Hoy Si Me Puedo Levantar

Poder Personal y Libertad Interior

Guia Practica

* COMO
TE HA IDO
EL DIA

Una invitacion a transformar tu relacion con el poder, la libertad y tu propaésito




Asi como en la imagen, donde los pies descalzos encuentran
comodidad en lo simple, tu libertad personal reside en lo auténtico.
Este ebook te guia a través de nueve decisiones transformadoras
que te devuelven el poder a tu propia vida.

La calidez de los momentos cotidianos, la belleza en lo ordinario, la

paz en lo sencillo: estos son los elementos que conforman una vida
verdaderamente libre.

Dedica este vigje a ti mismo. Porque en la bisqueda de la
libertad interior descubriras la verdadera razon de tu
existencia.
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* COMO
TE HA IDO
EL DIA

1. Introduccion: Por qué el poder
personal es hoy mas importante que
nunca

En un mundo acelerado, donde las exigencias externas compiten
constantemente por tu atencion, recuperar el poder sobre tu propia vida
se ha convertido en un acto revolucionario. El poder personal no es
agresion ni dominacién sobre otros, sino la capacidad de dirigir
conscientemente tus pensamientos, emociones y acciones hacia lo que
realmente importa.

Durante siglos, hemos sido educados para buscar poder en lugares
equivocados: en titulos, en dinero, en la aprobacién de otros.

La motivacion 2.0, basada en recompensas externas, ha llegado al limite
de su utilidad. Las sociedades complejas, los trabajos creativos, la vida
cotidiana, requieren un nivel superior de motivacion: aquella que nace
de dentro, que te mueve porque siente que es lo correcto, porque
contribuye a tu propésito, porque te alinea con quien realmente quieres
ser.

NG
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hazlo por
tu yo futuro
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Este ebook es una invitacion: a dejar el miedo atras, a recuperar tu
agenda, a conectar con tu esencia y a vivir una vida que sea
verdaderamente tuya.

Pero la verdad es mas simple y
a la vez mas profunda: el poder
real reside dentro de ti. Es la
libertad de elegir. Es la
- disciplina de actuar alineado
~ con tus valores. Es la valentia
de ser auténtico

/" Ejercicio:
| Reflexion sobre tu
- poder actual

¢Donde reside tu poder en
este momento?

Dedica 10 minutos a escribir en
las lineas a continuaciéon como
experimentas el poder personal
en tu vida ahora. Sé honesto y
especifico.

¢De donde crees que viene tu motivacion principal? (Miedo
a perder, busqueda de recompensas, o proposito auténtico)
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2. Las tres motivaciones que conducen
tu vida

Alo largo de la evoluciéon humana, hemos desarrollado tres niveles
distintos de motivacion. Conocerlas es esencial para alinearte con la mas
poderosa.

* Trabaja en lo que

las personas no
pueden quitarte:

* Tu cuerpo

* Tus habilidades
* Tu mentalidad

* Tu caracter

* Tu conocimiento
* Tu ética laboral.

Asi es como te vuelves

IMPARABLE

¥ Motivacion 1.0: El impulso biolégico

Es el fundamento de nuestra supervivencia. Nos impulsa a buscar
comida, seguridad, evitar el dolor. Aunque vivimos en contextos
modernos, este impulso sigue siendo poderoso y legitimo. El problema
surge cuando la sociedad nos limita artificialmente, prohibiendo el
acceso a lo que necesitamos.

Esta motivacion fue suficiente para que la humanidad evolucionara, pero
ahora nos toca trascenderla.

motehaidoeldia.com
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@ Motivacion 2.0: Recompensas y castigos

Con la industrializacién, naci6é un nuevo sistema: si haces X, recibiras Y.
Funciona perfectamente para tareas rutinarias y sistematicas. Sin
embargo, para trabajos creativos, para la innovacion, para la vida
moderna compleja, esta motivacidon se convierte en un obstaculo.

