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Stop a la Penitencia (La Confrontacion)

Si sientes que 'sabes o que tienes que hacer' pero vives en un ciclo eterno de culpa y autoexigencia, no estas
fallando.

Estds atrapada en una adiccion emocional disfrazada de disciplina

MENTIRA: Tu esfuerzo no te da resultados; te d4 permiso para sufrir indtimente.
EL DOLOR DE LA PENITENCIA:

la culpa no es un sentimiento; es una droga, te da la sensacion de que "estds pagando” por no ser perfecta,
liberandote de la accion dificil del cambio real, te convences de que estas esforzandote, pero en realidad, estas
postergando el progreso, no eres inconstante, eres incoherente. Tu accion no esta alineada con la persona
que quieres SER.

TUNUEVO TRABAJO (y de esto depende en gran medida tu libertad y paz mental )

Dejar de ser una victima de tus emociones y convertirte en la ARQUITECTA DE TU MENTE,
la disciplina no suma; resta. Vamos a eliminar el ruido, la culpa, y el esfuerzo inutil para que
la constancia sea inevitable.



DETENTE: La Regla de la Paz Implacable

el estoicismo tactico

LA TRAMPA DEL CONTROL TOTAL

'la mayor fuente de agotamiento mental es intentar controlar lo incontrolable, el caos externo no
fe desgasta tanto como tu resistencia interna a ese caos, si no puedes soltar lo que esta fuera de tu alcance,
siempre estaras peleando una guerra que no puedes ganar."

TABLA DE DESCARGA MENTAL, te voy a regalar un ejercicio pratico

Instrucciones:

I Toma una hoja de tu cuaderno de consciencia (un cuaderno donde vayas a trabajar tu mentalidad) el que
tengas a mano o sieres digital pues abre un documente y empieza.

12

Lista tus 5 mayores preocupaciones ahora mismo, s¢ brutalmente honesta, no lo pienses

3. Columna de la mitad: control C, influencia I, ninguno N, vas anotando tus preocupaciones en todas las areas
de tu vida, y luego coloca la letra que te corresponde por ejemplo en el cuerpo obviamente tienes el
control total de tomar una decision de alimentarte mejor o de ir al gym, o comprar una maquina de
ejercicio y hacerlo en casa, y luego la accion, vas a ver que es inevitable que mejores y dejes de lado muchas
cosas que te pesan mental y energéticamente y que no tienes control alguno, solo son peso que estabas

cargando inconscientemente.

Preocupacion

Fj. Las finanzas de mis padres

Fj. El cuerpo que no tengo

Hj. La opinion de mi ex jefe

Control G, Influencia I,
Ninguno N

(N) Ninguno

(C) Control

(N) Ninguno

Accion de Coherencia
(Inmediata)

Soltar la  responsabilidad 'y

enfocarme  en  mi Meta
DoMino
Accion innegociable: 10

minutos de estiramiento hoy

Cero energia mental, bloquear
pensamiento

Te dejo algunos ejemplos y te recomiendo hacer esto en tu propio cuaderno, aqui se trata de ver todo lo que

te esta generando presion innecesaria y no aporta a nada.

(3 (] (]
aeeion inevitable: i ¢ instantancamente tu energia mental al comprometerte a SOLTAR lo que

esta clasificado como (N). Es un acto de disciplina, no de debilidad, tienes que elegir ser libre para estar estar bien
y esta actividad te va a ayudar mucho con eso.



TU PLANO: La Arquitectura de la Meta Domino
EL FRACASO POR EL ESFUERZO INCORRECTO

"Estas agofo\o(o\ porque atacas diez problemo\s a la vez, esto se llama multi-esfuerzo, tu energia se loulvevizo\.
El éxito no es cudntas tareas haces, sino cudntas tareas haces irrelevantes al comlole'to\r la mas
impor’can’te."

