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Contrato de identidad elevada

declaro que a partir de hoy opero desde una identidad superior.
Reconozco que mi vida actual refleja mis decisiones pasadas.
Y acepto que mi futuro serd el resultado directo de la identidad que sostenga hoy.
He decidido convertirme en una mujer disciplinada, coherente y expansiva.
Mi palabra tiene peso. Mi compromiso tiene valor. Mi evolucion es innegociable.
Declaro que:
e Sostengo mis metas incluso cuando la emocion fluctua.
e Actuo con coherencia aunque nadie esté observando.
e Elijo crecimiento sobre comodidad.
e Respondo con conciencia ante la presion.
e Transformo obstdculos en entrenamiento.
Entiendo que abandonar mis metas seria traicionar la identidad que estoy
construyendo. Y yo no traiciono mi palabra. Cada accion pequena refuerza mi
cardcter. Cada decision coherente fortalece mi mente. Cada dia sostenido
consolida mi version elevada.
Me comprometo a:
Ser constante.
Ser responsable.
Ser ejemplo.
Ser expansion.
Mi disciplina honra mi propdsito. Mi coherencia honra mi vision. Mi evolucion
honra a quienes me rodean. Desde hoy, actuo como la mujer que ya logro lo que
desea. Y si en algun momento dudo, recordaré esto:

Yo soy la arquitecta de mi destino.
Yo sostengo mi identidad.
Yo cumplo lo que prometo.

Firmo este contrato con conciencia plena.



Adaptabitidad

Fundamento Profesional del Método

Hormesis

Principio biol6égico que establece que pequenas dosis de
estrés controlado fortalecen el organismo y aumentan su
capacidad adaptativa.

Neuroplasticidad

Capacidad del cerebro de reorganizarse y crear nuevas
conexiones en respuesta a experiencias repetidas.
Regulacion del Sistema Nervioso

Proceso mediante el cual entrenamos al cuerpo para
regresar a un estado de equilibrio después de una
activacion intensa.

Resiliencia Psicologica

Habilidad de adaptarse ante cambios bruscos sin perder
direccion ni coherencia interna.

Entrenamiento Voluntario de Incomodidad

Exposicidon consciente a situaciones retadoras para
disminuir el miedo a la incertidumbre y aumentar la
confianza personal.

Este método no busca castigo. Busca adaptaciéon
estratégica. Cuando entrenas incomodidad controlada,
reduces el impacto de la incomodidad inesperada.
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Lxpansion intensa

Entrenamiento fisico y mental

e Ducha fria prolongada (2-5 minutos)

e HIIT de alta intensidad (20 minutos)

e Ayuno intermitente controlado

e Caminata al amanecer en silencio total

e Respiracion intensa (ciclos controlados)

e Entrenamiento funcional explosivo

e Subir pendientes o escaleras sin pausa

e Desafio fisico semanal fuera de tu zona cémoda
e Desconexion digital total por 24 horas

e Exposicion voluntaria a conversaciones dificiles

Estas practicas entrenan:

e Tolerancia a la presion

e Adaptabilidad emocional

e Dominio mental

e Autocontrol

¢ Disciplina sostenida

La intensidad consciente crea fortaleza inconsciente.

Declaraciones de expansion
Mi mente se fortalece bajo presion.

Mi cuerpo se adapta a la intensidad.
La incomodidad me expande.
La disciplina me define.
Mi sistema nervioso aprende a regularse.
Estoy entrenando la mujer que puede sostener grandes cambios.
Cada reto voluntario fortalece mi caracter.
Mi resiliencia aumenta cada dia.
Soy adaptable.
Soy fuerte.

Soy expansiva.
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Entrenamiento de Adaptabilidad y Expansion

Activacion

Incomodidad

Estado

(Me Regulé?