Las investigaciones de Daniel Kahneman (Premio Nobel de Economia
2002) demostraron que no siempre somos seres racionales que
maximizamos riqueza. Los incentivos externos, en realidad, limitan
nuestra creatividad y nos vuelven pasivos en busqueda de recompensas
externas.

Motivacion 3.0: Autonomia, Dominio y
Proposito
Es el nivel mas elevado y transformador. Te mueve la necesidad de:
Autonomia: Decidir sobre tu tiempo, tus métodos, tus asociados.
Dominio: Crecer, mejorar, convertirte en experto en lo que te importa.
Proposito: Saber que tu esfuerzo contribuye a algo mayor que ti mismo.

La investigacién en empresas que implementaron sistemas ROWE
(Results Only Work Environment) mostré que cuando se otorga
autonomia real, la productividad aumenta y el estrés disminuye. Los
profesionales creativos son mas leales y realizados.

LOGRARLO
CoN MIEDO

ES LOGRARLO
Dos VECES.

@airamtoribio

motehaidoeldia.com
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/" Ejercicio: Identifica tu motivacion actual

Para cada area de tu vida, écual motivaciéon predomina?

Area de vida Motivacién 1.0 | Motivacidén 2.0 | Motivacién 3.0 | Notas

Trabajo/Profes
ion

Relaciones

Salud/Bienest
ar

Crecimiento
personal

Reflexiona: {Qué necesitarias cambiar para alinearte mas con la
Motivacion 3.0?
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3. Supera el miedo y la duda para
liberarte

El miedo es una emocion antigua, disenada para protegerte. Pero en la
modernidad, el miedo frecuentemente no responde a amenazas reales,
sino a historias que tu mente construye.

& Reconoce el miedo sin permitir que te domine

La mayoria de los miedos que experimentamos hoy son producto de
afirmaciones y condicionamientos no comprobados ni verificados. No
son hechos; son creencias.
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Cuando el miedo surge, preguntate:

e (¢Cudl es la realidad concreta de esta situacion?
e (Qué evidencia tengo de que esto va a ocurrir?
e (Cual seria el peor escenario y podria sobrevivir a ello?

La duda, el retraso y la division son los otros vicios que debes superar si
deseas luchar con rebeldia y vencer a tus demonios internos. Abraza la
fe, la esperanza y el amor, y obtendras el poder que necesitas.

Practica el autocontrol consciente

El autocontrol no es represion, sino direccion consciente de tu energia.
Incluye:

1. Analizar tus temores: Escribelos con detalle. éQué exactamente
temes?

2. Visualizar tu crecimiento: ¢Quién quieres ser en seis meses?
¢Qué acciones concretas te llevaran alla?

3. Avanzar paso a paso: No necesitas saltos enormes. Pequenas
acciones diarias, consistentes, te transformaran.

Este proceso te ayudara a dominar tus pensamientos y a demostrar mas
poder y control sobre tus recelos.

Lograrlo con miedo es lograrlo dos veces. Cuando enfrentas
tus temores y actaas a pesar de ellos, demuestras una fuerza
extraordinaria. No necesitas ser valiente en ausencia de miedo; la
verdadera valentia es actuar aun cuando sientes que tiemblas por
dentro.
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7 Ejercicio: Enfrenta tus miedos
Escribe los tres miedos mas grandes que te frenan en este momento:
Para cada miedo, responde:

e ¢Cual es la evidencia real de que sucedera?
e (Cual seria el peor caso y podria sobrevivir a ello?

e (Qué pequeiia accion puedo tomar hoy para enfrentarlo?

4. Presencia consciente: el fundamento
del poder interior

No apreciar tu estado y condicién actuales te priva de cualquier forma de
crecimiento o grandeza personal. Muchas personas atraviesan la vida sin
sentirse realizadas porque no viven el presente; estan atrapadas en el
pasado o preocupadas por el futuro.

I El arte de estar presente

Presencia significa vivir en este momento con consciencia y entusiasmo.
No es un lujo; es la base de toda transformacion.

