Cuaderno de ejercicios
para

Un monton de pequenas cosas para hacerte
reflexionar y actuar

Ideas y actividades para sonar y concretar
Ejercicios y juegos

iUna caja de trucos alegre
para tomar buenas decisiones!
El cuaderno que te tiende la mano:

divierte, agrada,
relaja y hace reir.

)

9 H?SB‘H 322009‘

5

Cuaderno de ejercicios
para







Cuaderno de e]ercu:los
~ PARA TOMAR BUENAS
I DECISIONES o

o g‘zc,ua,dmno/q,u@ .te_/.umcbz/fw FILCUnQr

HHLINKH

L.1-.H.R 9.5




© Tirulo orlglnal

Impresién: Sagrafic, S, L., _ o
. Plaza Urguinaona, 14 0o e

~ © Quedan rigurosamente prohibidas, ‘sin la autorizacién T

" Cahier d'exercices pour Fonir 565 bonnes résolutions T
. ©2010 ESF éditeur. o :
: DlViSlOII de la société Reed Busme:ss Information - -
.52, e Gamlilc Dcsmouhns, 92448 Issy- 1cs Moulmcaux Ccdex (France)

'Primera edici6én :junio-de 2OLL e e

Publicado por Malinka Libros - -

@ deesta edicion T étapids Verdes, S. L

*. Aragén, 259, 08007 quc;:lona

W terapiasverdes.com .

ed1cmnes@terap1asvcrdes com, oo
Odela traduccmn ]osep Cailes Lamez

Maquc::tacién: Ghloé Sadoun 7

"'Fotocomposmién Victor Igual ST
" Aragon, 390, 08013 Barcelona -
08010 Barcclona

Dcposm) lcgal B 22 234,2()11
~ISBNY978-84-15322-00=9 ~

_escrita_de los titulares del copyright, bajo las sanciones .

establecidas por las leyes, la reproduccién total o parcial

- de- esta-obra. por- cualquier medio. 6. procedimiento, . o
‘comprendidos {a reprografia y el tratamiento informdtico, _

v la-distribucion de ejemplares de ella mediante-alquiler- - -~~~
o préstamo piiblicos.

LAS BUENAS
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\\,JUEGO DE NINOS /)i

b

Hay momentos que se prestan en especial —aiio nuevo, regreso del verano—
y otros en los que eres tii quien se siente a punto... para tomar buenas
decisiones. En ellos serd mucho mis ficil que se arraiguen a tus suefios.

Reglas dal juege .

» Evita los esfuerzos y am6ldate a tu fempo: hay un tiempo para meditar,
otro para actuar; un tiempo para sofiar, otro para concretar,

« Cultiva la lentitud asociada a la sorpresa: descubre las actividades de este

~cuaderno una tras otra.

s Diviértete, es la mejor forma de ser natural.
a Dedica tlempo a disfrutar de tus descubrimientos.

Material = , . |
Un juego de lapices de colorcs 0 de rotuladores al menos de 5 colores

MWWWWW

diferentes.
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«iAsi que has tomado una buena decisiéon?» te pregunta tu mejor amiga...

- «El momento de las buenas decisiones» titula en portada tu revista

preferida...

Con todas esas decisiones en el ambiente, ;qué sensacién tienes?

{Cémo reaccionast ;Cémo te encuentras? (Desalentado/a?

20 'mas segiifo es que no, st tienes este cuaderno ¢ la mano!
-éDesanimado/a
para avanzar? (Estimulado/a?

“jReléjate, ha llegado el momento que esperabas, escribe cuanto
te venga a la cabezal

Cuando pienso en «buenas decisiones», yo...

ESTA LLEGANDO EL MOMENTO

grafitis, diviéreete!

s BUENAS versiones

i

‘é.qué se parece esta?

Coge ldpices o rotuladores de colores y déjate llevar.
iDibuja qué sientes cuando piensas en la idea de tomar buenas
decisiones. Formas abstractas o figurativas, manchas-o pequefios -

iPuedes hasta salirte de los bordes!

En frio y sin pensar,®
elabora una primera
lista de buenas decisiones.