Aprendizaje

Fisica

Voluntaria

Emocional
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Lid '
OBSTACULOS DE EXPANSION
La mayoria no fracasa por falta de talento.Fracasa por limites
invisibles. Escribe:
Mi obstaculo mas grande ahora es:
:Es real o es mental?
:Es miedo o es identidad vieja?
DOBLE CUANTICO
Tu doble cuantico es la versién tuya que ya vive el resultado que
deseas. Describe a tu versién expandida:
;Como piensa?
:Como habla?
:Como se mueve?

:Qué decisiones toma?

MI YO DE ANTES - MI YO DE AHORA - MI YO DE FUTURO
YO DE ANTES:

YO DE AHORA:
YO ELEVADO:

:Qué habitos diferencian a cada versiéon?



Acceso otal

YO NO ATRAIGO, YO ACCEDO

No se trata de atraer magicamente. Se trata de
acceder al estado interno correcto.

¢Qué frecuencia necesito sostener para acceder a
esa version?

¢Qué emocion debo dominar?
RETOS DISRUPTIVOS

Una vez:

Una semana:

Un mes:

Tres meses:

Un afo:

“Cuando rompes tu espacio y tu tiempo pasas a otra dimension”
¢Qué reto me asusta pero me expandiria?



Metas dimenstonales

METAS de expansion

Dimension Fisica:
Dimension Mental:
Dimension Espiritual:
Dimension Econdmica:

Dimension Relacional:



JUICIO AL VECINO

Piensa en unasituacion recurrente, unasituacion estresante que,
aungue haya sucedido solo una vez, se repite solo en tu mente. Antes
de contestar cada una de las preguntas, permitete visitar mentalmente
el momento y el lugar del suceso estresante.

1.En esta situacion, momento y lugar, ¢Quién te enfada, confunde o
decepciona? ¢por qué?

Estoy (emocion) con (hnombre) porque

2.En esta situacion, ¢Como quieres que esta persona cambie? ;Qué
quieres que haga?

Quiero que (nombre)

Ejemplo: Quiero que Pablo comprenda que esta equivocado. Quiero que deje de fumar.
Quiero que deje de mentir acerca de lo que estd haciendo en relacion a su salud. Quiero
que entienda que se estad matando.

3.En esta situacion, ¢Qué consejo le darias a esta persona?

(Nombre) deberia o no deberia

Ejemplo: Pablo deberia respirar hondo. El deberia calmarse. Deberia ver que sus acciones
me asustan a mi'y a los nifios. Deberia saber que no vale la pena tener la razon si el precio
es otro infarto.

4, Para que tu seas feliz en esta situacion, ¢ Qué necesitas que esta persona
piense, diga, sienta o haga? Necesito que
(nombre)

Ejemplo: Necesito que Pablo me escuche. Necesito que sea responsable de su salud.
Necesito que respete mis opiniones.



5.En esta situacion, ¢Qué piensas de esta persona? Haz una lista.

(Nombre) es

Ejemplo: Pablo es injusto,arrogante, escandaloso, deshonesto, inconscientey se paso dela
raya.

6.(Qué hay en o acerca de esta situacidén que no quieres volver a
experimentar nunca mas?

Nunca mds quiero

Ejemplo:Nunca masquieroquePablomevuelvaamentir.Nuncamasquieroverlefumando
y arruinando su salud.

LAS 4 PREGUNTAS INVIERTE EL PENSAMIENTO
Ejemplo: Pablo no me escucha en relacion
a su salud. a. A ti mismo. (Yo no me escucho a mi

mismo en relacion a mi salud.)

a. ¢Es verdad? (Si o no. Si no, continua b. Al otro. (Yo no escucho a Pablo en
con la pregunta c) relacion a su salud.)
b. (Puedes saber que es verdad con c. Al opuesto. (Pablo si me escucha en
absoluta certeza? (Si o no.) relacién a su salud.)
c. ¢Como reaccionas, qué sucede, d. Mis pensamientos: (Mis
cuando crees en ese pensamiento? pensamientos me dicen que Pablo no
d. ¢Quien serias sin el pensamiento? me escucha en relacion a su salud.)

