


CLASET
VIBRA EN EL AHORA

-Ejercicio Rueda de la vida:

Este ejercicio es una potente herramienta que nos ayuda a tomar conciencia de cémo
nos sentimos en cada drea de nuestra vida. Es curioso, porque supuestamente ya lo
sabemos pero cuando lo plasmamos en papel todo cobra sentido.

Te recuerdo cédmo funciona:

- Paso 1: Identifica las 8 dreas de tu vida que mds importancia tienen para ti y haz una
lista de ellas, bien diferenciadas. Voy a ponerte algunos ejemplos: profesion, familia,

dinero, amigos, crecimiento personal y espiritual...

* Paso 2: Valora, del 1al 10, cada una de las 8 dreas segun tu grado de satisfaccion en
tu momento vital actual (1 menos satisfecho, 10 mayor satisfaccién entendiendo que a
partir de un 7 ya no sientes que te preocupa esa drea aunque si puede seguir
mejorando).

Ejemplo. En el érea “Salud”, te propongo algunas preguntas que podrias plantearte:
¢ cémo me siento con respecto a mi salud? ¢ Me cuido lo suficiente? ¢ Me alimento
correctamente? ¢ Hago todo el ejercicio que me gustaria? ¢ Me siento bien con mi
aspecto fisico? ¢ Enfermo muy a menudo? ¢ Escucho mi cuerpo y me planteo qué me
duele y por qué me duele?

Paso 3: Es el momento de reflexionar acerca del resultado. ¢,Te ha sorprendido

alguna valoracién de las que has hecho? ¢ Hay alguna drea que destaque por tener
una valoracién muy baja? ¢ Cudles son tus mejores dreas? elige tu TOP 3.
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Hay 2 claves que debes tener en cuenta:
Presta especial atencién en aquellas dreas cuya valoracién es inferior a 5.

¢.Cudl es el motivo de tal insatisfaccion? ¢ Eras consciente de ello? ¢ Qué
pensamientos repetitivos tienes en esa drea? ¢, Qué creencias tienes con respecto a

esa drea?

Cuanto mas circular sea el dibujo, significa que mds equilibrada esté tu vida o al
menos asi lo sientes. Si ves una figura con muchos altos y bajos entonces toca hacer
un ejercicio de ENFOQUE y entender que en esas dreas mds bajas estds vibrando
bajo. ¢ Qué emociones tienes en esas dreas dénde has puesto menor nota? ¢,Son de
alta o baja vibracién? Entiendo, que serdn de baja vibracién, muchos de esos
pensamientos que te repites serdn con energia negativa, de carencia, miedo o no
merecimiento, seguramente incluso tus didlogos internos cada dia serén de “no lo

n i

no me siento merecedor/a de...” “no me

n i n i n i

tengo” “no me siento bien” “no puedo

siento capaz...”

Bien el ejercicio entonces que vas a realizar sera, empezar a enfocarte en tus 2-
3 mejores areas, es decir, tus 2-3 dreas TOP y vas a enfocar toda tu energia y
pensamientos positivos cada dia hacia esas areas, alejando el foco de las
areas dénde vibras mas bajo. Simplemente, mantén un dialogo interno contigo
mismo 3 veces al dia durante 3-5 minutos, reforzando por qué estas tan bien en
esas 2-3 areas, dejando completamente de lado las demas, esto hara que con
el paso de los dias tu energia cambie y empiece a elevarse como resultado de
estar enfocandote en todo lo mejor que tienes en tu vida, recuerda que al
elevar tu vibracién harés que las demas areas de tu vida en consecuencia
mejoren, puesto que atraemos mejoras segtn en qué frecuencia estemos

vibrando.
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Entonces, ¢ Qué vas a notar? Pues si en el trabajo te sentias muy estresada, haciendo
horas y horas por el mismo salario, quizds un dia llegues y tu jefe te de buenas noticias,
esto son ese tipo de “milagros” que se producen cuando elevamos nuestra frecuencia
vibratoria alejdndonos del resultado, ya que cuanto mds nos enfocamos en un
resultado, mds nos alejamos del éxito puesto que empezamos a vibrar en carencia e

impaciencia.

Te mandamos también la escalera emocional para que siempre la tengas en mente y
cuando percibas una emocidn de baja vibracion rapidamente te empieces a enfocar en
algo que te gusta y dejes de darle poder a ese pensamiento negativo y asi poder salir
del bucle de pensamientos negativos y recuperar tu vibracién volviendo a una emocién

que te genere bienestar.