* S, si, sin pensar... vy sin ningtin
COMPromiso por tu parte: estamos sélo
al comienzo del trayecto que te
permitird tomar las decisiones que mds
desees -




éUma buena decisiin o un ~ Verdadera desea? |

éTienes algun prabloma? —.p ¢Buonas? éPara quion?
~Examinemos de cerca la palabra: en «deciSién»’ se encuentra-el verbo _ —iEVidGl’ltGantC son buenas! dA ql.liéﬂ se le iba a ocurrir la idea de tomar. -
~ «decidir». i{Las buenas decisiones s6lo servirfan pues para resolver los L malas decisiones! ;Pero en relacién a qué criterios? _
problemas? O, yendo aiin mds lejos, ipara hacer desaparecer algunos o Vuelve a copiar tu primera lista (dos piginas atrds) en ld columna de la
* defectos o aquello que consideramos como tales? S e izquierda. Después piensa bien en tus motivaciones y pon una cruz en'la’
- Ese punto.que parece un.deber de vacaciones no motiva enabsolutoy.por . . ‘ columna que corresponda.
ello serd diffcil hacer que se prolongue en el tiempo. [ Te va hacer falta '
tomar una clara... decisién! L
“Fsa palabra que también quiere decir «valentia». R - «wo.p Tuprimeralista de
‘ decisiones
dY si tomaras la cxcclcntc dc01s1on de escuchar cualcs son o
tus verdaderas nccc31dadcs y tus deseos mds profundosP S B b s
SRS _
| . ——
‘ ] ) .u- !
{ remteens l
,,,,,,, e 4Qué? |
.' - l - [ '; ;
«j de: ) res i Vo eb i -+ - {7 Evidentemente, das prioridad a las décisiones ¢ue tienen por origen tu déseo
S - poagate ga/ ﬁaﬂmmto/nmdw» Frangals de La Rochefoucauld. R (motlvacmncs B)!
G ' : ¥




. antes de Tamar
| buenas decisiones
~Tomar buenas decisiones implica estar en disposicién de moverse, de R I Despierta j refucria tu deseo de cambie

. .cambiar algo, de dejar que entre algo nuevo en tu vida. Antes de las
grandcs mamobras se 1mponcn unos pequenos CJCI’CICIOS de

Imagina 6 mintsculas experiencias de cambio, concretas y puntuales, que
SR - o podrias experimentar los dos préximos dias.

- cale - ey , . - P TP ESI

;= namiento. Todos vamos por carriles prefijados como autopistas, asi que atrevimonos a

‘5' G.'Hi‘t:ﬂ' e ar-gull a5a /a de 1_' PH@.S salses hacer- Iaj cosas' salir, aunque sea una vez, para ver-cosas diferentes: seguir-el telediario de - -
. L}

|
|
Con toda seguridad, habris realizado cantidad de cosas extraordinarias, S
~grandes o pequenas, durante el pasado-afio. Algunas eran visibles, otras sélo~ -~ 1‘
‘entre td y...

4 Haz una hsta de 10 cosas o hechos en los que te hayas sentldo orgulloso/a 0 fchz R
~ Estoy muy orgulloso/a, o muy feliz, de haber, o de ser... (y contintia B
- —conunverbo-de accién). - - oo |

otra cadena, ir a otra panaderia, tomar un trayecto distinto...

&nade otras casas:

- A prop6sito de sinapsis

y de autopistas
Nuestras neuronas estin ~—
enlazadas por
sinapsis. Cuanto mas repetimos
una accién, més se refuerza DR
el camino de una neurona a otra.
'Es asi como s¢ crean
respuestas reflejas, algo . ¢
muy importante, por ejemplo,
cuando conducimos. -
En cambio, en cuanto a
creatividad, es un freno.

“ Por ello es importante
tomarse un tiempo para
despertar la curiosidad,
salir de la rutina... y reforzar = .
nuestra aptitud para el cambio.

'{Cada idea en un Post-it,
para tenerlas bien a la vistal . -




. Transfarmar las alirmacianos nogativas

- en atirmaciones positivas

Nuestro cerebro tiene problemas con las formas ncgatwas, tiene una fucrte '

tendencia a eludirlas. Y «No tomaré m4s helado por la noche»corre ¢l

- grave peligro de ser registrada como « T'omaré helado todas-las noches».
Lo que no ayuda para nada!

- Copia'en la columna de la izquierda las afirmaciones negativas de tu

primera lista. A continuacién, transférmalas en férmulas positiva... {Si, si,

~ esto se parece a un ejercicio de gramdtica!

