢, Qué te dijiste?

Tal vez algo como:

* “Soy un desastre.”

* *Nunca hago nada bien.”

* “Sabia que iba a fallar.”

* “*No sirvo para esto.”

Ahora imagina que un amigo cometiera el mismo error.
¢Le hablarias de esa manera?

Probablemente no.

Entonces, ¢,por qué aceptas ese trato contigo mismo?

Tu didlogo interno construye tu identidad

Las palabras que repites unay otra vez terminan influyendo en la imagen que tienes de
ti.

No porque las palabras tengan un poder magico, sino porque afectan tus emociones y
tus decisiones.

Si cada dia te dices:

“Nunca puedo.”

Es més probable que evites intentar cosas nuevas.

Si cada dia te dices:

“Estoy aprendiendo y puedo mejorar.”

Es mas probable que perseveres cuando aparezcan dificultades.

El cambio no ocurre por repetir frases bonitas.

Ocurre porgue un dialogo mas equilibrado favorece acciones diferentes.

Y esas acciones generan resultados distintos.



Cinco formas comunes de hablarte que te perjudican

1. Etiquetarte

En lugar de describir un comportamiento, defines toda tu identidad.
> “Soy un fracaso.”

Mejor:

"4 “Hoy las cosas no salieron como esperaba, pero eso no define quién soy.”

2. Exagerar

Usar palabras como:
* Siempre.

* Nunca.

* Todo.

* Nada.

Estas expresiones suelen hacer que los problemas parezcan mas grandes de lo que
realmente son.

3. Compararte constantemente
Cada persona tiene un proceso diferente.

Compararte solo con los mejores momentos de otras personas puede generar
frustracion.

Una comparacion util es contigo mismo.
Preguntate:

¢ Estoy avanzando respecto a hace seis meses?

4. Exigirte perfeccion



Esperar hacerlo todo perfectamente suele producir miedo a empezar.
Recuerda:
Hecho es mejor que perfecto.

La mejora llega con la practica.

5. Ignorar tus avances
Muchas personas solo prestan atencion a lo que les falta.
Pero olvidan reconocer lo que ya han logrado.

Celebrar pequefios avances fortalece la motivacién y el compromiso.

Cambia la forma de hablarte
No se trata de decir cosas que no crees.
Se trata de utilizar un lenguaje mas justo y util.

Observa algunos ejemplos.

En lugar de... Prueba decirte...

No puedo. Aun no lo domino, pero puedo aprender.

Soy un fracaso. Hoy cometi un error y puedo aprender de él.

Siempre me equivoco. A veces me equivoco, como cualquier persona.

Nunca cambiaré.  El cambio requiere tiempo y préctica.
Todo me sale mal. Algunas cosas no han salido como esperaba, pero también he
tenido logros.

El poder de una pausa
Antes de creer automaticamente todo lo que piensas, haz una pausa.
Preguntate:

* ¢ Me hablaria asi si fuera mi mejor amigo?
* ¢ Estoy siendo justo conmigo?



* ¢ Estoy describiendo un hecho o haciendo un juicio?
* ¢ Esta forma de hablarme me ayuda a avanzar?

Estas preguntas pueden cambiar completamente la forma en que respondes a una
dificultad.

Ejercicio 1
Durante el dia identifica cinco frases negativas que te digas con frecuencia.

Escribelas.

Ahora escribe una version mas equilibrada para cada una.

Pensamiento habitual Nueva forma de hablarme

Ejercicio 2
Carta para ti

Imagina que una persona a la que aprecias profundamente esta pasando exactamente
por la misma situacion que tu.

Escribele una carta con palabras de apoyo, comprensiéon y animo.



Ahora léela lentamente.
Preguntate:

¢Por qué me cuesta ofrecerme a mi mismo esa misma comprension?

Ejercicio 3

Mis fortalezas

Muchas personas conocen perfectamente sus defectos.
Pero les cuesta mencionar sus fortalezas.

Haz una lista de diez cualidades o capacidades que reconoces en ti.
No tienen que ser extraordinarias.

Pueden ser aspectos como:

* Soy responsable.

* Escucho a los demas.

* Soy perseverante.

* Tengo curiosidad por aprender.

* Cumplo mi palabra.

Escribe las tuyas.