Cuando aprendes a centrar tus pensamientos, tu consciencia y tu espiritu
de lucha en todo lo que haces, el descontento desaparece y puedes
enfrentarte a la vida con plena presencia y poder.

*

VIVIR EN PRESENCIA
ES UN ARTE.
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Practica la presencia en lo cotidiano

e Respiracion consciente: Dedica 2 minutos al despertar a
respirar conscientemente, observando tu cuerpo y emociones.

e Saborea un momento: Come un alimento con atencion plena.
Observa texturas, sabores, aromas.

e Caminata consciente: Camina observando detalles: arboles,
personas, luz. No estés en tu cabeza; estés en el mundo.

e Una tarea, una mente: Cuando trabajes, trabaja plenamente.
Cuando descanses, descansa completamente.

/" Ejercicio: Cultiva la presencia

Elige una actividad diaria y hazla con total presencia. Registra
tu experiencia:

Actividad elegida:

Dia 1 - Lo que observé:

Dia 2 - Lo que observé:

Dia 3 - CoOmo cambi6 mi experiencia:

10
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5. Recupera tu agenda, recupera tu
libertad

El futuro del trabajo es la autogestion: un ambiente donde los
profesionales sean capaces de realizar sus tareas en sus propios
términos. Esto ocurre en un entorno basado tnicamente en resultados, o
ROWE (Results Only Work Environment).

©) El poder de elegir tu tiempo

Cuando recuperas el control de tu agenda, recuperas tu libertad. No se
trata de no trabajar; se trata de trabajar de manera alineada con tu
proposito y tu energia natural.

Ejercicio semanal:
1. Revisa tu agenda de la semana pasada en tres colores:
o Rojo: Tareas obligadas, impuestas, sin conexion con tus

objetivos.

o Amarillo: Tareas necesarias pero que completaste sin
presion real.

o Verde: Actividades que te acercaron a tus metas o que te
llevaron alegria.

2. A partir de ahi, disefia la proxima semana:

o Elimina o delega lo rojo.
o Agrupa lo amarillo en bloques de tiempo.
o Expande lo verde, protege ese tiempo como un tesoro.

Recuperar tu agenda es recuperar tu poder. Cada hora que gastas
conscientemente en lo que importa es una hora vivida como ser humano
libre.

Trabaja en lo que las personas no pueden quitarte. Tu
tiempo es tuyo. Tu energia es tuya. Tu atencion es tu recurso mas
valioso. Cuando proteges tu agenda y diriges tu enfoque hacia lo
que realmente importa, construyes una vida que nadie puede tomar
de ti. No importa qué suceda en el mundo exterior, nadie puede
quitarte el poder de tus decisiones diarias.

haidoeldi

11


http://comotehaidoeldia.com

7/ Ejercicio: Redisefia tu semana

Semana analizada:

Dia Actividades Rojo Actividades Actividades Verde
Amarillo

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

Acciones para la préoxima semana:

e Tareas que delegaré:

e Bloques de tiempo que crearé:

e Tiempo verde que expandiré:
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6. Alegria, gratitud e integridad como
herramientas de vida

La vida te exige crecer rapidamente. Cada dia tienes que responder
preguntas: como ganar dinero, donde vivir, qué comer. Ademas, a
menudo debes ayudar a otros. Encontrar motivacion diaria en medio de
esto parece complicado.

Una forma de cambiar la situacion es volverte a sentir como un nino. Y
eso es posible con gratitud.

J, Gratitud como disciplina

La gratitud no es un sentimiento vago; es una practica. Cada lunes ofrece
una serie de verdades sencillas que pueden reducir tu estrés y ansiedad.
También te ayudaran a crear nuevos valores y te aportaran paz interior.

No hace falta ser increiblemente rico ni tener una carrera impresionante
para llenar tu vida de sentido. Basta con estar atento a ti mismo y al
mundo que te rodea.

