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Es curioso: pasamos las 24 horas del dia con nosotros
mismos... y aun asi somos la persona que menos
conocemos.

Haciendo journaling fue como nosotras empezamos a
conocernos y por eso, queremos compartirles las
preguntas y herramientas que nos sirvieron para este

proceso de transformacién personal.

Este workbook es el principio de un viaje de
regreso a ti.

Piénsalo asi: cuando sales con alguien, antes de
enamorarte lo primero es conocerlo, jcierto? Con la
relacién contigo mism@ funciona igual.

Esperamos que este workbook te sirva tanto como a
nosotras.

Con amor,
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:COMO USAR ESTE WORKBOOK?

Imprimelo en papel o descdrgalo en tu iPad (te

recomendamos que sea en papel).

Durante 15 dias seguidos, busca un momento fijo del dia
para llenar estas paginas durante 15 minutos sin parar.
Poniendo tu celular en silencio, intenciona el momento,
que sea un regalo de ti para ti, que sea una muestra de que
te cumples a tu palabra, que estads dispuesta a cambiar tu

vida y que estas diciéndole SI a la nueva versién de ti.

Estos 15 minutos escribiendo deben ser sin levantar la
pluma del papel. Escribe todo lo que salga, si te cambias
de tema jNo pasa nadal Lo importante es poner en el
papel todo lo que esta ocupando un espacio en tu cabeza

y en tu vida.

Las actividades antes del dia 1 son para que las hagas un dia
antes de empezar con tus 15 dias de journaling. Las

actividades después del dia 15, son para que las hagas los
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GLOSARIO EXPRESS

Journaling: escribir a mano (o teclado) lo que piensas y sientes para
tener claridad; no es diario literario, es vaciado mental.

Presencia: atencién plena al momento que estds viviendo; sin rumiar
pasado ni adelantarte a futuro.

Piloto automatico: modo en el que actias sin darte cuenta,
repitiendo rutinas y reacciones aprendidas.

Espejo: todo lo que te irrita o te inspira afuera sefiala algo tuyo
(inseguridad, herida o potencial).

Limite sano: “hasta aqui” expresado sin culpa ni ataque; protege tu
energia y tus relaciones.

Creencia limitante: idea grabada (a menudo en la infancia) que
hoy restringe lo que piensas que puedes ser, hacer o recibir.

Cambio de percepcion: ver un hecho con otros ojos; no cambia el
pasado, cambia el significado y, con él, la emocién asociada.

Mantra: frase corta que repites para entrenar tu mente en una

direccidn.
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CONTRATO DE Tl PARA TI

___________________ , declaro que durante los
préximos 15 dias me daré un espacio diario de 15 minutos
para escribir sin filtros en este cuaderno.

Lo hago porque deseo

y confio en que sostener

este hdbito es una forma de cumplir mi palabra conmigo

misma.

Con este compromiso me recuerdo que el cambio
empieza por mostrarme presente para mi.

oy
-
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RUEDA DE LA VIDA

Objetivo: Tener un pantallazo rapido de cdmo te sientes
hoy en las areas clave de tu vida.

Paso a paso:

1.En las siguientes pdginas vas a encontrar un circulo con
8 divisiones representando cada drea de tu vida. Cada
divisién tiene una escala del 1al 10.

2. Calificate honestamente: Piensa “;Qué tan satisfech@
estoy hoy con mi Energia?’ y pon un punto en ese
numero.

3.Repite para cada drea.

4.Conecta los puntos: al unirlos formas una figura (tu
“rueda”).

5.0bserva tu dibujo: las dreas mas bajas muestran dénde
enfocar atencién durante el mes.
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EJEMPLO

CLARIDAD MENTAL CUFRPO

—
—
PRESENCIA — \ DINERO

CREATIVIDAD \ \\\\ —

RELACIONES ENERGIA

TRABAJO

Las lineas blancas representan la escala. La linea mas cerca del
centro es 1y la linea mas cerca de afuera es 10.
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YOUR TURN!

CLARIDAD MENTAL CUFRPO

RELACIONES ENERGIA
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MANTRA DE ESTAS SEMANAS

Escribe este mantra todas las veces que quieras, en esta pagina, en

recordatorios de tu celular, pega post-its en tu espejo.