Un caso para reflexionar

Carlos deseaba emprender desde hacia afios.

Cada vez que tenia una idea, aparecia un pensamiento:

“No soy lo suficientemente bueno.”

Con el tiempo descubrié que esa frase no era una verdad.

Era un habito mental.

Empez6 a sustituirla por otra mas util:

“Todavia tengo mucho que aprender, pero puedo dar el primer paso.”
No fue esa frase la que transformé su vida.

Fue el hecho de que, al pensar de esa manera, comenzé a actuar.

Meses después ya habia iniciado su proyecto.

Tu compromiso del dia
Hoy vas a prestar atencion a como te hablas.

Cada vez que detectes una frase dura o descalificadora, intenta reformularla de una
manera mas equilibrada.

No necesitas ser excesivamente optimista.

Solo necesitas ser justo contigo.

Reflexion final



Las palabras que utilizas contigo mismo pueden convertirse en una carga o en un
impulso.

Un dialogo interno saludable no elimina las dificultades.
Pero si puede ayudarte a enfrentarlas con mayor claridad, confianza y perseverancia.
Aprender a hablarte mejor no significa ignorar tus errores.

Significa reconocerlos sin convertirlos en una definicién de quién eres.

Frase del dia

“La manera en que te hablas influye en la manera en que actuas. Cambiar tu
dialogo interno no cambia el pasado, pero puede cambiar las decisiones que
tomas a partir de hoy.”

Reto de las préximas 24 horas

Durante todo el dia presta atencion a una sola cosa:

Cada vez que te critiques, reemplaza esa critica por una pregunta util.
En lugar de:

"¢ Por qué soy tan malo?”

Pregunta:

¢ Qué puedo aprender de esta situacién y cual es el siguiente paso que puedo dar?

En el Dia 4 aprenderds a gestionar tus emociones de forma consciente. Descubriras
coémo responder con mayor calma ante el miedo, la frustracién, la ansiedad o el enojo,
sin dejar que esas emociones tomen el control de tus decisiones. Ese capitulo incluira
herramientas sencillas que podras aplicar en situaciones cotidianas.

Perfecto. Este capitulo es uno de los méas importantes del minicurso. Aqui quiero que el
lector comprenda que las emociones no son enemigas, sino sefiales que pueden



aprender a gestionar. El objetivo no es “eliminar” emociones como el miedo o la
tristeza, sino responder a ellas de una manera mas consciente.

DIA 4
Aprende a gestionar tus emociones
Objetivo del dia

Comprender el papel de las emociones, aprender a responder de
forma consciente y desarrollar herramientas practicas para mantener
el equilibrio emocional.

Todas las emociones tienen un propésito
Muchas personas clasifican las emociones en dos grupos:

* Emociones buenas.
* Emociones malas.

Pero la realidad es diferente.

Las emociones cumplen una funcién.

El miedo puede protegerte de un peligro.

La tristeza puede ayudarte a procesar una pérdida.

La ira puede sefalar que sientes que se ha cruzado un limite importante para ti.
El problema no suele ser sentir una emocion.

El problema aparece cuando reaccionamos de manera impulsiva o dejamos que una
emocion tome el control de todas nuestras decisiones.

No puedes controlar todas tus emociones...

...pero si puedes aprender a decidir qué hacer con ellas.



Imagina que recibes una critica inesperada.

En ese momento puedes sentir enojo o frustracion.

Esa emocién aparece de forma automatica.

Lo que ocurre después ya depende, en gran medida, de cémo la gestionas.

Puedes responder con agresividad, guardar silencio durante dias o hacer una pausa,
analizar la situacion y decidir como actuar.

La emocién es automatica.

La respuesta puede entrenarse.

El seméforo emocional

Cuando una emocion intensa aparezca, imagina un seméforo.
@ Rojo: Detente

No respondas inmediatamente.

No tomes decisiones importantes.

No envies ese mensaje impulsivo.

Respira.

Amarillo: Observa
Preguntate:
¢ Qué estoy sintiendo exactamente?
¢, Donde noto esta emocién en mi cuerpo?

¢ Qué pensamiento la esta alimentando?

D Verde: Actia



Cuando la intensidad disminuya, decide cudl es la respuesta mas (util.
No la més rapida.
No la méas impulsiva.

