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Hay una fuerza salvaje dentro de ti.
Una mujer intuitiva, sabia y poderosa.

Hoy no vienes a convertirte en alguien nueva.
Vienes a recordar quién eres.

Bienvenida 
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Este es un espacio libre y seguro para tu
crecimiento personal. Aquí podrás expresarte sin

juicio ni crítica, y conectar de forma cálida con
personas que te entienden y te valoran. Relájate y
sé tú misma: en esta aventura, la más importante

eres tú.



En Metas Poderosas no venimos a aparentar.
Venimos a SER.
Este es un espacio libre de expresión,
donde cada voz es bienvenida
y cada historia es sagrada.
Aquí no hablamos de lo que hacemos.
Hablamos de lo que somos.
Porque el hacer cambia,
pero el ser transforma.
En este espacio, el nombre de la religión lo
cambiamos por Amor.
El amor es nuestro lenguaje común.
El amor es nuestra práctica.
El amor es nuestra base.
Escuchamos generosamente.
Escuchamos para comprender, no para responder.
Escuchamos con el corazón abierto.
No criticamos.
No juzgamos.
No corregimos procesos que no conocemos.
No damos consejos.
Porque cada camino es único.

Manifesto Metas Poderosas
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En lugar de aconsejar, compartimos lo que nos ha
funcionado,
con humildad y responsabilidad.
Aquí honramos los procesos.
Respetamos los tiempos.
Celebramos la valentía de quien se atreve a
mostrarse vulnerable.
Metas Poderosas no es un grupo.
Es un movimiento interno.
Es una decisión de vivir desde la conciencia.
Es un compromiso con nuestra evolución.
Somos mujeres que eligen crecer.
Somos mujeres que eligen sanar.
Somos mujeres que eligen liderar desde el amor.
Y cuando una se eleva…
nos elevamos todas.

 Este es nuestro acuerdo.
 Esta es nuestra energía.
 Esta es nuestra identidad.

Nombre _______________ Firma____________



CLARIDAD
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Ejercicio Introspectivo
¿En qué momento de mi vida he silenciado mi
intuición?

¿Qué parte de mí necesita volver a despertar?

¿Qué significa para mí caminar con fuerza propia?

Respiración y presencia
Instrucción:
Durante 3 minutos:

Inhala profundo en 4 tiempos
Sostén 4 tiempos
Exhala en 6 tiempos

RESPIRACIÓN CONSCIENTE

¿Qué cambió en mi cuerpo?

¿Qué emoción apareció?

¿Qué tensión estaba cargando sin darme cuenta?

La regulación precede a la transformación.



CLARIDAD
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LA RUEDA DE LA VIDA



Lo que he pospuesto El costo que estoy pagando 

Organizar mi espacio 

Desorden mental 

Hablar con alguien 

Empezar / terminar Proyecto 

Autocuidado 

CLARIDAD
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EL COSTO DE NO DECIDIR



No decidir también es una decisión.
REFLEXIÓN 

¿Qué emoción me ha impedido decidir?

¿Qué estoy evitando enfrentar?

¿Qué versión de mí ya sabe lo que debe hacer?

CARTA A MI YO 

Intención: Me perdono por abandonar mis sueños 
 
Carta consciente
Instrucción:
Escríbete una carta:
Perdón por…
Reconozco que…
He abandonado…
Hoy elijo retomar…
Deja página completa libre.

 -  7  -



Metas Poderosas 
¿QUÉ ES UNA META PODEROSA?

Una Meta Poderosa no es solo un objetivo.
Es una decisión alineada con tu identidad,

sostenida por compromiso emocional
y respaldada por acción constante.

 
Reflexión:

¿Qué diferencia hay entre deseo y meta?
¿Cuáles han sido metas impuestas en mi vida?

UNA META PODEROSA ES :

Inspiracional
Alcanzable
Positiva
Emotiva
Retadora
Distinta
Medible
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Metas Poderosas 
INTENCION 

¿Desde dónde estoy actuando?
¿Cómo me quiero sentir?

