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Una Pausa... (Para qué?

Las Pausas pueden ser las oportunidades para pensar, para hacer cosas para las
que normalmente no tienes tiempo, o simplemente para pasar un rato sin hacer
nada... y no sentirte culpable por ello.

(Cuando fue la ultima vez que te diste tiempo en libertad y por decision propia
para unha pausa?

Si pudieras tener una pausa deliberada, ;para qué la utilizarias?

Checa los ejemplos que te pongo en la pagina 17 del libro Pausa. :)



Los Huéspedes Inesperados

Los Retos o Problemas no anunciados son los "huéspedes inesperados" en tu casa.

Checa el poema de Rumi en la pagina 20 y luego contesta:

¢Cuales son los "Huéspedes Inesperados" en este momento de tu vida?

¢COomo poder transformar estas visitas en algo positivo en tu vida?

¢Cual es el mensaje que ha venido a traerte?

(Por qué te sientes asi? ;Qué lo detond? ;Qué significa?



El Cuarto de Espejos: Tu Vida Reflejada

i(Las Pausas desaceleran el ritmo que traemos en la vida y eso nos permita
observarla sin prisa, desde otra perspectiva y con muchisimos angulos mas...
como si estuvieras en un Cuarto de Espejos que para donde volteas, TE VES.

Es el momento perfecto para reconectarte con cosas mas sencillas, como las que
te enlisto en la pagina 41 del libro Pausa:)

Haz tu propia lista de este Cuarto de Espejos... y disfruta observar-té:

{Qué has descubierto de ti en esta "Pausa de Pausas" que se puede convertir en
un nuevo habito?

{Qué te gusta de tu vida en este reflejo del Cuarto de Espejos? ;Qué te pone de
malas? ;En qué puedes pasar mucho tiempo?

(Qué te llama la atencion en este momento? ;Hacia donde te esta llevando tu
Curiosidad? ;Qué se te antoja explorar nuevo y emocionante?



Tu Imaginacion en Libertad

En la pagina 44 de Pausa te explico como TODO lo que has vivido suma a lo que
eres hoy, son ingredientes que le has puesto a tu estilo creativo.

Pero ademas de lo que vas viviendo, tu vienes "equipado” con un estilo creativo
especial desde que naciste.

Quiero que te re-conectes con una de las etapas de mayor libertad creativa de
toda tu vida, y que después de responder estas preguntas, puedas verificar tus
respuestas con lo que te cuento en las paginas 46 a la 49.

¢Qué querias ser de grande cuando eras nin@?

(A qué jugabas?

¢Cual era la emocidén que buscabas detras de ese juego?



La Actualizacion del Software

Las Pausas son un momento perfecto para "Actualizar el Software". Es momento
de ponerte en contacto con tu esencia, los suenos de tu YO Creativo de HOY y con
la vida que quieres construir a partir de este momento:

(Qué aspectos de tu personalidad son un reflejo profundo de tu esencia, de tu
Charm, de algo que te acompana siempre en tu vida de manera invariable?

{Qué aspectos, actividades y relaciones ya no vibran contigo y los has mantenido
por habito, por miedo a desilusionar, por evitar una confrontacion o conflicto, o
simplemente porque nunca te has permitido admitirlo ni en tus pensamientos?

(Qué te sientes obligado a hacer? ;Qué harias por gusto, aunque nadie te pagara
por ello?



La Actualizacion del Software

{Qué parte esencial de ti has sacrificado por pertenecer?

¢Qué es lo que NUNCA te permites porque te sientes culpable? ;Qué pasaria si lo
haces? (y no te arrepientes).

(Qué te da mucha ilusion en este momento de tu vida?

{Qué hace bailar tu corazén genuinamente?

¢(Qué actividades te llenan el alma y te encanta tener en tu vida?



3 Acciones para comenzar el dia

Piensa por un momento...

¢Cuales son las tres cosas que te pueden poner de buenas al despertar?

“Como inicias el dia es tu dia, como es tu dia es tu
semana... y como es cada semana es tu vida”
Louise L. Hay



La Propagacion Dinamica de la Felicidad

Este es un ejercicio para que puedas identificar las personas que impactas a
diferentes grados, y ellos de regreso a ti. Son parte importantisima de tu nivel de
plenitud en tu dia a dia y en tus mas grandes suenos.

¢(Cuales son esas personas que te rodean y que elevan ese gozo a la vida?

¢COomo es el apoyo, la convivencia, la intimidad, las risas compartidas, el impulso y
hasta el cuestionamiento con las personas con las que mas convives?