La mas util para tus objetivos y tus valores.

Diferencia entre reaccionar y responder
Reaccionar

Es actuar impulsivamente.

Ejemplos:

* Gritar.

* Insultar.

* Abandonar un proyecto en un momento de frustracion.
* Decidir bajo un ataque de ansiedad.

Responder
Es hacer una pausa y elegir.
No significa reprimir lo que sientes.

Significa decidir conscientemente qué hacer con esa emocion.

El método P.A.R.A.

Cuando sientas que una emocion comienza a dominarte, utiliza este método.
P — Pausa

Haz una pausa de unos segundos.

Respira lentamente.



A — Acepta

Reconoce la emocion.
Puedes decirte:

“Estoy sintiendo miedo.”
“Estoy sintiendo frustracién.”

Nombrar la emocién suele reducir su intensidad.

R — Reflexiona

Preguntate:

¢, Qué desencadend esta emocion?

¢, Qué estoy pensando en este momento?

¢ Estoy interpretando correctamente la situacion?

¢, Qué necesito ahora mismo?

A —Actla
Elige una accién que esté alineada con tus valores y tus objetivos.

No con el impulso del momento.

Caso practico
Ana llevaba semanas preparando una presentacion importante.
El dia anterior recibié un comentario critico sobre su trabajo.

Penso:



“No soy suficientemente buena.”

Sintié ansiedad.

Estuvo a punto de cancelar la presentacion.

En lugar de hacerlo, decidi6é aplicar una pausa.

Respiro.

Reviso objetivamente el comentario.

Descubrié que contenia sugerencias utiles, pero que no cuestionaba su capacidad.
Hizo algunos ajustes y realizé la presentacidén con éxito.

La emocion no desaparecio.

Pero dej6 de dirigir sus decisiones.

Ejercicio 1
Piensa en una situacion reciente que haya despertado una emocion intensa.
Completa la siguiente tabla.

Situacién Emocion Pensamiento ¢ Como reaccioné? ¢Como podria responder
mejor?

Ejercicio 2

Mi mapa emocional

Durante el dia observa tus emociones.
Marca las que aparezcan.

O Alegria

O Gratitud



O Tranquilidad
[0 Esperanza
0 Miedo

O Ansiedad

O Tristeza

O Frustracion
Olra

O Culpa

[0 Verguenza

O Otro:

Al final del dia responde:

¢,Cual aparecié con mayor frecuencia?

Ejercicio 3

Respiracion consciente

Busca un lugar tranquilo.

Durante cinco minutos:

* Inhala lentamente durante cuatro segundos.
* Mantén el aire durante dos segundos.

* Exhala lentamente durante seis segundos.

Mientras respiras, solo observa el aire entrando y saliendo.

Si aparecen pensamientos, recondcelos y vuelve a centrarte en la respiracion.



Este ejercicio no elimina los problemas.

Pero puede ayudarte a reducir la intensidad emocional y recuperar claridad para
decidir.

Lo que NO debes hacer

Cuando experimentes una emocion dificil, evita decirte:
Y No deberia sentirme asi.

Y Tengo que dejar de sentir esto inmediatamente.

> Soy débil por sentir miedo.

Las emociones forman parte de la experiencia humana.

Lo importante es aprender a responder de manera saludable.

Tu compromiso del dia

La préxima vez que experimentes una emocion intensa:
No actles inmediatamente.

Haz una pausa.

Respira.

Preguntate:

¢ Qué decisibn me acercara mas a la persona que quiero llegar a ser?

Reflexion final
Las emociones no son tus enemigas.

Son sefales que pueden ayudarte a comprender mejor lo que necesitas y lo que
valoras.



Cuando aprendes a gestionarlas, dejas de vivir reaccionando a todo lo que ocurre y
comienzas a elegir con mayor libertad cémo responder.

La verdadera fortaleza no consiste en no sentir.

Consiste en actuar con sabiduria incluso cuando las emociones son intensas.

Frase del dia

“No puedes impedir que aparezcan todas las emociones, pero si puedes
aprender a decidir qué hacer con ellas. Ahi comienza el verdadero
liderazgo personal.”

Reto de las proximas 24 horas
Durante el dia, cuando notes una emocién intensa, aplica el semaforo emocional:
@ Detente.
Observa.
) Actia.
Después escribe brevemente:
* ¢ Qué emocion senti?