Cuando la forma 'hegati'\-ré se

“transforma... ...6h un objetivo positivo™ " " -
a .o
a - . ]
. ] R ]
l. ]
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2. Teher GRANDES ¢ pequehas

Equ111bra tus hstas con grandes y pequefias decmones

| :
l

las ¥ re q la_s del ju egqf

7‘ 3. meel- tlu_spa

* debe ser estimulante, divertida...;

para

Se trata de decisiones, de acuerdo, jpero no ) de Castlgo.sT Una parte de ellas
en pocas palabras, te ha de hacer mas feliz.

i, Llas decisiones te pertenccen, su realizaciin sale

debe depeonder de Ti o

Llevar a cabo tu deseo o tu suefio debe depender de ti, no de la buena
voluntad de nadie ni del azar. Puedes tomar la decisién de salir mds para
tener més posibilidades de encontrar tu media naranja, pero no puedes’
tomar la decisién de encontrarla...

5 Equuhlarnar- las dwferenfes ambrl‘os (Fcnr-ma fisuca.,

acie, presupucsta...)

iComo en los meniis, es bueno cambiar! Haz que se beneficien de esta

- energia-creativa tanto-tus amigos cuanto-tu trabajo o tus diversienes.

___E Repal-hl- entre mejora 1 apertura

Evidentemente, hay cosas o estados que desearias me]orar u 0pt1m1zar
;menos postre y mds lectura, pot ejemplo? (Mds gimnasia y menos ir de’
compras? Piensa también en las cosas nuevas que por fin te gustaria

emprender o hacer.

9, el ass antes que «ale_;al'se do-- dQuerlas pcrder3 kllOSP Ten
- como objetivo una silueta més esbelta o una talla mis pequena...




Em busea
4e tas decisior

~ Objetivo: producir el mdximo de deseos, de ideas de decisi6n,

- de suefios ocultos (0 no) para estar seguro-de buscar por todos los rincones.
(Un poco mds tarde, escogerds las 3 decisiones que son

verdaderamente importantes para ti en este afio.)

Para ello, te ofrecemos tres herramientas de exploracion:

“kl juega de las ¥ familias.

“=El mapa del tesaro.

“las verbas de acciam.

Con Loda scgundad habra desecs que encontraris en los tres modos de

exploracwn probablemente con formas diferentes...
“iMucho mejor! '

Regla del juego: la naturalidad, queda abolida toda censura.
Son bienvenidas las ideas imposibles (siempre que dependan sélo de ti).

ebaicogo doin demasiado

ﬁmmw

- Bloga Tromas teams e nop er‘d ida.s

| 1 jucga de las ¥ familias

es...

- ser destarifadas, imposibles, irresistibies...

Veamos todas las ideas que te acuden
a la mente y haz las listas por familia
lo mis largas que puedas. Tus ideas pueden

iSuéltate!.

Mé FIEDRUDD .
o(& //Pf/@oﬁméo'

Esto aon
m:s /UOS }




Sirviéndote del dibujo,

ponte a una particular

bisqueda del tesoro,

Sigue el hilo-de tus deseos y escribe

~lo que te sugiera cada

rama del mapa.

iEvidentemente, cada rama puede tener
tantas ramificaciones o prolongaciones como
desees!

Por ejemplo:

 Unasalidaal mes |

i Un nuevo plato
| por semana

r

_FI'mapa del Tesora

na verdadera flesta | -

Desarro

b
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Ahora has de inventarte lo que va detréds de cada verbo -

y dejarte sorprender por lo inesperado. |

Cuando exploramos lo que es importante para nosotros, descubrimos
maravillas. A veces-algunos tesoros ocultos estin pidiendo a gritos salir
alaluz. - R

Es un momento migico para pasarte revista. _ :

Un punto desde el que van a poder nacer proyectos que den sentido a tu
vida.

que Ba@mwmd»ﬂfu,ﬁzm» Séneca

Quiero hacer...

CQUUETO VETeet e
QUIGTO APICNACE oo
Quiero alcanzar... ...
QUEETO PLODAI... | i et sree s e e et sttt ot
QUICTO JUBAT . s
Quiero comprar... ...
QUICTO VEIACT.ee e ettt
‘Quiero descubrit.. ...