Te recordamos cémo vamos a elevar nuestra vibracién esta semanag, la

estrategia es:

"Vibra con lo que te genera bienestar aqui y AHORA" enfocandote en todo lo que
TE ENCANTA OBSERVAR, SABOREAR, OLER, SENTIR, ESCUCHAR... para eso vamos a
ponernos una alarma cada 30 minutos, (podemos darle a la opcion post-poner
cada 30'y que suene un simple "pi" para no estresarnos la idea es que cuando
suene nos pongamos alegres) simplemente para recordarnos que cuando suene
vamos a enfocarnos con nuestros 5 sentidos en nuestro entorno aquiy ahoray
vamos a escanear alrededor de donde estemos y centramos nuestra atenciéon en
algo que nos guste, también podemos describir lo que percibo en el aqui y ahora.
De todo eso que percibes elige algo que te genere BIENESTAR Y GRATITUD.
Tomamos una respiracién profunda, escaneamos nuestro entorno y elegimos eso
que nos gusta, nos enfocamos en ello y nos decimos "ME ENCANTA" "APRECIO"
"ME GUSTA" "GRACIAS" "APRECIO" "RECONOZCOQ"... esto nos sirve para VIVIRY
SENTIR MAS EL PRESENTE.

Es una estrategia tan simple que parece una tonteria, pero a medida que empezamos a
practicarla nos vamos a dar cuenta de lo poderoso que es mantenernos enfocados en
todo lo que nos gusta de nuestra vida y asi podemos apreciar la cantidad de cosas que
nos regala la vida cada dia para nuestro disfrute personal y en cambio siempre estamos
enfocados en todo lo que no nos gusta lo que nos hace vibrar en emociones de baja
vibracidon como rabia, miedo, tristeza, ansiedad etc.

Este ejercicio te ayudard a vibrar en el aqui'y en el ahora, dejando por unos instantes
de pensar en el pasado y en el futuro por lo que nos ayuda también a practicar el
"mindfulness" y en alta VIBRACION puesto que si te enfocas en lo que te gusta de tu
entorno vas a vibrar alto y si vibras alto te sientes bien y al que se siente bien le va bien.
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ESCALA EMOCIONAL

¢ Sabes ya dénde estas vibrando habitualmente?

FRECUENCIA Alta Vibracion Conexion con el SER POTENCIA

1000 SR PAZ- AMOR 100 +

e TRANQUILIDAD TABUNDANGIA o0
PRESENTE |NCONDICIDNWA 80

70

400 60
200 50

50
60
70
80
90

sUFRIMIENTO 100 +

0-10
PASADO - FUTURO

Baja Vibracion Des-conexion con el SER

Vadly



IDENTIFICA DONDE SUELES ESTAR ENFOCADA

Esta semana aprenderds a auto-observarte. Empezards a tomar conciencia de por
qué esa vibracién baja que cargas a menudo y es porque te estds enfocando
diariamente en cosas que quisieras cambiar, en injusticias, en la queja, en definitiva en
todo aquello que consideras que deberia ser diferente para tu sentirte bien.

Es por eso que estds semana vas a empezar a tomar conciencia de cémo llevas toda
tu vida malgastando tu energia en la lucha para cambiarlo todo creyendo que asi

encontrards tu PAZ.
Por lo tanto, esta semana el ejercicio serd AUTO-OBSERVACION :

- ¢EN QUE ESTOY PONIENDO MI FOCO HABITUALMENTE?

-¢,DE QUE ME QUEJO HABITUALMENTE?

-¢, VEO LAS NOTICIAS? ¢ ME CONECTO CON ELLAS EMOCIONALMENTE?

-¢, QUE SUCEDE EN Ml ESCALA EMOCIONAL CUANDO ME ENFOCO EN ALGO EN
AQUELLO EN LO QUE NO TENGO CONTROL O NO ME GUSTA?

Esta semana al ir a dormir dedicate unos minutos a reflexionar sobre dénde has estado
enfocada ese dia, qué es lo que te ha sacado de tu CENTRO, tu PAZ y la préxima

semana lo compartimos.

Es necesaria la auto-observacién diaria para poder cambiar y crecer.

Vadly



5 RAZONES PARA ENFOCARME EN
TODO LO QUE

ME 6USTA

PORQUE ME HACE PASAR DE
FORMA INMEDIATA DE UN

ESTADO DE APATIA A ALEGRIA
DE FORMA FACIL.

o °©  PORQUE ME HAGE DISTRUTAR
DE COSAS QUE ANTES
o, * PASABAN DESAPERGIBIDAS
° PARA Mi

PORQUE ME HAGE ESTAR MAS
PRESENTE AQUI Y AHORA SIN
PENSAR EN EL PASADO Y
FUTURO.

N , PARA MANTENERME EN UN
_ _ ESTADO DE BIENESTAR
p . BVITANDO ASl enFocARME EN
LA QUETJA, CRITICA O LO QUE
NO QUIEROD.

PORQUE S| ME MANTENGD EN UN
ESTADO DE ALTA VIBRAGION AYUDOD
A LOS DEMAS A QUE TAMBIEN SE

SIENTAN BIEN. ¥ €L QUE SE SIENTE
BIEN, LE VA BIEN.

Filesefm Vol

Vadly



o