* ¢ Qué pensamiento la acompafiaba?
* ¢ Qué hice diferente al detenerme unos segundos?

Avance del Dia 5

Hasta ahora has comprendido cémo funcionan tus pensamientos, identificado
creencias limitantes, mejorado tu didlogo interno y aprendido a gestionar tus
emociones.

Mafiana descubriras por qué muchas personas dependen de la motivacién para
actuar... y como construir habitos sostenibles que te permitan avanzar incluso en los
dias en que no tengas ganas. Ese cambio de enfoque puede marcar una gran
diferencia en el logro de tus metas.



iVamos con el Dia 5! Este es uno de los capitulos mas importantes porque aqui el
lector pasa de comprender su mente a actuar de forma consistente. La idea central es
gue la disciplina y los habitos sostienen el cambio cuando la motivacion disminuye.

DIA5
Construye habitos que impulsen tu crecimiento
Objetivo del dia

Aprender co6mo se forman los habitos y disefiar una rutina sencilla
que te ayude a avanzar de manera constante hacia tus objetivos.

La motivacion es importante... pero no suficiente

Es normal sentirte muy motivado después de leer un libro, escuchar una conferencia o
terminar este minicurso.

Sin embargo, esa motivacion suele disminuir con el paso de los dias.
Esto no significa que hayas fracasado.
Significa que eres humano.

Las personas que consiguen cambios duraderos no actian Unicamente cuando tienen
ganas. Han aprendido a mantener pequefias acciones incluso en los dias dificiles.

La diferencia entre quienes avanzan y quienes abandonan rara vez esta en la
motivacién. Esté en la capacidad de sostener habitos saludables.

¢, Qué es un habito?

Un héabito es una accién que repites con frecuencia hasta que se vuelve parte de tu
rutina.

Algunos habitos te acercan a tus metas.
Otros, sin darte cuenta, te alejan de ellas.

Cada héabito es como un voto a favor de la persona en la que deseas convertirte.



Cuando eliges leer unos minutos cada dia, estas reforzando la identidad de alguien que
aprende.

Cuando cumples con una caminata diaria, fortaleces la identidad de alguien que cuida
su salud.

No se trata solo de hacer una accion. Se trata de construir una forma de vivir.

El ciclo de un habito

La mayoria de los habitos siguen un proceso parecido:
1. Seiial

Algo desencadena el comportamiento.

Ejemplo:

Suena la alarma del teléfono.

2. Accion
Realizas el habito.
Ejemplo:

Te levantas y haces diez minutos de ejercicio.

3. Recompensa

Obtienes un beneficio.

Ejemplo:

Sientes mas energia y satisfaccion por haber cumplido.

Cuando este ciclo se repite, el habito se fortalece.



Empieza mas pequefio de lo que imaginas

Uno de los errores mas frecuentes es querer cambiar demasiadas cosas al mismo
tiempo.

Por ejemplo:

* Leer dos horas diarias.

* Hacer ejercicio todos los dias durante una hora.
* Levantarse a las cinco de la mafiana.

* Eliminar por completo el azucar.

* Meditar treinta minutos.

Esas metas pueden ser utiles, pero comenzar con demasiados cambios suele producir
frustracion.

Es preferible empezar con una accién pequefia que puedas mantener.
Por ejemplo:

* Leer cinco minutos.

* Caminar diez minutos.

* Escribir tres lineas en un diario.

* Beber un vaso de agua al levantarte.

* Respirar conscientemente durante dos minutos.

Los pequefios pasos sostenidos generan grandes resultados con el tiempo.

La disciplina supera a la motivacion

Piensa en un agricultor.

No siembra solo cuando tiene ganas.

Lo hace porque sabe que, si cuida la tierra cada dia, llegara el momento de la cosecha.
Con los habitos ocurre o mismo.

Muchas veces no veras resultados inmediatos.

Pero cada accién consistente esta preparando el terreno para el cambio.



Obstaculos comunes

Es probable que en algin momento aparezcan pensamientos como:
* *Hoy no tengo tiempo.”

* “Mafiana empiezo.”

* “Ya fallé una vez, asi que no vale la pena continuar.”

Esos pensamientos son normales.