Las nueve declaraciones de poder

=

Enfrénta la vida con presencia y poder
Recupera tu agenda

Vence a tus demonios internos
Avanza con energia consciente
Practica la alegria y la gratitud
Niégate a quebrantar tu integridad

Aumenta tu capacidad de amar

© N o p WD

Inspira grandeza en otros
9. Ralentiza el tiempo estando presente

Estas declaraciones no son deseos, sino compromisos. Cada una
requiere accion, disciplina y valor.

motehaidoeldia.com
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7/ Ejercicio: Practica diaria de gratitud

Cada manana durante 7 dias, completa:

Dia 3 cosas por las que estoy Cémo me hace sentir
agradecido

Dia1

Dia 2

Dia 3

Dia 4

Diag

Dia 6

Dia 7

Reflexion final: {Qué cambi6 en mi perspectiva después de una semana de gratitud?

7. Tu nino interior: la puerta a la
creatividad auténtica

Cuando eras pequeio, te gustaban cosas simples que ahora pueden
parecerte sin importancia. Te deleitabas con los rayos del sol, observabas
con detalle la forma de un copo de nieve y jugabas mucho. El juego es
una forma estupenda de distraerse y recargarse, incluso siendo adulto.

¢* Recupera el juego

Puedes hacerlo como quieras. Por ejemplo, practica deportes de equipo,
juegos de mesa con amigos y companeros, o diviértete solo, saltando
sobre la cama.

No tengas miedo de hacer el ridiculo. Crea un espacio seguro para ti en el
que no tengan cabida estereotipos ni aburridas normas sociales.
Recuerda que reir demasiado alto y bailar de forma extrafa en la calle
pueden violentar los limites personales de los demas.

motehaidoeldia.com
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La risa y la diversion son buenas para tu salud mental. Recurrir a ellas
constituye una forma estupenda de gestionar el estrés, asi como una
excelente ocasion para cambiar las cosas.

(7 Creatividad requiere autenticidad

Recurrir a tu nifo interior te ayudara a descubrir tu creatividad. La
infancia y la imaginacion estan estrechamente relacionadas: durante esa
etapa no se esta aun atento a las exigencias sociales, y resulta mas facil
Ser uno mismo.

No todo sera agradable, y eso es normal. No eres perfecto, pero si
unico. No hay otro como ta. Aprecia tu individualidad. A veces puedes
esconderte detras de estereotipos generalmente aceptados y esforzarte
por encajar en ellos.

Intenta verte tal y como eres y muéstrate al mundo. Recuerda: ta eres
la Gnica persona que puede darte amor y aceptacion
incondicional.

7/ Ejercicio: Reconecta con tu nifio interior

¢Qué actividades te hacian feliz de nino?

Elige una actividad de esta lista y hazla esta semana. Escribe
como te sentiste:

15
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¢Qué comportamientos o creencias limitantes adoptaste que
sofocaron tu autenticidad?

8. Pequenos habitos, grandes
transformaciones

La vida es una sucesion de momentos. Cada decisidon pequefia suma.
Cada manana al despertar tienes la oportunidad de vivir de manera
diferente. Empezar de cero, ser mas feliz, estar mas sano y tener mas
éxito no necesita enormes esfuerzos.

El poder de lo cotidiano

Pequeias cosas y habitos pueden mejorar
significativamente nuestras vidas.

Ya estas avanzando hacia un propoésito mayor cuando te levantas de la
cama por la mafiana. Merece la pena tener un plan para que estos
pequenos habitos, y a menudo invisibles, tareas cotidianas te lleven al
punto deseado.

En primer lugar, debes decidir cudl es tu proposito. Luego sigue estos
pasos:

1. Define una intencion diaria: Al despertar, elige una accion o
enfoque que te acerque a tus metas.

2. Crea pequeios rituales: Una taza de té consciente, una
caminata, cinco minutos de escritura.

3. Revisa antes de dormir: ¢Qué salié bien hoy? ¢Qué puedo
mejorar mafiana?

El camino hacia grandes metas pasa por la puesta en practica
de las pequenas cosas cotidianas. No esperes a que alguien te diga
que es tu turno; el tiempo es ahora.