La inversion para la afirmacion 6:

Estoy dispuesto a:

(Ejemplo: Estoy dispuesta a que Pablome vuelva a mentir.)

Espero con ilusion que:
(Ejemplo: Espero conilusionque Pablo me vuelvaa mentir.)

THE WORK

of Byron Katie®



PERDON RADICAL

Para iniciar el proceso del perddn, es importante:

« Ser conscientes de donde estd nuestro poder (los dmbitos).
. Coémo neutralizar los hechos en nuestras vidas (modelo el
hecho).
Cudl es el contexto de maestria del ser que deseamos
escoger para cada uno de Nosotros.
CoOmo pararnos en una postura de responsabilidad y no de
victima.

El fin de un perddn real es disolver la silla de victima dentro de
nuestra mente: que se erradique la posicion pequena y
minimizada de nosotros, es decir, que los actos de otros no
definan nuestro estado de graciaq, identidad o grandeza. Si no
logramos esto, nos volveremos victimas de nuestras historias vy,
mdAas aun, nos volveremos ellas, pues vivimos en contraccion.

Existe una manera de perdonar que no provoca la separacion
con otros y la desintegracion de nuestra felicidad: es una
posicion en la cual no somos los buenos, mejores, victimas,
peores que, etc. A su vez, el otro no es el malo o a quien hay
que agredir, de quien tenemos que resguardarnos, pues esto
carga nuestra mente de juicios que terminan intoxicando
nuestro poder.

En un perddn real y radical, ponemos limites, somos auténticos,
decimos lo que debemos expresar y nos sostenemos dignos,
desde una postura de entereza y de amor, sin necesidad de
reprimir nuestros sentimientos, dejando fluir el sentimiento y
alinedndonos a nuestra fuerza interior.
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PERDON RADICAL

Una herramientaparalaverdaderatransformacionde un agravio

l. Contar la historia

1.La situacion que me altera es:
(Cuenta la historia completamente desde tu punto de vista de victima)

2a. La situacion que me altera es:

(Cuenta la historia completamente desde tu punto de vista de victima)

2b. Debido a lo que hiciste o estds haciendo, me siento

(Identifica aqui tus verdaderasemociones)

Il. Sentir las emociones

Honrando mi propia humanidad

3. Amorosamente reconozco y acepto mis sentimientos y dejo de juzgarlos.
Tengo derecho a mis sentimientos.

Me siento: Dispuesto | Abierto | Escéptico | No dispuesto

4. Mis sentimientos me pertenecen. Nadie puede hacerme sentir nada. Mis
sentimientos son un reflejo de cdmo yo veo la situacion.

Me siento: Dispuesto | Abierto | Escéptico | No dispuesto

5.Mi malestar era mi sefial de que yo estaba reprimiendo amor por mi mismo y
por juzgdndolo/a, teniendo expectativas, deseando que
cambiara y viendo a como menos que perfecto.

(Haz una lista aqui de los juicios, las expectativas y los comportamientos que revelan tu deseo que X
cambiara.)

lll. Colapsando la historia

6. Ahora me doy cuenta que, de manera a sentir la experiencia de una forma mas
profunda mi alma me ha animado a inflar la historia en torno al evento de la situacion,
mds de lo que parece indicar si considero solo los hechos. Ahora que esta meta ha
sido alcanzada, puedo liberar la energia que rodea mi historia, separando los hechos

de las interpretaciones que he hecho.

(Hazunalista aqui de lasinterpretacioneseindicaelniveldeemocionyapegoquetesuponecada
interpretacién en este momento.)