La diferencia esta en cémo respondes.

Un dia sin cumplir un habito no destruye tu progreso.

Lo importante es volver a empezar al dia siguiente.

Disefia tu rutina diaria

Piensa en un objetivo que sea importante para ti.

Ahora responde:

¢ Qué hébito puede acercarme a ese objetivo?

¢, Cuanto tiempo necesito realmente?

¢En qué momento del dia lo realizaré?

¢, Qué puede impedirme hacerlo?

¢ Como puedo prepararme desde hoy?



Ejercicio 1
Completa esta tabla.

Obijetivo Habito diario Tiempo Hora del dia

Ejercicio 2
Identifica un habito que deseas cambiar

Escribe un habito que hoy esté afectando tu bienestar.

Ahora responde:

¢, Qué obtengo de ese habito?

¢, Qué necesidad intenta satisfacer?

¢, Qué alternativa mas saludable puedo practicar?

Ejercicio 3

Mi compromiso de siete dias
Escoge un Unico habito.
Solo uno.

Compromeétete a practicarlo durante la préxima semana.



Puede ser:

[0 Leer diez minutos.

[0 Caminar quince minutos.

[0 Escribir en un diario.

O Practicar respiracion consciente.

[0 Dormir media hora antes.

[0 Reducir el tiempo en redes sociales.

O Otro:

Marca cada dia que lo cumplas.

Dia Cumplido
Lunes O
Martes
Miércoles
Jueves
Viernes
Séabado
Domingo

ooooon

Una historia para reflexionar

Un escultor no crea una obra maestra con un solo golpe de cincel.

Trabaja un poco cada dia.

Cada pequefio movimiento parece insignificante.

Pero, con el tiempo, esas pequeiias acciones revelan la obra completa.

Nuestro crecimiento personal funciona de una manera similar.

Los cambios importantes suelen ser el resultado de muchas decisiones pequefas

repetidas con constancia.



Tu compromiso del dia

Hoy vas a elegir un habito tan sencillo que resulte dificil encontrar una excusa para no
hacerlo.

Recuerda:

Es mejor cumplir un habito pequefio todos los dias que intentar hacer demasiado una
sola vez.

Reflexion final

No necesitas transformar toda tu vida hoy.

Solo necesitas decidir cual sera el siguiente paso.

Las personas que logran grandes cambios no son aquellas que nunca fallan.
Son aquellas que, después de fallar, vuelven a intentarlo.

Cada habito que practicas fortalece la persona que estas construyendo.

Frase del dia

“La motivacion puede iniciar el camino, pero son los habitos los que te
mantienen avanzando cuando el entusiasmo disminuye.”

Reto de las préximas 24 horas

Antes de terminar el dia, realiza el habito que elegiste.
No importa si es pequeiio.

Lo importante es enviarle a tu mente un mensaje claro:

“Soy una persona que cumple los compromisos que hace consigo misma.”



Avance del Dia 6
Mafiana daremos un paso mas profundo.
No hablaremos solo de metas ni de habitos.

Descubrirds como construir una identidad personal sélida, basada en tus valores, tus
decisiones y el tipo de persona que deseas llegar a ser.

Porgue las acciones cambian cuando cambia la forma en que te ves a ti mismo.
Excelente. Llegamos al Dia 6, probablemente el capitulo mas profundo del minicurso.
Aqui el objetivo es que el lector deje de enfocarse Unicamente en alcanzar metas y

comience a construir una identidad fuerte, porque las metas pueden cumplirse y
terminar, pero la identidad permanece.

DiA 6
Construye una identidad fuerte y una vida con propdsito
Objetivo del dia

Descubrir como la identidad influye en tus decisiones y aprender a
construir una version mas consciente, coherente y auténtica de ti
mismo.

¢ Quién eres cuando nadie te estd mirando?

Durante mucho tiempo es posible que hayas definido tu valor por lo que haces.
Tu trabajo.

Tu dinero.

Tus estudios.

Tus logros.

La opinion de otras personas.



Pero existe una pregunta mucho mas importante.
¢, Quién eres cuando nadie te observa?

Porque esa persona es la que realmente toma las decisiones mas importantes de tu
vida.

Las metas cambian...

...la identidad permanece.

Muchas personas dicen:

“Quiero bajar de peso.”