16
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Hazlo por tu yo futuro. Cada accion que tomas hoy es un regalo
a la persona que seras mafiana. Cuando proteges tu sueno, cuidas
tu cuerpo, inviertes en tu crecimiento y practicas la disciplina, estas
siendo generoso contigo mismo. Tu yo futuro te agradecera cada

decision consciente que tomes en este momento.

/" Ejercicio: Disefia tus habitos cotidianos

Mi propésito principal es:

30 dias de construccion de habitos:

Semana Hébito Pequeno Frecuencia

¢Logrado?

1

Mis rituales diarios:

e Manana:

e Tarde:

e Noche:

Reflexion semanal (completa cada domingo):

Semana 1 - Lo que salio6 bien:

Lo que puedo mejorar:

17
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9. Conocete a ti mismo para inspirar a
otros

A veces estas tan centrado en el mundo exterior que te olvidas de
preocuparte por tu estado interior. Trabajas, te comunicas e interactaas
tanto que no encuentras tiempo para preguntarte: éc6mo me siento
hoy?

@ El viaje hacia el autoconocimiento

Solo puedes inspirar a los demas si satisfaces tus necesidades personales.
Hay distintas formas de interactuar contigo mismo: sintiéndote unido a
la naturaleza, meditando o descansando a solas.

Pero lo més importante es la calidad de la atencion y el tiempo que te
dediques. Es esencial fijar un momento y crear un espacio en el que
puedas volverte hacia ti mismo.

Asegurate de saber quién eres. ¢Qué te interesa, qué te motiva, qué
temes y con qué suenas? Tratate con verdadero interés, como si fueras
alguien que acabas de conocer y del que quieres saberlo todo.

Autoconocimiento y limites saludables

A veces sacrificas tus necesidades por el bien ajeno. Por ejemplo, cuando
decides pasar tiempo con la familia en lugar de salir a pasear solo. Esto
hace que no puedas reponer tus recursos internos ni tener un contacto
de calidad con los demas.

Permitete no interactuar constantemente con el exterior y prestar mas
atencion a tu mundo interior. Diles a las personas importantes para ti
que debes reservarte tiempo para estar solo.

Descubrir tu mundo interior es apasionante, aunque a veces
resulte dificil. No todo sera agradable, y eso es normal. No eres
perfecto, pero si Gnico. Aprecia tu individualidad.

motehaidoeldia.com
18
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/" Ejercicio: Autoexploracion profunda

¢Quién soy realmente? Completa estas frases:

Lo que mas me interesa en la vida es:

Lo que me motiva profundamente es:

Mi mayor fortaleza es:

Mi mayor miedo es:

Mi sueno mas profundo es:

¢Como protegeré mi tiempo para conectar conmigo mismo?

10. Amar mas, inspirar grandeza

No hay nada mas inspirador que el amor verdadero. El amor es nuestro
origen y destino final; no se puede reducir ni malpastar. Siempre hay
sitio para amar a mas personas.

Limitar cuando das a los demas porque temes que te falte es cobardia.
Declara siempre que aumentaras el amor y lo haras a lo
grande.

19
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727" L4
w El amor como accion

Mostrar empatia y preocupacién por todos los que te rodean crea un entorno
propicio para ti y para ellos. No dejes que el miedo o la inseguridad limiten tu
capacidad de amar.

e Expresa reconocimiento especifico: En lugar de decir "eres
genial", dile a alguien exactamente qué admiras de sus acciones.

e Actos de servicio intencionales: Ayuda sin esperar reconocimiento.

e Escucha profunda: Cuando alguien hable contigo, dedicale toda tu
atencion.