HOY PUEDO ELEGIR VERME DE OTRA MANERA.
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JOURNALING POR 15 DIAS

Escribe sin filtro

Imagina que nadie va a leer estas pdginas (ni siquiera tu, si
no quieres).

Cuando lo termines, puedes guardarlas, romperlas o
quemarlas. Son tuyas.

Déjate llevar

No edites la ortografia ni la letra. Esto no es tarea de
colegio; es desahogo mental.

Sé brutalmente honest@

Contarte la verdad a veces incomoda, pero recuerda: lo
que resistes, persiste. Ponerlo en palabras es el primer
paso para soltarlo.

Sigue la pregunta del dia

Responde lo que salga, sin juzgarte, aunque sea un parrafo
desordenado. Todo vale.

Obsérvate durante el proceso

Al final de cada dia, hay un termémetro de emociones para
que identifiques cémo te sentiste llenando las 3 paginas
que tocaban ese dia. No te juzgues, solo observa.
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 DiA1- EMOCION DOMINANTE

Las emociones no son “buenas” o “malas”; son indicadores. Detectar cuales
dominan tu vida (no solo tu dia) revela los temas que siguen pidiendo tu
atencién.

; QUE TRES EMOCIONES SIENTES CON MAS FRECUENCIA
ULTIMAMENTE Y QUE SITUACIONES LAS DISPARAN?
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| DIA 2 - DISCO RAYADO MENTAL

Todos tenemos frases que se repiten como fondo musical (“Nunca es suficiente”,

“Siempre meto la pata“...).Su origen suele estar en experiencias pasadas, muchas

veces de la infancia, que tu mente grabé como verdad. Detectarlas es el primer
paso para reescribirlas.

;CUAL ES EL PENSAMIENTO QUE MAS SE REPITE Y QUE RECUERDO
O ETAPA DE TU VIDA CREES QUE LO INSTALO?
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| DIA 3 - PATRONES DE LA INFANCIA

Muchas reacciones adultas son estrategias que aprendiste de nifi@ para sentirte
seguro o aceptado. Verlas con ojos de hoy te permite actualizarlas.

;QUE CONDUCTA TUYA ACTUAL (CALLAR, COMPLACER, EVITAR
CONFLICTO...) CREES QUE NACIO EN TU INFANCIA Y PARA QUE TE
SERVIA ENTONCES?
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| DIA 4 - LIMITES PENDIENTES

Un limite sano define lo que permites y lo que no. Si falta, sueles sentir
agotamiento, resentimiento o culpa.

;EN QUE AREAS DE TU VIDA (TRABAJO, FAMILIA, PAREJA, AMIGOS,
REDES) NO HAS PUESTO LIMITES CLAROS Y CON QUIEN
ESPECIFICAMENTE?
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" DIA 5 - EFECTO ESPEJO (TRIGGERS)

Lo que te irrita afuera suele sefialar una herida o inseguridad interna. Al
detectarla, el otro deja de tener el poder de molestarte.

PIENSA EN ALGUIEN/SITUACION QUE TE SAQUE DE QUICIO. ;QUE
PARTE DE TU HISTORIA PERSONAL SE ACTIVA CON ESQO?

THE

FLARE




FL%}E
.Uy N 4 &



TﬁEL%}E
.Uy N 4 &




A\ Y

FECHA:

DIA 6 - EFECTO ESPEJO (INSPIRACION)

Lo que admiras de los demas es un recordatorio de
capacidades propias todavia subestimadas.

; QUE CUALIDAD O LOGRO AJENO ADMIRAS Y COMO PODRIAS
EMPEZAR A EXPRESARLO TU ESTA SEMANA?
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| DIA 7 - CRITICO INTERNO VS. GUIA

Todos tenemos una voz que juzga y otra que orienta, ninguna es buena ni mala.
|dentificar las frases de cada una ayuda a elegir qué escuchar.