“Quiero dejar de procrastinar.”

“Quiero tener éxito.”

Son metas validas.

Pero existe una pregunta mucho mas poderosa.

¢ En qué tipo de persona necesito convertirme para lograrlo?
Por ejemplo.

No basta con querer leer mas.

Necesitas comenzar a verte como una persona que aprende constantemente.
No basta con querer hacer ejercicio.

Necesitas comenzar a pensar:

“Soy una persona que cuida su cuerpo.”

Las acciones sostenidas nacen de la identidad.

Tus decisiones hablan mas fuerte que tus palabras

No eres Unicamente lo que dices.



Eres, sobre todo, aquello que haces de manera repetida.

Cada decision envia un mensaje a tu mente.

Cuando cumples una promesa que te hiciste, fortaleces la confianza en ti mismo.
Cuando actuas de acuerdo con tus valores, construyes una identidad mas sélida.
La autoestima no surge solo de pensar bien sobre uno mismo.

También se fortalece cuando nuestras acciones son coherentes con lo que decimos
que es importante.

Los cuatro pilares de una identidad fuerte

1. Responsabilidad

Dejar de buscar culpables para empezar a buscar soluciones.
Aceptar la responsabilidad no significa cargar con todo.

Significa reconocer qué parte si depende de ti.

2. Integridad
Hacer lo correcto incluso cuando nadie esta mirando.

La verdadera integridad comienza en los pequefios actos cotidianos.

3. Perseverancia
No abandonar un objetivo Unicamente porque aparecié una dificultad.
La perseverancia no consiste en no caer.

Consiste en levantarse una vez mas.



4. Servicio

Las personas con mayor sentido de propdsito suelen encontrar formas de aportar valor
a los demas.

Preguntate:

¢, Como puedo utilizar mis conocimientos, experiencias o talentos para ayudar a otras
personas?

Cuando una meta beneficia Unicamente a quien la persigue, es mas facil abandonarla.

Cuando también impacta positivamente en otros, suele adquirir un significado mas
profundo.

Descubre tus valores

Los valores son principios que orientan tus decisiones.
No son objetivos.

Son la manera en que deseas vivir.

Algunos ejemplos:

* Honestidad.

* Respeto.

* Aprendizaje.

* Gratitud.

* Disciplina.

* Compasion.

* Libertad.

* Justicia.

* Creatividad.

* Familia.

* Espiritualidad.
* Servicio.

* Responsabilidad.

No existe una lista correcta.

Lo importante es descubrir cuales son verdaderamente importantes para ti.



Ejercicio 1
Mis cinco valores principales

Escribe los cinco valores que deseas que guien tu vida.

Ahora responde.

¢ Mis decisiones actuales reflejan esos valores?

¢, Qué cambio pequefio puedo hacer esta semana para vivir mas de acuerdo con ellos?

Ejercicio 2

La persona que quiero llegar a ser
Imagina que han pasado cinco afios.

No pienses primero en dinero ni en titulos.
Piensa en quién eres.

Describe esa version de ti.

¢, Como actua?

¢, Como trata a los demas?

¢, Como enfrenta los problemas?



¢, Qué habitos tiene?

¢, Como habla?

¢, Como cuida su salud?

¢ Coémo administra su tiempo?

¢ Como responde cuando fracasa?

Escribe con el mayor detalle posible.

Ejercicio 3

Carta desde tu mejor version

Imagina que esa version futura de ti decide escribirte una carta.
¢ Qué consejos te daria?

¢ Qué errores te invitaria a evitar?

¢ Qué te agradeceria haber comenzado hoy?

Escribe esa carta.

Guardala.

Vuelve a leerla dentro de seis meses.

Las personas no cambian de un dia para otro
Cambian decision tras decision.

Un arbol no crece de golpe.



Lo hace lentamente.

Cada dia afiade un nuevo anillo.

Muchas veces ese crecimiento no se nota.
Pero sigue ocurriendo.

Asi ocurre también con el desarrollo personal.

Tu propésito

El propésito no siempre aparece como una gran revelacion.
En muchas ocasiones se descubre mientras actuamos.
Empieza preguntandote:

¢, Qué actividades hacen que pierda la nocién del tiempo?
¢, Qué problemas me gustaria ayudar a resolver?