¢Cuales son tus Clusters de felicidad? *Checa la definicidon de la pagina 68

Primer grado
Segundo grado
Tercer grado
Cuarto grado



Carta a mi mismo en 10 anos

Hoy es el dia:

Paso 1: Pon la cancion "A Million Dreams" de la pelicula "The Greatest Showman
en volumen bajito...

Paso 2: Siente que ya estas ahi... 10 anos adelante en tu vida.

Paso 3: Lee estas preguntas, y luego cierra tus ojos y trata de recordar todo lo que
notes... y escribelo cuando acabe la cancion.

(En qué parte del Mundo vives? ;A qué te dedicas? ;En donde estas en este
momento que te ves tan feliz?

(Quienes son las personas que te rodean? Son tus seres mas queridos,
jidentificalos!

{Qué suenos cumpliste en estos 10 anos? ;Qué descubriste de ti que te tiene tan
feliz y sintiéndo una plenitud total?

iFelicidades!
Acabas de ponerle una direccion clara a tu GPS... preparate para ver las senales
que te van llevando por el camino de tu plenitud.



Dream Buddies

Los Dream Buddies son los porristas de tu vida. Las personas que quieren verte
brillar y que se alegran al verte cumplir tus suenos. Creen en ti aun en esos
momentos donde tu mismo dudas.

¢{Quiénes son tus Dream Buddies? ;Qué suenos te han ayudado a cumplir?

¢De quién has sido tu un Dream Buddy? ;Qué suenos los has ayudado a cumplir?



Tus Amplificadores de Emociones

Hay cosas que te ponen de buenas y te ayudan a disfrutar mas la vida.
Desde la musica, el movimiento (como la Meditacion Activa) y muchos mas.
De la pagina 94 a la 106 te describo todos los Amplificadores de Emociones.

(Cudles son tus 3 favoritos? Tenlos a la mano!

“La emocidn es creada por el movimiento”
Tony Robbins



Playbook de Experiencias con Efecto WOW®

Experiencias de Aprendizaje

¢Qué cursos quieres tomar?

¢Qué nueva disciplina o habilidad quieres aprender?

(A qué experto admiras del que quisieras aprender mas?

{Qué es ese algo que siempre has querido saber y nunca ha sido el momento
correcto?



Playbook de Experiencias con Efecto WOW®

Experiencias Culinarias

{Qué tipo de comida quieres probar?

{Qué tipo de comida quieres aprender a hacer?

A qué restaurantes te encantaria ir?

Los chefs son las super estrellas de esta era. ;A cual de ellos te gustaria conocer a
través de sus propuestas culinarias?



Playbook de Experiencias con Efecto WOW®

Experiencias de Apapacho

{Queé tipo de experiencias te hacen sentir “apapachado™

¢De cuales te das permiso y cuales te encantaria darte el tiempo para vivirlas?

{Qué otra experiencia te sabe a apapacho?



Playbook de Experiencias con Efecto WOW®

Experiencias de Entretenimiento

(Qué obra de teatro te encantaria ver? ;Quiza un musical?

¢Queé tal ir al concierto de algun grupo o artista que te fascina?

¢Qué peliculas, documentales o series te daria mucho gusto darte el tiempo de
ver?

¢Qué libros quieres leer? ;Audiolibros?



Playbook de Experiencias con Efecto WOW®

Experiencias (Im) posibles

(A qué experiencias totalmente fuera de lo comun te gustaria asistir?

Te recuerdo que aqui ho hay sueno pequeno ni
deseo demasiado loco. Todo lo que te pase por la
mente es digho de considerar.



Playbook de Experiencias con Efecto WOW®

Experiencias Familiares

¢Qué tipo de experiencias te gustaria vivir con tu familia?

{Qué viajes, lugares, comidas forman parte de lo insustituible con ellos?



Playbook de Experiencias con Efecto WOW®

Experiencias Suenos Cumplidos

¢Cuales son tus proyectos logrados?



Playbook de Experiencias con Efecto WOW®
Experiencias de Viaje

(A doénde te encantaria ir?

¢Con quién? (se vale decir que solo)

¢Qué te gustaria vivir alli?



Playbook de Experiencias con Efecto WOW®
Goodies

¢(Cuales son los goodies que se te antoja tener?

Una de las cosas mas importantes que estan detras de estos
suenos son las emociones. Sin importar si se cumplen al pie de la
letra o se manifiestan en variables inesperadas, la diferencia es

como te sientes tu.

¢Tu como te quieres sentir?
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