LA TRIPLE-I PARA ENCONTRAR TU DOMINO

Solo una accion debe ser tu foco, usa este filtro para encontrarla:

| - IMPACTO: :Cudl es la dnica accion que, si la cumples diariamente, tiene el mayor impacto positivo en tus
finanzas, salud, y paz mental?

o (Suele ser: Journaling, Meditacion, o la primera hora de trabajo sin distracciones).

| - IMPOSIBILIDAD: : Cudl es la accion que, si la haces, hace imposible (o muy dificil) que falles el resto del dia?

o (F: Simedito 1o minutos al levantarme, es casi imposible que inicie el dia con ansiedad vy culpa).

I - INNEGOCIABLE: Define una version de esa accion que dure menos de 15 minutos.

o kstaes la Unica cosa que no puedes negociar bajo ninguna circunstancia (gripe, viajes, cansancio).

TU PRIMER PLANO (ESCRIBE AQUI:

Mi Meta Doming de 15 Minutos es:



JUZGA: Coherencia y la Recompensa sin Culpa
FALSO: EL MITO DE LA POBREZA MENTAL:

"Tu mente te dice que no mereces disfrutar lo que ganas, esta es la peor forma de auto-sabotaje, si te
castigas con la Cul!ool al gastar, le envids la sefal al universo (3 a tu subconsciente) de que el éxito es
doloroso. Por lo tanto, tu mente te protegera del exito."

LA UNICA DISCIPLINA ES DISFRUTAR:

El dinero es energia y coherencia, si ganas con esfuerzo y gastas con culpa, tu ciclo energético esta roto.
EJERCICIO PRACTICO: EL GASTO DE COHERENCIA

Instruccion:

Asigna el 107, de tu proximo ingreso a un "Gasto de Coherencia”. Debe ser algo que aumente tu paz o tu
cficiencia, no tu deuda.

Gastos de Penitencia (Culpa) Gastos de Coherencia (Paz)

Comprar ropa impulsivamente para tapar la ~ Comprar tiempo (ej. contratar un asistente
ansiedad virtual por una horal

Invitar algo a alguien para sentirte Util Invertir en el manual que mejorard tu mente
ESTE EBOOK Y LOS QUE LE SIGUEN

Comer por estres Un dia de silencio total

("3 (] o
aeeion inevitable: (asta cse 107 sin justificacion, sin culpa, con orgullo! s un acto de disciplina
superior.



| a Puerta de Salida

DETENTE . y pensemos 1 min en ti, en tu vida y como estas manejando todo, tienes el ¢xito que
quieres? o solo estas viviendo en automatico?

Ya probaste que el método funciona, ahora, cestas lista para dejar de robarte la vida?

Fn los dltimos minutos, has:

 Descargado tu energia mental.
« Encontrado tu Meta Domino (la accion esencial).
« Activado el ciclo de Recompensa sin Culpa.

Fsto es solo una muestra de la Arquitectura Mental que te permite ser fuerte, disciplinada y pacifica, sin la guerra
constante de la autoexigencia.

El 9o’ de la gente vuelve al caos porque no tiene el PLANO COMPLETO. No tienen el sistema de seguimiento ni
las herramientas para manejar las recaidas.

tu proximo aeto de eoherencia es elare

DEJA DE TRAICIONARTE

No esperes a que llegue la motivacion, cierra la brecha entre tu palabra y tu accion hoy, ya mismo en este
instante...

EBOOK PRINCIPAL: RECUPERA TU PALABRA
Fs tumanual de ingeniero/a para instalar el habito de la coherencia.
Fmpieza con el Plano Basico, aquello que le dara estructura a tu vida

PROGRAMA COMPLETO: ARQUITECTURA MENTAL

Fl plano completo para redisenar tu vida (Rueda de la Vida/Gestion de Energla/ Finanzas Mentales).

eliek en el enlace de mi perfil ahora y empieza
a eonstruir la fortaleza de tu paz