QUIETO... ...t

QUEETO ¢\ e 810




Q |
- l@h ' Qooo . __

p——— A la mafiana siguiente... _

e Al saltar de la cama, coge un l4dpiz y escribe todo lo que te venga a la
cabeza, sin pensar, s6lo para conectarte profundamente contigo, para
escucharte... : :

’f!unm\\‘

: Ya lo ves, las ideas hierven: suefios que cumplir, proyectos que

realizar, aspectos de tu vida o de ti mismo/a que has de f
I priorizar, o arreglar... :
1 =
~ Piensas: ino puedo con todo! Y tienes razén. En las proximas

: no p P

péginas te propondremos que elijas tres decisiones. '

- Pero hoy vas a dejar que trabaje tu cerebro... - S e
i sintil A fin de dejar que todas las informaciones, deseos, sensaciones,

3- emociones, ete., se hagan eco entre ellos y alimenten tu intuicién.
’ {C6mo se hace? Es muy ficil: jDORMIIIIIRRRR!
y

(Tntes de acostarte,

19
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selaeciana’

Dispones ahora de 3 listas de buenas decisiones
(las que has hallado con El juego de las 7 familias, El mapa del tesoro
-y La magia del verbo). o S

Coge 3 ldpices de colores distintos:
por ejemplo, naranja, verde y violeta.

1. Sabraja ek waranja las decisiones que coinciden en mds de una
lista, aunque sea bajo una forma diferente.

2. Subraja em verde las que te parezca que urge realizar, o que
, Vcambriarian tu \_/i_da c_lc_: manera importantc.

3. Subraya emn vieleta las que te permitirfan cumplir un sueio, las
~que scan un verdadero desco.

4. Traslada esas dercisiomes a los cuadros de la pigina siguiente,
jponicndo mucha atencién en evitar las formas negativas!

Deberias obtener una lista de 6 a 8 decisiones.

sB0ROOTOOR

ifhara te taca a ti dofinir tus criterias de eleccidn?
Ademis de los que nosotros te hemos propuesto, puedes tener crlterlos

de eleccién vinculados a tus valores, a tus prioridades en la vida, -
-al estado de tu economia, de tu forma fisica, de tu salud... -

Eseribe aqui Tus tres eritorias persenales § pricritarias.

ﬂﬂoﬂ.ﬁﬂuaeﬂegWUE%@QO@QB@090&ﬂ@9900BGGB.ORHGBCSBQBﬁGQQQ.BeOOBB@@BO
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oeeoaf?ﬂ'c'a"ﬂsw@'aeé90'008900099439'&9&0'ﬁeoolaﬁo@euﬁmaoooeaooaueuéﬁooea

B9V HSHVECAIBBEUEIOAORNETLENBESO0OEDNODGCOERDRLRGEIVHLROBLGSIOOBUWORLGEDEC
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que desarralles ura estrategia para Hevarlas a caba:

Escribe Tus 3 grandes decisiames

{Tienes claros cudles son tus criterios de seleccién? Escribe las 3 decisiones

que sientas verdaderamente, desde el corazén. Atencién: juna vez

que las hayas escogido, no son-negociables! Ya se trate de dejar de fumar,
de perder una talla de pantalén o incluso de llevar la casa, tu eleccién
requicre Un COMpromiso por tu parte.

Can 3 lapices de calares diferentes, amata
tus 3 decisianes principales, las que requeriram

‘Unos pequefios consejos

22

— Conereta al maximo (Jqué?, ;cudndo?, jcédmo?, jcudnto?).
— Utiliza sobre todo verbos de accién.

Las pequewnas decisiones

Ficiles de realizar o de llevar a cabo, van a:

— tranquilizarte: si, puedes tomar una decisién y cambiar;
— recompensarte; jresultados yal;

- — estimularte para la realizacién de las 3 grandes decisiones.

Es lo que los ahglosajones ltaman guick win
(ganar ripidamente).

Vuelve a las decisiones selaccionadas, ij a jugar?

1.
2.
3.

. .
| 5.

6.
7.
55 cas: 77 d.%porz‘e
! /\/o
e/ ascensor!

23




iY ahora, imaginemos que va has realizado tu desco,. _ /D
que has perseverado en tu decision! ‘ 6
Imaginatelo... ' '

w\ | T Cow imdgenes

En el anverso de la tarjeta, dibuja lo que represente tu éxito: jun nuevo”

lugar? ;Un nuevo peinado? (Una nueva lengua?...

Q |
& %
0 . N . | C(ll'ir“palél-ﬁl'asl : S : | -. .;5

" En el reverso, anuncia la noticia, di lo que sientes.

4

' Ya est4, lo has logrado, ~> :
has alcanzado tu objetivo. r -
Enviale una tarjeta a2 un familiar o a un-amigo para anunciarle [
fa buena nueva. .