La interpretacion que hice con respecto al evento es:
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Nivel de emocioén ahora: Alto | Medio | Bajo | Nulo

7. Las convicciones negativas profundas que saquée de la historia o que la dirigieron
son (marca las que procedan): Nunca seré suficiente | Ser yo mismo es peligroso |
Siempre me sirven el Ultimo o me pasan por alto | Siempre me abandonan | Decir lo
que pienso es peligroso | Tendria que haber nacido chico o chica | Por mucho que me
esfuerce, nunca es bastante | La vida no es justa | No es bueno ser poderoso/tener
éxito/ser extrovertido | No valgo nada | No tengo mérito | Debo obedecer o sufrir |
Otros son mds importantes que yo | Estoy solo | Nadie me amard | Soy imposible de
amar | Nadie estd disponible para mi | Otras

Abrieéndonos ahora a un nuevo planteamiento

8. Ahora me doy cuenta de que mi alma me animo a credr esas convicciones de
manera a magnificar mi sensacion de separacion, y asi sentirla mas profundamente
en beneficio de mi crecimiento espiritual. Ahora que empiezo a recordar la verdad de
quien soy, me doy permiso de soltarlas y ahora mando amor y gratitud a mi mismo y
a por crear esta experiencia de crecimiento.

Me siento: Dispuesto | Abierto | Escéptico | No dispuesto

Detectando un patron y viendo la perfeccion que contiene

9. Reconozco que mi inteligencia espiritual ha creado historias en el pasado

similares a la presente, en cuanto a circunstancia y emociéon, de manera a magnificar
la emocidn de separacidon que mi alma deseaba experimentar. Ahora |lo veo como una
evidencia de que, aunque no sepa por qué ni como, mi alma cred esta situacion para

que yo aprenda y crezca.
(Haz unalista dehistoriassimilaresyexperienciasemocionales,comoenelinciso2b.,ycotejaloselementos

gue tenganen comun.)

IV.Hacia el nuevo planteamiento
10. Ahora me doy cuenta de que me disgusto sélo cuando alguien activa en mi
aquello que no he reconocido, que he negado o reprimido, y luego lo he proyectado

en él/ella. Ahora veo que es cierta la frase “Cuando o ves lo tienes.” “jSoy yo en el
espejol”

Me siento: Dispuesto | Abierto | Escéptico | No dispuesto

1. estd reflejando lo que yo necesito amar y respetar en mi.
Gracias , por este regalo. Ahora estoy dispuesto a recuperar la proyeccion y
asumirla como parte de mi sombra. Amo y acepto esta parte de mi.

Me siento: Dispuesto | Abierto | Escéptico | No dispuesto
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12. Aungue no lo entienda del todo, ahora me doy cuenta de que tUu y yo hemos
recibido exactamente lo que ambos elegimos subconscientemente, y que hemos
estado bailando una danza juntos, el uno por el otro, para llegar a un estado de
despertar de la consciencia.

Me siento: Dispuesto | Abierto | Escéptico | No dispuesto

13. Ahora me doy cuenta de que nada de lo que tu, , haz hecho, no es ni
bueno ni malo. Ahora soy capaz de soltar la necesidad de condenarte a tiy a otros.
Suelto la necesidad de tener la razén sobre este asunto y estoy dispuesto(a) a ver la
perfeccion en la situacion tal cual es.

Me siento: Dispuesto | Abierto | Escéptico | No dispuesto

14. Estoy dispuesto(a) a considerar que, por la razén que sed, mi misiéon o contrato

del alma incluia tener experiencias como estas y que tu y yo acordamos bailar esta
danza juntos, el uno por el otro, en esta vida. Y que esto fuera para el bien supremo de
ambos. Ahora te libero y me libero de este contrato.

Me siento: Dispuesto | Abierto | Escéptico | No dispuesto

15. Libero de mi conciencia todos los sentimientos de (ver inciso 2b.)

V. Plantear de nuevo la situaciéon

Afirmacion del nuevo planteamiento

16. La historia en la casilla 1 era tu historia de victima, basada en el viejo paradigma
de realidad (conciencia de victima). Ahora intenta llegar a una percepcion distinta del
mismo acontecimiento (nuevo planteamiento) desde tu nueva perspectiva y tu
posicion de poder, basdndote en las revelaciones adquiridas a lo largo de la plantilla.

