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LA VIDA QUE QUIERO FASE 3 LAACCION

Tu plan de accion

Paso 1: Lluvia de ideas

Teniendo en mente tu vision, el tipo de vida que deseas y lo que quieres conseguir en lo profesional y
personal, escribe todas las cosas que podrias hacer para llegar a tu destino. No te censures. No todo lo
que te salga es lo que vas a hacer.

¢Qué podrias hacer para conseguir tu vision o acercarte a ella? {Qué proyectos o decisiones podrian
acercarte a la vida de tus suefios?{Quieres cambiar de profesién? éCudles son los primeros pasos para
reinventarte? éComo tendria que ser tu empleo o negocio ideal para que fuera compatible con la vida
que quieres? éQuieres mudarte a otra ciudad? ¢Qué tendrias que hacer en los proximos meses para que
esto sea posible? ¢Qué han hecho otras personas para alcanzar metas que td también quieres

conseguir?

Paso 2: Pasalos por el filtro

Ahora lee pausadamente, en voz alta y una por una todas las posibles acciones que has escritoy
preglintate: «.Me entusiasma esta idea a pesar del trabajo y el esfuerzo que pueda acarrear? », «SCual
es la verdadera razén por la que elegiria estos proyectos?». Sé consciente de las emociones que te
despiertan y luego observa cémo responde tu cuerpo ante cada uno de los proyectos.

Escribe a continuacidn las acciones y decisiones que pasan el filtro.
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LA VIDA QUE QUIERO FASE 3 LAACCION

Paso 3: Elige cinco

En este punto es necesario ser pragmatico y tener en cuenta tus recursos actuales. Algunos de tus
proyectos finalistas te entusiasmaran, pero veras que es humanamente imposible que sucedan este
afo, ya que requieren una serie de pasos previos. Elige entonces esos pasos previos como objetivos en

los que ponerte a trabajar en los siguientes meses.

Escribe a continuacidn cudles son tus cinco objetivos o proyectos para los siguientes doce meses:
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LA VIDA QUE QUIERO FASE 3 LAACCION

Paso 4: Desglosa tus objetivos
Una vez que tienes tus cinco objetivos definidos es hora de desglosarlos en hitos y acciones o tareas

mas pequenas.
Toma uno de tus cinco objetivos y desgldsalo (desglosa el resto de proyectos en otra hoja aparte):

Paso 5: Agéndalo

Una vez tienes los objetivos de tu plan de accion desglosados en pequenas tareas, debes programarlos
en tu agenda. Necesitas empezar marcandote la fecha de entrega y diciendo cuando sucedera qué.
éCuando saldra tu web publicada? éCuando tendras tu manuscrito terminado? éCuéndo es la media
maraton? éCuando lanzaras ese producto? éCuando quieres hacer el master? éCuando te mudas de

ciudad o de pais?

Una vez que tienes tus deadlines o fechas limite en el calendario, puedes programar las tareas en tu

agenda haciendo marcha atras.

LAURARIBAS.COM

05



LA VIDA QUE QUIERO FASE 3 LAACCION

Bloqueos

Miedo

Caricaturiza a tu critico interno. Describelo a continuacién y ponle un nombre.

¢Cémo es su cara, sus 0jos, su boca, sus dientes, su nariz, su pelo, su barbilla, sus orejas?

éA qué huele? éComo viste? Cuéntamelo con todo detalle. ¢éQué prendas lleva, de qué material estan
hechas? éComo se mueve? (Como gesticula? éTiene algun tic? éComo es su voz? éQué es lo que anda

siempre diciendo?

Los greatest hits
Haz una lista de las frases que siempre te dices:

Ahora ponle nombre a ese dlbum:
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LA VIDA QUE QUIERO FASE 3 LAACCION

Comparacion

éCon quién te comparas normalmente? éQuién te da especial rabia? éA quién criticas?

éQué envidias de esa persona en el fondo? éQué es lo que esa persona tiene, es o hace que tu también
quieres? ¢Es el éxito, el reconocimiento, el dinero, su estilo de vida? ¢Que haya rehecho su vida? éSu
poder adquisitivo? éSu realizacion profesional y el reconocimiento que obtiene?

Pues ahora que sabes lo que envidias, admite que ese es tu deseo y conviértelo en un objetivo en el que
trabajar gracias a tu plan de accién.

La comparacién a tu favor
No puedes ver en los demas lo que no esta dentro de ti. La forma en que los demas lo expresan puede
ser distinta, pero la esencia es la misma. La comparacion te da una pista de lo que realmente anhelas.

Ten en mente a una persona con la que siempre te comparas. Ahora, completa las siguientes frases::

Cuando te miro, veo...
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LA VIDA QUE QUIERO FASE 3 LAACCION

Envidio en ti...

Admiro de ti...

Tu creas...

Ahora vuelve a escribirlo todo pero, esta vez, sustituyendo a esta persona por ti usando expresiones

COMO: Ky0», Ky0 Mismo», «para mi» «conmigo», etc.

Lee lo que has escrito en voz alta y fijate en lo que sientes.
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LA VIDA QUE QUIERO FASE 3 LAACCIO

Perfeccionismo

Mentalidad fija vs mentalidad de crecimiento

Paso 1: Identifica la voz critica de tu mentalidad fija.
Cuando te propones hacer algo y tu perfeccionismo te bloquea, équé frases te dices? Escribelas a

continuacién.

Paso 2: Encuentra la explicacion o interpretacion de ese proyecto o situacién desde la mentalidad de
crecimiento. Es decir, écdmo te hablarias si estuvieras en mentalidad de crecimiento? Esta voz

acostumbra a ser compasiva y comprensiva, como le hablarias a un nifio que ha cometido un error.