24 \ 25
[




Con imagenes
:0ué sientes? Haz un cuadro que sugiera cudl ha sido tu gran éxito,
No es necesario ser un gran artista: jpon los colores, las formas y no olvides

firmar tu obral

Can palabras L o

iQué voy a poder hacer ahora que he...?

:Qué rutas, qué senderos, Gué NUEVOS CAMINOS s¢ Me abren?
Escribe las nuevas posibilidades en cada uno de los caminos.-




- »

Cam imagenes

Haz un ¢o/lage que sea representativo de los sentimientos que desencadena
en ti este éxito. No es necesario que scas realista... jpero no olvides poner

una foto tuya!

Coge una hoja de papel bastante grande
(30 x 30 ¢cm como minimo)
y un montén de revistas llenas de fotos.
Hojéalas, déjate atrapar por las imdgenes
que en especial te atraigan.
Recorta una docena, disponlas sobre la hoja,
v no olvides afiadir tu foro.
Cuando la composicién te guste... jpégalas!
Por dltimo, haz una foto (o una fotocopia reducida)
de tu collage v pégala aqui.

Cam palabras

:Qué voy a poder realizar ahora que he...7.....cconnn,

iQué puertas, qué ventanas voy a poder abrir?
Escribe en la ventana v en la puerta las posibilidades que se te abren.




~ las Transfor

B0

Tt e,
2 sarmeess -
s,

i,

Mwmu,—d

Para transformar tus decisiones en plan de accién, te presentamos el mapa CQQCDEPP. —

" Pero antes de nada, es imprescindible que desvelemos esas iniciales.

Ludnto?, jcudnto cuesta?, jcudnto tiempo? JQuién?, jcon quién?, (para quién?
Mué?, iqué hay que hacer? (06mo?, ide qué forma? ;Dénder, jen qué lugar?
~iCuéndo?, ;habitualmente?, juna vez? jPor qué?, icudles son mis razones?,

:mis motivaciones? JPara qué?, ;para obtener qué?, (para llegar a qué?
d d q P q df B q

< A

-l

- 1 A0
ccubrt

orador romano que vivié en el siglo [ después de Cristo.

Dibuga uw mapa para cada una de las decisiomes.
Pon la decisién en el centro.
Por supuesto, puedes multiplicar sub-ramas y sub-sub-ramas...

Este método ya se encontraba en un libro de Quintiliano,

iLa preocupacién por la eficacia no se remonta sélo a ayer!

- 8

-




e Pr‘ilnel‘ pa50

[

T'us decisiones son claras, has establecido un plan de accién
y sin embargo... todo sigue igual.

Es en este punto cuando te invitamos a tomar prestada la vea del kaizon.

- Una técnica japonesa para alcanzar grandes logros... -
jcon pequeiflisimos pasos! _
Y el mds importante es el primero...

I. El primer paso une el proyecto con el mundo real: le hace saber a tu.
cercbro que ha llegado el momento de pasar a [a accidn.

2. Pero tu cerebro no trabaja en linea recta: toma caminos -
. secundarios a fin de enconcrar la informacién y los estimulos
que necesita para hacer avanzar el proyecto.

iUn primer paso es muy muy pequeiiol Por ejemplo, puede ser: dedicarle
media hora al dia, hacer una llamada, consultar una informacién en internet,
comprar un cuaderno o-una hucha, hojear un-catilogo...
Elige cual va a ser tu primer paso en cada una de fas decisiones v aptintalo,

_..32 .

Decisionn®1 |

Mi 1T paso

Decisién h" 2

Mi 1F paso

Dé_cisién n’3

Mi 1f paso

33




 Tada depende de Ty
L tem PEI‘amQ]ﬂ-Q

Todo el mundo no funciona de la misma manera y las «zanahorias» que nos
permiten avanzar hacia la culminacién de nuestros proyectos pueden tomar

formas muy diferentes.

Agunas ejemplaos:

iEres :
- fundamentalmente del
<hemisferia izquisrda,?
T'e gustan los plannings, .
las czilc_uladora’s; organizarlo todo
punto por punto, las relaciones causa-
efecto v la légica en primer lugar.

~ fundamentalmente del
demisferia deracha»?
. Entonces, te van los esquemas, los
‘Post-it en las paredes, los colores en -
tu agenda, las metéforas, las pausas
-provechosas, v sobre todo
‘visual? El cuaderno de bitacora €l feeling: '
- -en imégenes, las fotos de las
diferentes ctapas, los apuntes en
forma de garabatos, las notitas de todo
tipo a modo de recordatorio son tus
herramientas preferidas...

iEres .
fundamentalmente

3

iEres
fundamentalmente
‘auditiva/a’? Los soliloquios y
las palabras de aliento en voz alta;
la musica relajante, el tiempo que
pasas con alguicn que te anima,

o los aprendizajes de smartphone
son tus preferidos.

fundamentalmente
kimestesica/a?