ANOTA TRES FRASES TIiPICAS DE TU CRITICO INTERNO Y
REESCRIBELAS COMO LAS DIRIA TU VOZ GUIA.
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| DiA 8 - SOLTAR LA CULPA

La culpa se aligera cuando entiendes que tu “yo" de ayer actué con la
informacién y la conciencia que tenia en ese momento. Juzgarlo desde lo que
sabes hoy es compararte con una versién que aun no existia. Cambiar la
percepcidn consiste en mirar ese hecho con comprensién: reconocer el
aprendizaje y soltar el latigo interno. Elige una situacién pasada que aun te pesa
y escribe:

;QUE SABIA, SENTIA Y TENIA DISPONIBLE EN AQUEL MOMENTO?
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;QUE SE, SIENTO Y TENGO AHORA?
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CON ESA DIFERENCIA DE CONTEXTO, ;QUE NUEVA LECTURA
PUEDO ELEGIR PARA DEJAR IR LA CULPA'Y AVANZAR?
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" DiA 9 - CONTROL VS. CONFIANZA

Intentar controlar todo agota y genera ansiedad. Confiar no es rendirse; es
ocuparte de lo que si depende de ti.

;QUE ASPECTO DE TU VIDA TRATAS DE CONTROLAR AL MILIMETRO
Y QUE GANARIAS SI CONFIARAS MAS EN EL PROCESO?
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| DIA 10 - CUIDADO PROPIO REAL

Autocuidado no es solo spa; es cualquier habito que te sostiene fisica, mental y
emocionalmente.

; QUE HABITO CONCRETO PODRIAS AGREGAR O MEJORAR PARA
APOYARTE MEJOR? (SUENO, COMIDA, DESCANSO DIGITAL,
MOVIMIENTO...)
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" DIA 11 - VALORES Y COHERENCIA

Vivir fuera de tus valores causa ruido interno. Clarificarlos alinea decisiones y
aligera la mente.

ENUMERA TUS 5 VALORES PRINCIPALES. ;QUE AREA DE TU VIDA
ESTA MENOS EN COHERENCIA CON ELLOS Y QUE PEQUENO
AJUSTE HARIA DIFERENCIA?
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FECHA:

DIA 12 - CREENCIA DE MERECIMIENTO

Tu techo de merecimiento define cuanto amor, dinero u oportunidades permites.

PORQUE CREO QUE
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;DE DONDE VIENE ESA CREENCIA?
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" DiA 13 - RELACION CON EL DINERO

El dinero suele ser espejo de confianza y limites. Ver la narrativa que lo rodea
revela areas de crecimiento.

; QUE FRASE SOBRE DINERO ESCUCHABAS DE PEQUEN@ Y COMO
IMPACTA TUS DECISIONES FINANCIERAS HOY?
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| DIA 14 - INTEGRAR EL MIEDO

ELl miedo avisa; no siempre prohibe. Dialogar con él evita que se convierta en
bloqueo.

ELIGE UN MIEDO ACTIVO Y ESCRIBELE UNA CARTA: ; QUE INTENTA
PROTEGER Y QUE NECESITARIA PARA RELAJARSE?
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FECHA:

DIA 15 - VISION DE TU PROXIMA VERSION

Cerrar el ciclo con una imagen clara de tu “"yo" en evolucién orienta los pasos
siguientes.

DESCRIBE CON DETALLE A LA PERSONA QUE QUIERES SER EN UN

ANO: HABITOS, ENTORNO, RELACIONES, EMOCIONES. ; QUE
PRIMER PASO ELIGES HOY PARA ACERCARTE?
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CARTA DE GRATITUD

Escribe una carta agradeciendo a tu YO de hace 15 dias que decidié sentarse a
escribir con la intencién de iniciar/continuar un proceso de transformacidn
personal consciente. Cuéntale cémo te sientes, cuéntale cémo ha cambiado tu
percepcidn, cuéntale cudles seran tus préximos pasos.
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Terminaste el Workbook 1. Ahora tienes una foto mas clara
de lo que sientes, piensas y haces.

Recuerda: somos obra en constante evolucién, y
conocernos es un proceso de toda la vida.

Pero era clave entender qué te mueve hoy para salir del
piloto automatico y volver a tomar el volante. Cuando eres
consciente de ti, activas la parte que crea realidad desde
el amor, no desde el miedo.

Recuerda: eres el proyecto mas importante en el que
trabajaras toda tu vida.

Con muuucho amor,
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