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@ @ El propodsito de organizarme contra
la dispersion, el hacer todo y nada, el
fallido intento de balancear todas las
prioridades, las presiones en el trabajo
con resultados inconsistentes y una

calidad de vida cuestionable 9 9

Quiero y necesito hacer un cambio,
;por donde empezar?
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1. INVIERTE LA FORMULA

Hablemos de los dos elementos que constantemente
dejamos al azar y usualmente terminan siendo los
grandes enemigos de nuestra propia realizacién como
personas y como profesionistas: los miedos y la ambicién.

, “¢La casualidad esta
La razén #1 por la cual las personas fallan es porque son ’
mas grandes los miedos que los limitan que la ambicion robando tu gra ndeza?

que los reta y los hace crecer.

Las personas remarcables no dejan su grandeza a la
casualidad
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= Ambicion > Miedos
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2. RECONOCE LOS MIEDOS

Decretar que enfrentaras tus miedos es el primer paso
hacia la libertad. La buena noticia es que experimentar
miedo (excluyendo situaciones donde te expones a un
peligro fisico) es resultado de nuestro cerebro pidiendo
estabilidad emocional al enfrentar circunstancias
dificiles.

Hacer frente a nuestros miedos resulta mas sencillo
cuando reconocemos los cuatro miedos principales y
somos mas conscientes de nuestras motivaciones mas
profundas.

Vayamos a mas profundidad:

Miedo al rechazo

El deseo de pertenecer, de sentir aceptacion,
validacion, respeto y amor es una de las motivaciones
mas poderosas en nuestra vida.

Usualmente recibimos la retroalimentacion de otras
personas como un ataque personal o una muestra de
rechazo; cuando en realidad no necesitas la aprobacién
de nadie para vivir de forma auténtica y perseguir tus
suefios.

“Si las opiniones de los demds no tuvieran peso sobre
mi, la primera cosa que empezaria a hacer seria...”

Antidoto: “No necesito la aprobacion de nadie para
vivir de forma auténtica y perseguir mis suefios”.

Todos los derechos reservados ©, IRRADIATE MORE, S.A. DE C.V.
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Los miedos te
controlan solo
si tu los dejas

Miedo a la ruina

Cuando realmente creemos que nuestros errores
nos llevaran a la ruina total. Son estos pensamientos
absurdos que alimentan nuestra auto charla, absurdos
considerando el hecho de que tenemos la capacidad de
aprender, ajustar, adaptar y cambiar el futuro basado
en nuevas acciones. No iras a la ruina; aprenderas y
serads mejor.

“Si tomara todo lo que esta a mi alrededor para
aprender, crecer y avanzar, ;qué suefo perseguiria
en este momento?”

Antidoto: “Puedo aprender, ajustar, adaptary
cambiar el futuro basado en nuevas acciones”.
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2. RECONOCE LOS MIEDOS

Miedo al arrepentimiento

Una de las mayores pesadillas es vernos al final de
nuestras vidas arrepintiéndonos de como vivimos,
de las decisiones que tomamos o de la persona en
quién nos convertimos. Pero el arrepentimiento
es evitable cuando vivimos con mas intencidn,
paciencia y compasion. Si puedes soltar el miedo al
arrepentimiento, vas a encontrar tu verdadero poder.
Si aprendes a lidiar con él, el arrepentimiento también
es un gran motivador.

“Si hoy fuera el ultimo dia de mi vida, y me veo en un
espejo; ;cémo me veo? ;cémo me siento?”

Antidoto: “Vivir aqui y ahora, con mas intencion,

paciencia y compasion”.

Miedo a la responsabilidad

La falsa creencia que alimenta este miedo es que no
podemos manejar mas responsabilidad; y por lo tanto
nos da miedo aduefiarnos de nuestras vidas. Tememos
que cualquier otra tarea nos va a sacar mas de
balance, asi que preferimos no disefiar nuevas metas,
emprender nuevos viajes o sofiar mas en grande.

“No he perseguido mi mayor suefio porque me siento
abrumadoy/a con...”

Antidoto: “Puedo sofar mas grande y puedo tener
mas ambiciones”.