(Puede ser una afirmacion general indicando que sabes que todo es perfecto, o describir elementos
especificos de tu situacion si consigues ver en qué consiste dicha perfeccion. A menudo no la podrds ver.
Cuidado de que el nuevo planteamiento no esté basado en premisas del mundo de la humanidad. Anota
cualqguier variacion positiva en tu tono emocional.)

VI. Integrando el cambio

17. Me perdono totalmente, a mi , Y me acepto como ser amoroso,
generoso y creativo. Suelto toda necesidad de aferrarme a mis emociones e ideas de
escasez y limitacion conectadas con el pasado. Rescato mi energia del pasado y
quito todas las barreras contra el amor y la abundancia que son mios ahora. Soy
creador de mi vida y de nuevo tengo el poder de ser yo mismo, de amarme y
apoyarme incondicionalmente tal como soy, poderoso y magnifico.
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18. Ahora me entrego al poder superior que nombro y confio en el
conocimiento de que esta situacion seguird desplegdndose perfectamente y de
acuerdo con la orientacion divina y las leyes espirituales. Reconozco mi unicidad. Soy
restaurado en mi verdadera naturaleza, que es amor, y ahora restauro amor

a . Cierro los ojos para sentir el amor que fluye en mi vida y para sentir el
gozo que produce el amor sentido y expresado.

19. Nota de aprecio y gratitud para ti después de haber hecho esta
plantilla, yo , te perdono totalmente, , porque ahora me
doy cuenta que no hiciste nada malo y que todo estd en divino orden. Te bendigo por
estar dispuesto a jugar tu papel en mi despertar, gracias, y me honro por estar
dispuesta a jugar un papel en el tuyo. Te reconozco y acepto tal y como eres.

20. Nota para mi mismo:

Reconozco que soy un ser espiritual que estd teniendo una experiencia espiritual en
un cuerpo humano. Me quiero y me apoyo en todos los aspectos de mi humanidad.
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Declaractones Yo Soy




Notas para miyo del futuro




Felicidades!

Sillegaste hasta aqui, ya no eres la misma.
No porque hayas cumplido,
Sino porque decidiste observarte, regularte y expandirte.
Nivel I te dio claridad.
Nivel II te dio dominio interno.

Nivel III te dio identidad elevada.
Ahora sabes algo que antes no sabias:
La expansion no es un evento.

Es una practica.

La disciplina no es castigo.

Es amor sostenido.

La incomodidad no es amenaza..

Es entrenamiento.

Tu mente ya fue activada.

Tu sistema, ya fue entrenado.

Tu identidad ya fue declarada.

Lo tinico que queda es sostener.

No vuelvas a operar desde version antigua.
No negocies con tus metas.

No traiciones tu palabra.
Recuerda:

La mujer que firma compromisos
es la mujer que los cumple.

La mujer que se regula,
es la mujer que lidera.

La mujer que se expande
es la mujer que transforma su entorno.
Tu evolucion ya comenzo.

Ahora camina como quien sabe quién es.

“Me regulo. Me elevo. Me sostengo.”
- 18 -



CERTIFICADO OFICIAL
METAS PODEROSAS — NIVEIL 111

Se otorga el presente certificado a:

S U
T METAS

| PORZEROSAS (I

(Nombre de la participante)

Por haber completado satisfactoriamente el programa:

METAS PODEROSAS

NIVEL I1I — EXPANSION E IDENTIDAD ELEVADA

Demostrando disciplina consciente, regulacién emocional, liderazgo interno y compromiso con su crecimiento integral.

Este certificado reconoce su capacidad de: ;
 Sostener metas con coherencia

+ Ha demostrado que suidentidad es mads fuerte que sus excusas. Regular su sistema ante la presién
+ Que su disciplina supera la comodidad. + Actuar desde identidad elevada

+ Y que su expansion es una decision sostenida. » Expandirse con responsabilidad
+ Liderar su vida con conciencia

Su crecimiento impacta su entorno, su familia y las generaciones futuras.

Fecha de finalizacion:

Metas Poderosas

Firma de la participante Firma de direccién