Los pequeiios paseos que te
permiten meditar o analizarte, bailar, .
o hacer un ensayo de lo que vas a
emprender, te son de gran ayuda.

~ éCuilas sam las <zamahorias-- |
que te hacen avanzar?

35




e repragresd: 3 métadas,g

I Eluega de Ia aca.:__-. .. .. | o g | a eieg'l»‘

_Prcparacmn

Fotocopia el tablero.
 Recérealo y pégalo

én una cartulina. -

Cada casilla representa
una etapa de tu plan

de accién. Sitda al azar
algunas jornadas especiales:
([ esparcimiento
[ ] puesta al dia
' pequefia bonificacion

Asigna un color

a cada tipo de casilla.

Coloréalas y decéralas.
Pon el tablero ¢n la puerta
- de la nevera.

Regla del juego

Como ficha, utiliza un

imin cuya forma te

guste: jno olvides que - - -
te represental
'Hazlo avanzar cada vez que
franquees una ctapa. -

Y haz una pausa cuando .
caigas en un dia especial.




2. El visian baard
Material:,
® tijeras, pegamento; -

~ ® lapices o rotuladores de

colores. . :‘ i

Confiale a este espacio

tus sensaciones, tus pasos,

tus reflexiones, |
tus problemas, S o . S L
una cita... - - .

Pega imagenes que te

“atraigan, o fotografias

..que hayas hechoenel ... . .
transcurso de este
'«V'iajé;;fan' particular.

. Echa mano de las técnicas )
: de collage para

iF hacerlo todavia mis bonito.

5 Y no dudes en afiadir i
cuantas piginas necesites.

;nll,




| 3. El cuaderna de bitd

;Si tienes una mente 16gica

y racional, este es tu método!
{CGémo funciona? o
En la columna de la izquierda,
- anota todos los pasos
de tu plan de accién, uno por
casilla. Con tanta precisién

COM/D/‘O Uh Cuaderno

como te sea posible.
Enla linea de arriba, haz un
--calendario con la unidad de
medida que desees establecer:
semana, mes...
En cada etapa, coloréa
-la casilla temporal que le
corresponde.

Ejemplo: «Quiero escribirles un cuento a mis hijos».

i .'Scrﬁ-a.lha. -1 Semana 2 3 Séﬁian.a 3“ Séfnana 4 H_Sefﬁan-as “

Compro un cuaderno

“Me invento
unos personajes

. Sitdo la ambientacién,

- Elaboro el desarrollo .
general

Evidentemente, puedes hacer los comentarios que creas. oportunos en cada casilla.

o

Mi cuaderwna de bitacara

Semana/mes




can @B cfectividad

3 : : S . Mis premios, para cada decisién:

Escoge un sistema de alerta

rearrarsenee

- Anétalo en tu agenda

Sea electronica o de papel, sefiala los espacios de tiempo que vas a dedicar -~ Alianza Pel'iﬂdicamehte Tus decisiones o
a tu primer paso, después al segundo, etc. ~ Relee tus motivaciones, repasa tu historial... y fortalécete en tu decision:
;Un imprevisto de tltima hora? Desplaza el bloque temporal: siempre va a ~ «jClaro que sf! jEsta es la raz6n por la que lo he decidido, esto es lo nuevo
estar ahi. Mientras que si esperas a tener tiempo... ~ .. que quicro en mi vida, lo diferente.» S

Utiliza las nuevas tecnologias Des S PUES

“® Una alarma en tu smariphone a intervalos regulares. ' S del! esfvterzo |
» Un Post-it digital al encender el ordenador. 'i-é-/'/ﬁremi‘io.
- ® Un programa de gestién de proyectos. T#4ings es perfecto tanto para los A
ordenadores cuanto para el smartphone... |y puedes sincronizarlos!
» Un grupo ¢n Facebook si sois varios los que perseguis el mismo objetivo:
podéis animaros y. estimularos mutuamente,

Promatete un premie

Para mocivarsé,”;na'dé rriejdr que un pfemio! Un pi’érﬁio, por supuesto, qu'e' |
esté relacionado con tu decisién: i3 kilos menos? Un traje de bafio.
<Ejercicio habitual? Un paseo en bicicleta o haciendo esqui de fondo...