La semilla de la grandeza

No debes permitir que los desafios de la vida dificulten motivarte a ti
mismo y a los demés. Algunas personas fracasan en su intento de llegar a
ser grandes porque ni siquiera pueden animarse a si mismas. Pero
puedes sembrar la semilla de la grandeza e inspirarte a ti mismo y a los
demas.

Abre tu corazoén a dar y recibir amor es el mayor acto de valentia 'y
libertad que nadie puede disfrutar.

7 Ejercicio: Cultiva el amor genuino
Cinco personas que inspiran mi vida:
¢Qué reconocimiento especifico puedo expresarles?

Persona 1:

Persona 2:

Actos de amor que realizaré esta semana:

motehaidoeldia.com
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11. Nueve decisiones de poder para tu
vida
Los momentos especiales de la vida requieren tu compromiso consciente

y entusiasmo. No estas obligado a vivir una vida triste e
inconscientemente. Tu existencia esta hecha para ser divertida.

Puedes experimentar la magia cotidiana porque tienes una capacidad
extraordinaria para ralentizar los momentos y simplemente disfrutar del
mundo que te rodea. Junto con los poderes de la voluntad y la
motivacion, tu capacidad de sentir plenamente y elevar tus experiencias
te ayudara a vivir una vida alegre, libre y vibrante.

@ Las nueve decisiones

1. Enfrénta la vida con presencia y poder — Elige estar aqui,
ahora, conscientemente.

2. Recupera tu agenda — Disefia tu semana, protege tu tiempo,
elige en qué empleas tu energia.

3. Vence a tus demonios internos — Nombra tus miedos,
cuestiona tus creencias limitantes, actiia con valentia.

4. Avanza con energia consciente — Cultiva la vitalidad fisica:
movimiento, sueno, alimentacion consciente.

5. Practica la alegria y la gratitud — No como emociones
pasivas, sino como disciplinas activas que transforman tu dia.

6. Niégate a quebrantar tu integridad — Define tus valores
fundamentales y defiéndelos incluso cuando sea incomodo.

7. Aumenta tu capacidad de amar — Abre tu corazon, expresa
afecto, crea comunidad.

8. Inspira grandeza en otros — Sé el ejemplo del cambio que
quieres ver.

9. Ralentiza el tiempo estando presente — Saborea cada
momento, crea recuerdos significativos, vive plenamente.

motehaidoeldia.com
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Estas no son aspiraciones; son decisiones. Cada una
requiere que te levantes cada mainana y las practiques, sin
excepciones.

Confia en el proceso. La transformacion no es un salto
instantaneo; es una acumulacion de pequenos pasos consistentes.
Cada dia que practicas una de las nueve decisiones, te estas
acercando a la versiéon de ti mismo que deseas ser. No necesitas
verlo todo claro ahora. Solo necesitas confiar en que cada paso
correcto te llevara mas cerca de tu libertad.

/" Ejercicio: Plan de 90 dias
Mes 1 - Enféocate en estas 3 decisiones:

Decisibn 1:

Acciones diarias:

Decision 2:

Acciones diarias:

Decisi6n 3:

Acciones diarias:

Mes 2 - Afiade 3 decisiones mas:

Decision 4:

Decision 5:

Decision 6:

Mes 3 - Integra las Gltimas 3 decisiones:

Decision 7:

Decision 8:

Decisi6on 9:

22
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12. Reflexion Final: El Despertar
Cotidiano

Cada manana cuando abres los 0jos, tienes una oportunidad nueva. No
importa qué paso ayer, no importa cuantas veces hayas caido: hoy es tu
dia para levantarte.

El titulo de este ebook no es una promesa vacia. Es una afirmacion de tu
capacidad de elegir. Hoy si me quiero levantar significa que
reconoces tu valor, que confias en tu fuerza y que estas dispuesto a
actuar desde un lugar de amor hacia ti mismo.

La transformacion real no ocurre en momentos
espectaculares. Ocurre en las pequenas decisiones diarias: en como
hablas contigo mismo, en como proteges tu tiempo, en como eliges
responder ante la dificultad.