El sindrome del impostor

Enumera y recondcete a ti mismo los méritos que tienes y que justifican las oportunidades que recibes
Estos pueden ser la formacidn que ya tienes, los afios de experiencia profesional a tus espaldas, tu
propia experiencia personal, el tipo de proyectos en los que has trabajado, los resultados que has
ayudado a conseguir, las publicaciones que hayas hecho, etc.
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LA VIDA QUE QUIERO FASE 3 LAACCION

Paralisis por analisis

¢Qué decisiones tienes pendientes de tomar?

éNo sabes aulin que decidir, o en el fondo ya sabes que tienes que hacery estds postergando la ejecucion

de tu decision por la razén que sea? (miedo o pereza a las consecuencias normalmente)

Toma alguna situacion en la que tienes que decidir algo. Toma todas y cada una de las opciones,

imagina que esa es la decision que eliges y fijate en qué sientes. Escribe lo que sientes en tu cuerpo y en
tu corazon.

Opcidn A:

Opcidn B:
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LA VIDA QUE QUIERO FASE 3 LAACCION

Decide desde tu vision

Ante cualquier dilema, una de las mejores formas de tomar decisiones es teniendo siempre en cuenta

tu visién.

Cual de todas las opciones que se presentan te acerca o te aleja mas de tu vision:

Ahora, lo que vas a hacer con esta decision es..idecidir! Ya. Ahora. Aqui. Sin postergarlo mas. éListo?

Anota aqui la decision que has tomado:

Ahora, y esto es clave, escribe aqui cuando vas a ejecutar tu decision. Te recomiendo que sea esta

misma semana:
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LA VIDA QUE QUIERO FASE 3 LAACCION

verguenza

¢Hay algo de lo que te avergliences en tu curriculum o pasado? éCémo puedes darle la vuelta o
presentarlo como una ventaja o algo a lo que gracias a ello ahora eres quien eres, haces lo que haces o
tienes lo que tienes?

Para liberarte de la verglienza y desbloquear tu accion, te sugiero que, en lugar de ocultar lo que te da

verglienza y convertirlo en un secreto, lo cuentes. ¢A quién podrias contérselo y como?
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LA VIDA QUE QUIERO FASE 3 LAACCION

Cinismo

Reenfocar nuestras decepciones del pasado y cdmo nos contamos todo lo que no funcioné en nuestra
vida nos ayuda a aligerar nuestra mochila y a liberarnos del peso de la amargura, en la medida de lo

posible. Para ello te propongo el siguiente ejercicio.

Enumera a continuacion las tres mejores cosas en tu vida actual. Pueden ser cosas trascendentales
(como tus hijos) o mas aparentemente banales (como tu casa, tu cachorro, tu nuevo empleo o tu
empresa)

Elije aquella que mas feliz te hace.

Ahora, recuerda qué evento positivo sucedid en tu vida que te permiti6 tener o llegar a eso que tan feliz
te hace ahora. A esto lo llamaremos la causa mas proxima, algo que directamente hizo posible que eso
que tan feliz te hace ahora llegara a tu vida o sucediera.

Escribe a continuacion el evento o acontecimiento feliz (causa préxima) que contribuyé a que fuera
posible eso que tan feliz te hace:
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LA VIDA QUE QUIERO FASE 3 LAACCION

Ahora, retrocede un poco en tu historia. éQué ocurrid antes e hizo ese evento (o causa préxima) posible?
Anota el evento feliz previo a la causa proxima (antecedente a la causa proxima):

Sigue yendo para atras en tu vida hasta que llegues a un momento de mala suerte que ayudé o permitid
que aquello que ahora te hace tan feliz existiera finalmente. Veras que incluso te salen cadenas de
malos o desafortunados incidentes.

El evento supuestamente malo o triste que al fin permitié mi cosa favorita fue:

Genial, ahora que ya tienes los acontecimientos identificados, se trata de cambiar el modo en que los
explicas. En lugar de decirte: «Me sucedié esto malo pero luego vino esto bueno», debes contar tu
historia de la siguiente manera: «Mi destino era tener esto que tan feliz me hace, por lo tanto, este
acontecimiento malo sucedié para que lo que tan feliz me hace pudiera existir».

iVamos alla! Esta es ahora la historia de tu vida:

Estaba destinado a [escribe lo que mas feliz te hacel:
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LA VIDA QUE QUIERO FASE 3 LAACCION

Debido a mi destino, algo malo sucedié [escribe el evento supuestamente malo]:

Afortunadamente, esto me llevd a [inserta antecedente a la causa préximal:

Y eso ayudd a que esta otra cosa sucediera [inserta la causa préximal:

Y asi es como el destino me llevd a lo que mas feliz me hace.
Léelo en voz alta y verds como este ejercicio te ayuda a ver que los momentos o acontecimientos malos

de la vida finalmente siempre llevan a cosas buenas.

LAURARIBAS.COM 15



LA VIDA QUE QUIERO FASE 3 LAACCION

Tu red de apoyo

Amistades afines

¢Hay alguna persona en tu entorno (por ejemplo, en tu clase de yoga, en la del master, o el amigo de tu
amigo) con la que crees que tienes cosas en comun? ¢Alguien que te parezca interesante y estimulante
o que tenga una vida/trabajo que tu desees?

Toma la iniciativa. La préxima vez que veas a esa persona dile de quedar, pidele el teléfono y trabajate
esa amistad.

éSabes de algln grupo al que podrias unirte? Por ejemplo, asociaciones de emprendedores, grupos de
lactancia, etc. Hay un grupo para todo. iBuscalo en internet!
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