Reflexiona: ;Qué miedo estd mas presente en este momento? Califica del 1 (menos presente) al 10 (mas presente) - recuerda
que esto no se trata de juzgarte, si no de tomar consciencia. La recomendacion es que pongas mas atencién e intencién
en el miedo mas presente y utilices
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3. ALIMENTA TU AMBICION

Tu ambicién es uno de los detonantes mas poderosos

de tu motivacion, y tu motivacion esta detras de hacer Soﬁar, Visua"zar, desear,
que las cosas sucedan.

pensar en grande - no lo
Este es un ejercicio que te va a ayudar a definir la calidad necesitas, pero sl crees que si -
de resultados que quieres en las 7 areas mas relevantes . .
de tu vida. Conforme vayas accionando lo que planteaste tienes el permiso de hacerlo.

en el ejercicio tu vida comenzara a cambiar.

1.Ambicién por quién quieres ser:
Si escogieras tres palabras que guiaran tus pensamientos y acciones; tres palabras de las cuales te sintieras muy orgulloso/a de
que otras personas te describieran de esa manera; tres palabras que definen la mejor versién de quién tu eres o podrias

llegar a ser: jcuales serian estas 3 palabras?

Palabras Razon por la cual la elijo:

Para vivir estas palabras con mayor presencia en mi vida, debo

Dejar de hacer: Comenzar a hacer:
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3. ALIMENTA TU AMBICION

2.Ambicién por tus interacciones:

Tres palabras que yo quiero que definan mis interacciones con la gente que hoy esta a mi alrededor (familia,amigos, personas
que acabo de conocer) son:

Palabras Razon por la cual la elijo:

Para vivir estas palabras con mayor presencia en mi vida, debo

Dejar de hacer: Comenzar a hacer:
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3. ALIMENTA TU AMBICION

3.Ambicién por tus contribuciones
Las principales cosas que yo amaria poder crear y contribuir en mi carrera o vida en este momento son:

Trabajo | Carreras Por fuera de mi trabajo

Las cosas que tengo que comenzar a hacer/accionar de manera que pueda crear y contribuir todo lo anterior son:

Proximos 3 meses Proximos 12 meses Proximos 24 meses
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3. ALIMENTA TU AMBICION

4.Ambicién por tu abundancia:

Las areas donde hoy siento que tengo abundancia, de las cuales estoy agradecido/a son:

Me sentiria mas libre y abundante en mi vida si pasa:
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3. ALIMENTA TU AMBICION

5.Ambicién por tu aprendizaje
Qué temas / materias tendria que aprender y hacer maestria en, para catapultar mi carrera en los...

Proximos 3 meses Proximos 12 meses Proximos 24 meses

Los mentores y/o coaches que necesito encontrar o acercarme a ellos, serian personas que pudieran darme el siguiente
conocimiento o habilidades:
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3. ALIMENTA TU AMBICION

6.Ambicion por tu salud

Si pienso acerca de mi salud ideal, la manera que yo la describiria ahora:

Para estar mas en forma y saludable, tengo que...

Dejar de hacer: Comenzar a hacer:

Las razones por las que voy a comenzar a cuidarme mucho mejor de mi mente y mi cuerpo son:
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3. ALIMENTA TU AMBICION

7.Ambicién por tu legado

Si mis amigos, pareja y/o familia fueran a describirme con un extrafio o un periodista, desearia que me describieran como
una persona que:

Antes de que yo deje este mundo, desearia haber experimentado, creado y/o servido estas cosas:

Me sentiria muy feliz al final de mi vida si:

Reflexiona: ;Como sientes tu nivel de ambicion en cada area? Califica del 1(menor) al 10 (mayor) - recuerda, esto no se trata
de juzgarte, si no de tomar consciencia. La recomendacion es que pongas mas intencion en el drea que tiene menor puntaje.
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6 6 Las personas remarcables no crecen por accidente,
crecen por disefio. Cuando destinas tiempo para tu
crecimiento, estas disefiando la vida que quieres 9 9

Coloca estas hojas en algun lugar visible
por los siguientes 10 dias y asegurate de
regresar a tus notas todos los dias.

Es un gran ejercicio para dedicar 30
minutos para ti y tu crecimiento.

E MORE, S.A. DE C.V. IRRADIATE
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