La Practica Diaria

Este viaje no termina aqui. Termina cada noche cuando reflexionas
sobre tu dia, y comienza cada mafiana cuando te despiertas con
intencion.

° Mainana: Al despertar, respira profundamente y repite: "Hoy
si me quiero levantar. Hoy elijo mi poder.”

° Durante el dia: Cuando enfrentes un desafio, recuerda que
tienes la capacidad de elegir tu respuesta.

° Noche: Celebra lo que lograste, aprende de lo que no sali6
como esperabas, planifica mafana con esperanza.

motehaidoeldia.com
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" Tu Verdadera Riqueza

La libertad interior que buscas no esta en un futuro distante.
Esté en tu decision de hoy. Esta en tu disposicion a sentir plenamente, a
amar sin restricciones, a ser auténtico sin disculpas.

Tu verdadera riqueza es:

e La capacidad de mirar a los ojos de alguien que amas y decirle la
verdad

e Poder sentarte en soledad sin miedo
e Poder levantarte después de caer, una y otra vez, sin perder la fe en
ti mismo

%’ El Comienzo es Hoy

No esperes al lunes. No esperes al préoximo aino. No esperes a
que todo esté "perfecto' para empezar.

Tu momento es ahora. Tu poder est4 disponible en este instante. Tu
libertad interior comienza cuando decides que merece ser vivida.

Recuerda aquella imagen de los pies descalzos en la cama, encontrando
comodidad en lo simple. Eso eres ta: alguien que ha aprendido que
la verdadera libertad reside en lo auténtico, en lo simple, en el
aqui y ahora.

Levantate. Vive. Ama. Inspira.

Porque el mundo necesita tu version auténtica.
Porque el mundo necesita tu luz.

El éxito es la suma de pequeiios esfuerzos repetidos dia tras dia. No hay
atajos hacia la verdadera libertad y el poder personal. Lo que ves como logros en otros
es el resultado de innumerables decisiones pequenas, acciones cotidianas, momentos
de disciplina cuando nadie estaba mirando. La magia no esta en un momento, sino en
la consistencia de tus elecciones diarias.
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Apéndice: Herramientas para Tiempos
Complicados

«* Motivacién para Tiempos Complicados

Los tiempos complicados suelen ser situaciones pasajeras, aunque a
veces ese tiempo es corto y otras dura mas de lo que quisiéramos.
Cuando nos vemos afrontando una situacion dificil en nuestras vidas,
usualmente las personas pierden la motivacion, pierden el foco, las
ganas e incluso se pueden llegar a sumergir en una depresion o en un
estado animico grave.

Cuantas veces no hemos querido quedarnos en cama el resto del dia, de
la semana o de mes. Si vemos que la vida se nos esta haciendo cada vez
mas compleja, la tendencia es querer darle una pausa, se suele querer
huir de la situacioén o ignorarla. Pero ninguna de estas dos decisiones
puede ser buena a largo plazo.

, Teniendo el poder para afrontar las situaciones

Tener el poder para afrontar las situaciones y manejar las herramientas
adecuadas para hacerlo es lo inico que nos podra ayudar a superar una
mala racha. Dejarnos abandonados o dejar de lado nuestra vida
cotidiana por un mar intenso de emociones es un error, como también lo
es fingir que todo esta bien y continuar la vida ignorando aquel mar que
ruge dentro de ti.

Hay que aprender a encontrar un punto medio entre dejar aflorar las
emociones y respetar los procesos de ellas y seguir adelante con la vida.

“{ Consejos Utiles para Superar Tiempos Dificiles

Identifica tus emociones

Cuando estamos en situaciones estresantes solemos dejar de lado
nuestra propia percepcion de como nos estamos sintiendo. Por lo
general, las emociones y el como nos sentimos no es algo de lo que
estemos cien por ciento conscientes dia a dia, menos cuando estamos al
limite.

motehaidoeldia.com
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Teniendo esto en cuenta, el primer consejo es que busques identificar las
emociones y de donde provienen. Sé que puede sonar a veces muy
abstracto e incluso puede llegar a ser un proceso dificil o doloroso. Todas
nuestras emociones tienen un nicleo, y muchas veces ese ntcleo no lo
conocemos o lo tenemos poco presente en nuestra mente.