¢ Qué temas disfruto aprender?

¢, Qué personas admiro y por qué?

¢, Qué legado quisiera dejar?

No necesitas tener todas las respuestas hoy.

Solo necesitas seguir explorando.

Tu compromiso del dia

Elige un valor importante para ti.

Preguntate:

¢ Qué accibén concreta puedo realizar hoy para vivir de acuerdo con ese valor?

No pienses en algo extraordinario.



Piensa en algo que puedas hacer antes de terminar el dia.

Reflexion final

Las circunstancias cambian.

Las metas evolucionan.

Las personas aparecen y desaparecen.

Pero la identidad que construyes permanece contigo.
Cada decision que tomas fortalece o debilita esa identidad.

Por eso, antes de preguntarte qué quieres lograr, pregintate quién deseas llegar a ser.

Frase del dia

“El verdadero crecimiento comienza cuando dejas de perseguir
Unicamente resultados y empiezas a construir el tipo de persona capaz de
alcanzarlos y sostenerlos.”

Reto de las proximas 24 horas

Cada vez que tengas que tomar una decision, por pequefia que sea, hazte esta
pregunta:

"¢, Qué haria la mejor version de mi en este momento?”
No busques la perfeccién.

Busca coherencia.

Avance del Dia 7

Mafana cerraremos este entrenamiento con el capitulo mas importante.



No sera el final del camino.
Sera el comienzo de una nueva etapa.

Aprenderas cOmo mantener el cambio a largo plazo, superar las recaidas, crear un plan
de crecimiento personal y comprometerte con una vida de aprendizaje continuo.

Ese sera el paso definitivo para convertir estos siete dias en el inicio de una
transformacion duradera.

Perfecto. Llegamos al cierre del minicurso. Quiero que este ultimo dia deje una

impresién profunda y, al mismo tiempo, sea practico. La idea es que el lector no sienta
gue termind un curso, sino que comienza una nueva forma de vivir.

DIA7
Tu nueva vida comienza hoy
Objetivo del dia

Integrar todo lo aprendido durante el minicurso y crear un plan
personal que te permita seguir creciendo mas alla de estos siete dias.

El verdadero cambio no ocurre en siete dias

Si has llegado hasta aqui, quiero decirte algo importante.

Este curso no pretende cambiar tu vida en una semana.

Ningln curso serio puede prometer eso.

Lo que si puede hacer es ayudarte a iniciar un proceso de transformacion.
El crecimiento personal no es un destino.

Es una préctica diaria.

No consiste en ser perfecto.

Consiste en aprender, ajustar y volver a avanzar.



Lo que has aprendido
Durante estos siete dias has recorrido un camino importante.
Dia 1l

Aprendiste que los pensamientos influyen en tus emociones y en tus decisiones.

Dia 2

Descubriste que muchas creencias limitantes pueden cuestionarse y transformarse.

Dia 3

Comenzaste a cambiar la forma en que te hablas.

Dia 4

Aprendiste a gestionar tus emociones sin dejar que controlen todas tus decisiones.

Dia 5

Comprendiste que los habitos sostienen el cambio cuando la motivacién disminuye.

Dia 6

Descubriste que construir una identidad solida es mas importante que perseguir
Unicamente resultados.

Hoy llega el momento mas importante.

Poner todo en practica.



El cambio ocurre en las decisiones pequefias

No necesitas hacer cambios enormes.

Las grandes transformaciones suelen comenzar con acciones sencillas.
Leer diez minutos.

Caminar veinte minutos.

Dormir mejor.

Hablarte con mas respeto.

Cumplir una promesa que te hiciste.

Parece poco.

Pero repetir esas acciones durante meses puede producir cambios muy significativos.

Habra dias dificiles

Quiero ser completamente honesto contigo.
Habra dias en los que no tendras ganas.
Habrd momentos de duda.

Cometeras errores.

Volveran algunos pensamientos antiguos.
Eso no significa que hayas retrocedido.
Significa que estas aprendiendo.

El progreso no es una linea recta.

Es un camino con avances, pausas y ajustes.

Lo importante no es no caer.



Lo importante es volver a levantarte.

Tu compromiso contigo mismo

Escribe tu nombre.

Ahora completa la siguiente declaracion.