DESDE DÓNDE ESTOY ACTUANDO

☐ Miedo
☐ Carencia
☐ Comparación
☐ Culpa
☐ Amor
☐ Abundancia
☐ Confianza

Describe cómo impacta eso tus decisiones
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COMO ME QUIERO SENTIR

¿Cómo me quiero sentir al final de este reto?  
¿Cómo me gustaría vivir la experiencia de...?  
¿Cómo me sentiría cada vez que alcanzo un logro?  
¿Cómo me sentiría cada día en camino a mis metas?



Metas Poderosas 

Percepción de mi : 
Yo me veo como una persona que:
Es:
Puede:
Merece:
Ahora responde:
¿Qué creencia limita esta percepción?

PROPÓSITO DEL SER  
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COMO VEO EL MUNDO 

COMO ME VEO A MISMA 

Percepción del mundo:
Yo veo el mundo como un lugar:
Competitivo / Colaborativo
Difícil / Posible
Escaso / Abundante
¿Cómo esta percepción influye en mis metas?



Metas Poderosas 
SER
Personalidad
Carácter
Valores
Historia
Creencias

SER / HACER
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Desequilibrio actual:
¿Estoy más enfocada en el SER o en el HACER?
Describe:
¿Qué estoy desarrollando más?
¿Qué estoy descuidando?

Coherencia:
La meta que quiero lograr requiere que yo SEA
alguien que:
¿Ya soy esa persona?
¿O necesito convertirme en ella?

HACER
Carrera
Hábitos
Logros
Redes

Hobbies

Declaración 
Hoy entiendo que una Meta Poderosa no es solo un deseo.

Es una decisión alineada con quien estoy siendo.



Recomendaciones
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Libros:
Amar lo que es – Byron Katie
El poder de la conciencia – Neville Goddard
Abundancia: El camino interior – Deepak Chopra
Ikigai – Héctor García & Francesc Miralles
Los secretos de la mente millonaria – T. Harv Eker
The Unlimited Self – Jonathan Heston
Anatomy of the Spirit – Caroline Myss
Daily Stoic – Ryan Holiday

Peliculas: 
1. Joy (2015) – Jennifer Lawrence
2. Maid (2021) – Margaret Qualley
3. The Revenge (2018) – Jennifer Lopez
4. A Star Is Born (2018) – Lady Gaga
5. Eat Pray Love (2010) – Julia Roberts
6. City of Angels (1998) – Nicolas Cage
7. Self Made (2020) – Octavia Spencer
8. The Help (2011) – Viola Davis
9. Ferrari (2023) – Adam Driver

10. The Wolf of Wall Street (2013) – Leonardo DiCaprio
11. Pain Hustlers (2023) – Emily Blunt

El crecimiento no termina en el taller.
La lectura es una conversación continua contigo misma.

Elige uno y comprométete a leerlo con intención.



Rutina L M M J V S D

Tomar 2L de agua ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

Dormir 7–8 horas ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

Movimiento / ejercicio ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

Meditación / oración ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

Diario / journaling ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

Lectura consciente ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

Tiempo sin celular ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

Afirmaciones ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

Cita conmigo ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

Alimentación
i t

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

Rutina de Cuidado 
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Diario de agradecimiento
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Mi práctica diaria de conciencia
Instrucciones:
Cada día escribe al menos 3 cosas por las que estás
agradecida. No solo enumeres. Permítete sentir la emoción.

Fecha: _____________

1. Hoy agradezco…

2. También agradezco…

3. Y profundamente agradezco…

 Reflexión:
¿Cómo me siento después de escribir esto?
 
Integración
Hoy elijo enfocarme en:
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SOY UNA MUJER CONSCIENTE, DECIDIDA Y
PODEROSA.

MIS METAS REFLEJAN MI VALOR Y MI
GRANDEZA.

Metas Poderosas
2026



Metas Poderosas 2026

 -  16  -

Meta

Marzo
 

Meta Meta
Acciones AccionesAcciones

Mayo Abril 

Junio
Meta Meta Meta

AccionesAccionesAcciones

Julio Agosto



Metas Poderosas 2026
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Meta

Sept

Meta Meta
Acciones AccionesAcciones

NovOct

Dic
Meta Meta Meta

AccionesAccionesAcciones

Enero
 

Febrero
 



Notas para mi yo del futuro
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