Cuando nos dedicamos a identificar emociones, sobre todo las negativas,
tenemos mayor capacidad de manejarlas. Al saber de donde proviene la
tristeza o la ansiedad, podemos atacar la raiz del problema y tratar esa
emocion con mucha mas efectividad.

Cuando te sientas demasiado triste comienza a preguntarte: ¢Por qué
me siento asi? Y cuida de no quedarte con la primera respuesta que tu
mente te arroje. Busca indagar dentro de ti y hacerte mas y mas
preguntas hasta sentir que realmente llegaste al nicleo.

2JAprovecha para conocerte mejor: ¢qué quieres hacer?

Este siguiente consejo va de la mano con el anterior. Y es que al conocer
los niicleos de nuestras emociones indudablemente nos conocemos mas
a nosotros mismos. Este es un buen momento para comenzar a
cuestionarnos los caminos que hemos tomado, las decisiones que hemos
tomado y las metas que tenemos.

A veces un mal momento puede convertirse en el tiempo ideal para hacer
una metamorfosis y reinventarnos a nosotros mismos.

¢Estas viviendo la vida que quieres vivir? Si es asi, ¢qué puedes
hacer para potenciarla o para mantenerla asi? Si no la estas viviendo,
écudl es la vida que quieres y como podrias llegar a ella?

¢Estas viviendo por ti o estas solo satisfaciendo a los demas? Estas 'y
muchas otras preguntas pueden surgir durante este proceso de
autoconocimiento.

motehaidoeldia.com
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3)Plantéate qué estas haciendo y qué podrias hacer

Siguiendo con la idea del punto anterior, si te has dado cuenta que no
estas viviendo la vida que quieres, si resulta que has dejado de lado tu
horizonte o lo perdiste de vista, este es el momento para volver a
encontrarlo o para plantearte otro diferente.

Que no te de miedo cambiar en el camino, no importa qué tan avanzado
estés con el camino actual, si no es eso lo que realmente quieres,
entonces no valdra la pena. No pierdas tu tiempo solo por "no perder el
ya invertido".

¢Qué haces ahora para lograr lo que quieres? ¢Qué podrias
hacer a partir de ahora para ello?

4)Fijate objetivos concretos

La mayoria de personas se plantea objetivos a final de afio, apuntarse al
gym, comer mejor, ganar mas dinero. Estos no son el tipo de objetivos
concretos que tienes que pensar. Plantéate realmente cuales son esas
cosas que quieres lograr, describelas por completo.

No seas ambiguo pues la ambigiiedad en estas cosas solo sirve para no
dejarte ver el potencial real que existe. Cuando decimos "quiero
adelgazar" es un mensaje que nuestra mente no procesa del todo, no lo
hacemos consciente mente. Pero cuando describimos con precision qué
queremos, el objetivo se vuelve mas claro y tangible.

Transformando Momentos Dificiles en
Aprendizajes

Cuando, a pesar de nuestro estado animico, somos capaces de rescatar un poco de motivacion
en nuestro dia a dia se vuelve mucho mas facil superar problemas actuales y futuros. Es
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importante tener en mente que un mal momento deja importantes mensajes y ensefianzas, y

quizas si tienes eso en cuenta puedas llegar a sacar esa motivacidén que crees que no posees.

Pero no te preocupes, si aun asi sientes que nada vale la pena, a continuacién tendras una
lista de consejos que pueden serte de ayuda.

* COMO
TE HA IDO
EL DIA

Tu poder personal es tuyo. Reclamalo. Hoy si me quiero levantar.

Dedica este viaje a ti mismo. Porque en la biisqueda de la libertad interior descubriras la
verdadera razon de tu existencia.
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