Nombre

Whatsapp correo

Ejercicios Practicos Guiados

1. Técnica “"Minuto Dorado”
Al terminar, anota: {Qué sensacion fisica o mental aparecio en tu

primer Minuto Dorado?

2. Técnica “Respiracion 4-4-4"
Al terminar, registra: ¢En qué parte de tu cuerpo sentiste la
relajacion? éNotas algun cambio en tu mente?

3. Técnica “Visualizacion Cuantica 5-5-5"
Al terminar, escribe: ¢Qué imagen, emocion y sensacion fisica
identificaste en tu visualizacion?
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Bitacora de Foco 21x3

Instrucciones:

1. Elige 3 metas que quieras trabajar durante los préximos 21 dias.

2. Cada dia, realiza tus 3 técnicas (Minuto Dorado, Respiracion 4-4-4, Visualizacién 5-5-5).
3. Anota tu avance diario y cdmo te sentiste en una sola linea.

4. Al final de la semana, escribe un breve resumen de tus avances y sensaciones.

Esta Bitdcora es tu mapa para activar tu concentracién y empezar a transformar tu
energia cada dia.

Durante 21 dias, elegirds tres metas, escribiras tu “por qué” emocional, y avanzards con
microacciones diarias.

Aqui también registraras cada practica y, si aln no estas inscrito, podras enviar
evidencias facilmente a tu asesor o al WhatsApp general.

¢Como llenar tu Bitacora?

1. Piensa en tres areas que quieras mejorar o fortalecer.
No tienen que ser grandes sueiios. Elige lo que mas te inspire ahora.
2. Para cada meta, responde:
o ¢Por qué es importante para mi? (Deja que tu emocién hable)
o ¢Qué microaccidén diaria haré? (Que sea muy facil de cumplir)
Registra tu avance diario usando la tabla.
4. Entrega tus evidencias:
o Siaun no tienes acceso a la plataforma, toma una foto o captura digital
de tu Bitacora (puede ser cada vez que completes un dia, una semana o
una meta).
o Envialaimagen al WhatsApp de la persona que te invité o al correo
impulso@centrotenoch.com
o Frankia, evaluara tu avance y recibirds un mensaje personalizado por
WhatsApp.
o Copia ese mensaje y pégalo en tu Bitacora, asi tendrds una constancia de
tu retroalimentacién.

w
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Ejemplo de metas y microacciones

e Meta 1: Mejorar mi energia cada mafiana.
o ¢éPor qué?: Quiero sentirme mas vital al despertar.

o Microaccién: 1 minuto de respiracion consciente al levantarme.

e Meta 2: Fortalecer mi autoestima.

o ¢éPor qué?: Para confiar mas en mi.

o Microaccién: Escribir una cualidad positiva diaria.
e Meta 3: Traer mds calma a mi dia.

o ¢Por qué?: Para disfrutar y estresarme menos.

o Microaccién: Minuto Dorado después del trabajo.

1. Mis 3 Metas para 21 dias
Meta 1:

(Por qué es importante para mi?

Micro-accion diaria:

Meta 2:

(Por qué es importante para mi?

Micro-accion diaria:

Meta 3:

(Por qué es importante para mi?

Micro-accion diaria:
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2. Registro Diario: Marca tu practica y escribe como te sentiste.

Dia Minuto Dorado  Respiracion 4-  Visualizaciéon 5- ;C6mo me senti
4-4 5-5 hoy? (1 linea)
1 a O O
2 O O |
3 | a O
4 O a O
5 O a O
6 | a O
7 | a O
8 O a O
9 O a O
10 | | a
11 | | O
12 | | O
13 O a a
14 | (| a
15 | | O
16 | | O
17 | a a
18 | a a
19 | | O
20 | | O
21 | | a
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3. Resumen Semanal

Semana 1 (dias 1-7):

¢ Lo que logré:

Lo que senti:

¢ ;Qué podria mejorar?:

Respuesta de Frankia:

Semana 2 (dias 8-14):

* Lo que logré:

* Lo que senti:

¢ ;Qué podria mejorar?:

Respuesta de Frankia:
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Semana 3 (dias 15-21):

¢ Lo que logré:

* Lo que senti:

¢ ;Qué podria mejorar?:

Respuesta de Frankia:

3. Mi Intencidén en 60 segundos .

Escribe tus respuestas y resultado:
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5. Mini Test de Coherencia.

Escribe tus respuestas y resultados que obtuviste.

6. Cierre y llamada a la accion.

En esta Ultima sesidn sentiste que ya conectas tu frecuencia entre
cerebro y corazoén.

Sigue practicando estas meditaciones.

Te invitamos a inscribirte al taller completo, lo que has aprendido y
sentido en estos breves temas es solo un 10%, de todo el panorama.
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