Mi compromiso

Hoy decido asumir la responsabilidad de mi crecimiento personal.
Acepto que no puedo controlar todo lo que ocurre en mi vida.
Pero si puedo elegir cdmo responder.

Me comprometo a seguir aprendiendo.

A cuidar mi salud fisica y emocional.

A construir hbitos saludables.

A tratarme con respeto.

A actuar de acuerdo con mis valores.

A seguir avanzando incluso cuando aparezcan dificultades.
Comprendo que el cambio requiere tiempo.

Y decido comenzar hoy.

Firma.

Fecha.



Disefia tu plan de crecimiento
Completa esta tabla.
Mis metas para los proximos tres meses

Salud

Desarrollo personal

Relaciones

Trabajo o estudios

Finanzas

Bienestar emocional

Mi habito principal



¢, Cual sera el habito mas importante que practicaras durante los préximos treinta dias?

¢A qué hora lo realizaras?

¢, Como mediras tu progreso?

Personas que fortaleceran tu crecimiento
Nadie crece completamente solo.
Piensa en personas que puedan inspirarte, apoyarte 0 acompanarte.

Escribe sus nombres.

También piensa en comunidades, libros, cursos o espacios que puedan ayudarte a
seguir aprendiendo.

Cuando aparezca una recaida

Es posible que algun dia abandones un habito o vuelvas a una conducta que querias
cambiar.

Si eso ocurre, recuerda estas cuatro preguntas:
¢, Qué pas6?
¢, Qué puedo aprender?

¢, Qué haré diferente la préxima vez?



¢,Cual sera mi siguiente paso?
No conviertas un error en una identidad.

Conviértelo en una oportunidad para aprender.

Tu manifiesto personal
Completa las siguientes frases.

Yo decido ser una persona que...

No permitiré que...

Cada dia recordaré que...

Mi mayor fortaleza sera...

El legado que quiero dejar es...

Carta para tu futuro

Escribe una carta dirigida a ti mismo dentro de un afio.
Cuéntale:

* Qué esperas haber aprendido.

* Qué habitos deseas mantener.

* Qué tipo de persona quieres seguir siendo.

* Qué suefios esperas haber acercado.

Guardala.



Pon una fecha para volver a leerla.

Reflexién final

La mayoria de las personas esperan que un cambio importante ocurra por si solo.
Esperan el momento perfecto.

Esperan sentirse completamente preparados.

Esperan tener mas tiempo.

Esperan mas confianza.

Pero la vida rara vez cambia mientras esperamos.

Cambia cuando decidimos actuar, incluso con incertidumbre.

No necesitas tener todas las respuestas.

Solo necesitas dar el siguiente paso.

Las siete decisiones que pueden cambiar tu vida
A partir de hoy decide:

* Observar tus pensamientos antes de creerlos.
* Cuestionar tus creencias limitantes.

* Hablarte con respeto.

* Gestionar tus emociones con conciencia.

* Construir habitos saludables.

* Vivir de acuerdo con tus valores.

* Seguir aprendiendo cada dia.

Si haces de estas decisiones una practica constante, estaras construyendo una base
sélida para afrontar los desafios de la vida.

Mi mensaje para ti



Quiero terminar este minicurso con una reflexion.

Durante afios he comprendido que muchas personas no necesitan que alguien les diga
gue son incapaces.

Eso ya lo han escuchado demasiadas veces.

Lo que realmente necesitan es descubrir que pueden desarrollar nuevas habilidades,
aprender de sus errores y avanzar paso a paso.

No existe una vida perfecta.

Existen personas que, a pesar de las dificultades, deciden seguir creciendo.

Espero gque este entrenamiento haya sido un punto de partida para ti.

Y recuerda siempre:

No importa cuantas veces hayas comenzado de nuevo. Lo que realmente importa es

no renunciar a la posibilidad de construir una vida con mas propdsito, mas equilibrio y
mas sentido.

Frase final

“Tu futuro no se construye con las promesas que haces un dia de entusiasmo, sino con
las decisiones que sostienes cuando nadie te esta observando.”

iFelicitaciones!
Has completado el minicurso:
REPROGRAMA TU MENTALIDAD EN 7 DIAS

Un entrenamiento practico para cambiar pensamientos limitantes, recuperar el
enfoque y comenzar a transformar tu vida.



