SER FELIZ i Y A!

Teletransporte hacia tus deseos
cQué deseas?

¢En quién te convertirds cuando lo logres?

JQué te aporta este ejercicio? ;Cuindo te vendria bien usarlo?
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1. Aceptacion Radical
Acepta lo que sea que estas viviendo/sintiendo/pensando, reconociendo que Estd bien!

. Qué te aporta este ejercicio? jCudndo crees que te vendria bien usarlo?
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2. Aumenta tu sensibilidad emocional

Satisfaccion, Esperanza, Optimismo, Expectativas positivas-Creencia, Entusiasmo-Ilusion-
Felicidad, Pasion, Alegria-Conocimiento-Poder Personal-Libertad-Gratitud-Apreciacion.
¢Como se siente? ;Donde se siente? ;Qué forma tiene? ;Qué te pasa cuando la sientes?

;Qué te aporta este ejercicio? ;Cudndo te vendria bien usarlo?
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1. Transforma lo que no deseas en deseos
Deseo No Deseo

(Qué te aportaeste ejercicio? ;Cuindo te vendria bien usarlo?
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Deseos Integrados

Deseos especificos

Deseos generales

JQué te aporta este ejercicio? ;Cudndo te vendri bien usarlo?
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3. No seria maravilloso si...

(Qué te aportaeste ejercicio? ;Cuindo te vendria bien usarlo?
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1. Qué me hace feliz

De mi...

De mi vida...

JQué te aporta este ejercicio? ;Cudndo te vendra bien usarlo?
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2. Lista de mentiras, verdades y creaciones

Mentiras Verdades Creaciones
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3. Disefa tu vida - Creando impulso
Salud Relaciones

Finanzas Trabajo

JQué te aporta este ejercicio? ;Cuindo te vendria bien usarlo?
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1. Torrente de apreciacion

Elige un elemento (persona, cosa, situacion, emocion...) y riégalo con un torrente de apreciacion.

(Qué te aportaeste ejercicio? ;Cuindo te vendria bien usarlo?
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2. Estabilidad de pensamiento

JQué te aporta este ejercicio? ;Cuindo te vendria bien usarlo?
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3. Felicidad incondicional

(Qué deseas para ser feliz?

¢Como te sentirds cuando lo consigas?

:Qué te aporta este ejercicio? ;Cuindo te vendra bien usarlo?
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Tuplan de Accion Feliz :)

Rutina diaria
¢ Cudndo es mejor para ti hacerla? ;Cudnto tiempo le quieres dedicar? ;Qué herramientas son las
que mas te gustan y las que mds efectivas te resultan? ;CGomo lo vas a hacer?
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TuBotiquin de la Felicidad

(Qué herramientas te alinean mas cuando no te sientes bien? ;Como las vas a usar? ;Cudndo vas a

hacer tu video de rescate? ;A quién se lo vas a enviar para que te lo reenvie en caso de que te sientas
G

mal?




SER FELIZ i Y A!

Premio por ser Feliz
;Como te vas a premiar? ;Cudndo? ;Con quién lo vas a celebrar?
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1º medito, después cambio el enfoque con una herramienta

Ya está hecho

Patrick
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