; - ‘ _ . o L pera dwwnmw@tﬁdmfam » Alexandre Dumas hijo o .
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Se trata de cartas de recuperacion. Comienza creando tu propia baraja:

« fotocopia esta doble pdgina;
- wpega la-fotocopia enuna cartulina;
« recorta y decora tus cartas.
De vez en cuando, saca una carta.
Estin ahi para estimularte,
para hacer que reflexiones, para relajarte... -

@uu,cwg() minulas a focer e
gfmquaAJmhM@,{z
sobretic deciaidn

T rmgee

i
«gbond&u Pwvy/ Uit Qu,ﬁu,n,tad,, ]

Ka,yl Wit Comine:»

Winston Churchill

tw calloge «in ina ol
v g
fuzAuﬂudw», a conbinacidn i

cq’”b‘?ulr% »
Car' Rogers




ékvas 1 quion apricta ot frroma?

- La comisi6n de jueces o ifpenta sus Frases en el dibuja!

i E t beza, h ec 11 fr d H -
I n nuestra cabeza, hay siempre vocecillas que nos frenan o nos desaniman. - lEH_ﬂ"Eﬂ’@l‘ﬂ'@ damdales un nombr-e!_

Eseribela al fadoe de cada cabeza

(Cada persona tiene las suyas.
- Lia buena noticia es que sélo tienen el poder que queremos darles. ‘Y la
- mejor manera de ponerlas a distancia es localizarlas!

iCuiles son sus frases favoritas?

Sus frases pueden parecerse a:
_ s «dPor qué has de lograrlo esta vez?»
I «gQué vaa decir tu... 2>
.. s «jTe.vas.a hacer notar!»
. «;Y para qué te va a servire»

Segiin la naturaleza de las-decisiones, las voces pucden ser diferentes.

Fotocopia esta pagina v haz el ejercicio para cada una de las decisiones.

_% . . . L , , . "




o afocta P

‘Los deportistas (y sus entrenadores) lo conocen bien: o . Enelgrupo de los aguafiestas del éxito estdn, no lo olvidemos...
el miedo a gawar  Quien-quiere-sersiempre-perfecta (s o, nada),

Asf es, porque puede haber inconvenientes en ganar... ' o incluso QUick- u§ b fa-tad I

Es algo que has de averiguar inmediatamente: neluso Lareh-qarere<haceria-tada-5aia...

1. Haz una lista de todos tus miedos con respecto a esta decision, o _ |

eventualmente de toda persona que se verfa involiicrada, B

2..iQué beneficios sacarias de sabotear tu proyecto, o de no realizarlo?. . ..
O Lo LT ——

0




e e s e

decisiones. Por razones muy variadas:
a tu determinacion les refleja su veleidad;

® vas a tomar ventaja;

Quiz4 hay a tu alrededor personas a las que les van a disgustar tus

- »él (0 ella) contaba contigo para... y vas-a estar menos disponible;

« haces que se tambaleen sus convicciones... o la imagen que tienen de ti;

...

iPor quér

¢Por quér -

FQUIENT e

iPor quér

iPor qué?

Pega sus fatas a kaz aw dibuje de sus caras § anata
por que tu derisidn puede molestarles a hacerlas
reacciamar negativamente.




Tu primera ventaja:

Al.\pl-ovecha Tus habllldade_s'
* T'odas las personas tenemos habilidades que podemos poner al $€rvicio
de cada decisién. Ya seamos unas fandticas de Internet, finisimas estrategas
- oincluso personalidades llenas de ideas, ya seamos positivas por naturaleza
¢ incluso «perfeccionistas»..., todas tenemos habilidades y estas pueden
convertirse en nuestras aliadas para perseverar con faClllddd

y placenteramente en nuestras buenas decisiones.
Basta con escucharlas para que salgan a la superficie. Estas son algunas
 preguntas para ayudarte a verlas con mds claridad.

{Qué te gusta hacer por mero goce? (Qué haces bien porque lo haces desde

siempre? (Qué haces con facilidad? ¢Qué puedes volver a hacer con éxito?
- iQué puntos fuertes ven-los.demds en ti? |

'Localiza al menos 3 habilidades y aptintalas:

1. ' ‘

2

3.

_Saca partidae de tu experiencia

Piensa en cuil es tu experiencia en la vida yen el traba]o, v haz el
inventario de tus éxitos en los 1iltimos diez afios. Aquellos de los quc
sientes orgullo. '

Si no tienes suficientes lineas, dibuja las que necesites.

on mi chistera.




i éQue persana de tu entarne puede ajudarte?-

Hablar de tus proyectos a personas que sepan apoyarte aumentard
tus posibilidades de éxito. Paga la fata de tus animadares.
¥ escribe la que puedes esperar de ellas, -

) 5q:..-............'.........'......i;..;;.........‘..................'..'.L...'...'..'.Z.'...:..'....'............'.'..................;.......,....'......'..‘.'.'............i...'....‘.....'...’....'..................4.............'... o

Mis arimadores parala

 évporquém

£ mf esmhales’

Dependiehda de cué’l sea Tu decisicin. puede ser
impartante rocurrir a un profesiamal:

Tusapoyoss
2y
&

...y los que te inspiran o
Escriben {0 han escnto) hbros, dan COIlfCl‘CHClaS salen en la tele Para

seguir de cerca..
|

Las pégmas s1gu1entcs las habrés de lccr en 3 dias, 3 semanas,
' ‘3’ meses... jpara celebrar el fin de wajc% 5




para mis préximas vacaciones.» Beneficio asociado:
«Quizd podria cambiar de orientacién profesional.»

Con seat

| Ahara me day el gusta de
He conseguido: ... ...
Los béncﬁcios asc-)ciados' qué descubro _
Por gjemplo: <He conseguido miejorar considerablemente mi inglés =~~~ o
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 Sécate
una foto
que represente
que has logrado
~_tu reto.

1Y pégala aqui!l-

LA AR R EERE S EEHERE SN EERE R N ERENEE NN N RN N R N RN NN RN N RN N
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. He conseguido:

Siento:

Los beneficios asociados que descubro
" Por ejemplo: «He conseguido hacer espacio en mi casa ordenando, tirando,

bl

regalando...» Beneficio asociado: «He recuperado espacio para...»
1. -

2.

3

 Con lépiceé d.c”colo.rcs‘, adliésix}oé, rotuladores... dibujd las flores ¥ las hojas

- . . tallos como desees.

de un maravilloso ramo imaginario. Evidentemente, puedes afiadir tantos

59




"He conseguido:

Siento: -

Los beneficios asociados que descubro

Por ejemplo: «He logrado perder dos tallas de ropa.»

Beneficio asociado: «Tengo.més resistencia y voy. a volver a hacer

senderismo. »
| 1. ’
, 2.
i3
i

seoda CAPA

iHas llegado hasta el final, te mereces la 'COpa'

de la perseverancial Graba tu nombre y decérala.

No olvides poner la fecha.

61
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oz uen FhosEa o

para celebrarle

dPor qué una fiesta? Si la satisfaccién de haber llegado hasta el final, de
- -haberlo cumplido, no basta, he aqui 3 buenas razones para celebrarlo por
todo lo alto: _ '
« ¢s un momento de integracién fisica y emocional: sf, lo has conseguido; sf,
puedes asumir retos;
= es la ocasién de darle las gracias a tu club de fans, de mostrarle que
reconoces su importancia en este éxito;
= estimula y anima a los que te rodean.
Y por si hiciera falta unaltima raz6n: jsiempre es un buen momento para -
hacer una fiestal

" A quién quiero invitar..,

E _ Pega aqui
_ una foto

~ de la fiesta

Otras ideas que pueden serte dtiles
= UNa cita en pareja;

« Una tarjeta postal a mis animadores;
» una merienda entre amigos;

3




Trtulas publicadas
Cuaderiio de ejercicios para vivir én calma
- Marie-Josée Couchaere

Cuaderno de erercicios para aliviar el dolor de espalda
| “Nicolas Proupain ' '

Cuaderno de ejercicios para controlar el estrés
Elisabeth Couzon / Frangoise Dorn

" CGuaderno de ejercicios para aprender a adelgazar

Dra. Marina H. Dalmau
~ Werner Théni

Cuaderno de giercicios para tomar buenas decisiones
~Nathalie Renard / Isabel Fouchécour -

Cuaderno de ejercicios para que te conoscas mejor
Isabel Fouchécour / Nathalie Renard

Cuaderno-de gjercicios para estar a gusto en ¢l trabajo- - - -

Marie-Josée Couchaere

 Cuaderno de ejercicios para encontrar el amor
- Elisabeth Couzon/ Frangoise Dorn -






