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    Estas páginas te proponen un viaje.


    Fueron creadas para que transitemos juntos un camino de cambio. Aquí guardarás el registro de tu increíble transformación. Quiero acompañarte en la búsqueda de tu fortaleza interior, quiero que encuentres e identifiques las herramientas para ir hacia el éxito con paso seguro.


    El camino es tu entera construcción. Yo seré tu guía.


    Soy quien te recordará, siempre a tu lado, cuál es la actitud para ir hacia tus objetivos, para cumplir tus propósitos, para soñar en grande y hacer realidad tus sueños.


    La práctica es diaria. Cada instante de cada día te ofrece oportunidades para elevar tu vida. Trabajarás tu percepción y tu enfoque para reconocerlas, y dejarás en este cuaderno el registro de esos descubrimientos.


    Lo que te propongo es extender el dominio sobre tu propia vida. En definitiva, conquistarla.


    ¿Recuerdas en mis programas de entrenamiento y mis libros anteriores los retos de siete o diez días? Ahora quiero proponerte que el reto sea constante. El reto es la vida misma, cada mañana, en el instante en que abres los ojos y agradeces por esa nueva oportunidad.


    ¿Cómo quieres vivir esa oportunidad? ¿Qué planes tienes?


    Puedes vivirla como muchos viven a tu alrededor: en automático, sumergido en la queja, siempre pensando en lo que te falta, atado a viejos enojos y resentimientos. ¿Realmente quieres ser parte de esa mayoría que mira a los demás y se pregunta cómo es que algunos alcanzan el éxito mientras otros siguen en el mismo lugar?


    Te invito ahora mismo a que des un paso trascendente y salgas de tu prisión emocional.


    Puedes vivir esa nueva oportunidad, cada día, si te abres a la experiencia plena de la vida, la nueva vida, que te está esperando.


    El desafío es ser consciente. Presta atención a los pensamientos que están en tu mente. No los juzgues, no te conectes con ellos desde las emociones. Verás tus pensamientos como un dibujo de patrones. Podrás decir: “Así pienso cuando estoy enojado; así, cuando estoy triste; así, cuando estoy frustrado; así, cuando estoy contento”. Al identificarlos, ya se producirá el primer cambio. Porque la conciencia trae los cambios desde el primer minuto, y podrás llevarlos al terreno de tus comportamientos.


    Pero sin prisa: volvamos al instante en que abres los ojos a la mañana. ¿Qué es lo primero que viene a tu mente? ¿Con qué experiencias se relacionan tus pensamientos al despertar? ¿Cómo quisieras afrontar tu día? ¿Qué desafíos te esperan?


    Se trata de echar luz sobre ese momento. Identifica tus retos y tus deseos y prepara con toda tu energía una nueva jornada, dándoles a los pensamientos positivos un lugar preferencial, la primera fila.


    Este despertar estará nutrido por un trabajo cotidiano. Por eso te ofrezco estas páginas. Todos los días, cuando llegue el momento de la reflexión y del descanso, este cuaderno te recordará que eres un ser dotado de conciencia. Que puedes entrenar esa conciencia para volverla plena. Que puedes identificar con claridad cómo son tus patrones de pensamiento y modificarlos para alcanzar tu mejor versión. Que puedes desplegar sobre estas páginas el mapa de tus emociones y de tus sentimientos para reconocerlas y transformarlas.


    Te ofrezco estas páginas y quiero que me aceptes como guía.


    ¿Qué es un guía? Alguien que conoce el camino de antemano, y te irá mostrando por dónde debes ir, te sugerirá detenerte en algunos lugares para tener las mejores vistas del paisaje, te hará ver dónde están los riesgos. Quiero ser el guía de esta maravillosa excursión a tu yo interior, a tu verdadero yo.


    Todo viaje es exploración y aprendizaje.


    De este viaje volverás transformado. No volverás con fotografías: traerás tu mejor versión.


     


    Mi trabajo como guía es hacerte algunas preguntas, darte algunas consignas. Tu trabajo, como viajero a lo profundo de ti, es disponer de un tiempo para responderlas, anotarlas aquí en estas páginas. Estamos escribiendo juntos tu nueva historia.


    Lo que anotes es producto de tus nuevos pensamientos, de tu nueva manera de enfocarte, de direccionar tus emociones y tus sentimientos hacia ese lugar de luz, de energía, de vibración, donde todo sea inspiración para el cambio.


    Estoy seguro de que dentro de un tiempo –y no estoy hablando de mucho tiempo, de largos plazos– te sentarás a leer este cuaderno y verás a tu “antiguo yo” con aceptación y hasta con ternura. ¡Pero atención! Eso que llamas tu “antiguo yo” ha sido al mismo tiempo tu discípulo y tu maestro. Es quien se aventuró al aprendizaje y corrigió día a día el rumbo, con sus prácticas, de sus emociones y sentimientos, de sus pensamientos. La plena conciencia de ti mismo te habrá permitido llegar a tu mejor versión. Las herramientas estaban disponibles. Agradécete haberlas usado entonces.


     


    Mejora tu enfoque, visualiza un futuro pleno, percibe tu entorno con una mirada despierta y recibe con los brazos abiertos a tu mejor versión.
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    [image: Un paso por día hacia el éxito. Aquí anotarás tus experiencias y tus registros conscientes de tus emociones y tus sentimientos. Este es tu espacio para dejar testimonio de tu transformación.]
  


  


  
    [image: ] Haz 2 listas: una de lo que no te gusta de ti y otra de los elogios o las críticas que has recibido. Es una buena manera de empezar a trabajar tus autopercepciones y tus espejismos.


     


    LISTA 1


     


     


     


     


     


     


     


    LISTA 2


     


     


     


     


     


     


     


     


    [image: ] Manifiesta el asombro a lo largo del día para lograr una explosión emocional. ¿Qué has atravesado hoy?


     


     


     


     


     


     


     


     


    [image: ] Piensa en alguien a quien admiras y recorre su camino. Describe aquí cada uno de sus pasos.


     


     


     


     


     


     


     


     


    [image: ] Observa 2 estados: el inicial, proveniente del piloto automático, y tu “yo despierto” manifestándose en alegría y felicidad. Analiza ambas frecuencias y de esta forma observarás el contraste entre esos niveles de energía.


     


    ESTADO 1


     


     


     


     


     


     


     


    ESTADO 2


     


     


     


     


     


     


     


     


    [image: ] Reserva 7 momentos a lo largo del día, de 1 o 2 minutos de duración, para agradecer por todas las pequeñas y grandes cosas. Anota aquí qué quieres agradecer hoy.


     


    1


     


     


    2


     


     


    3


     


     


    4


     


     


    5


     


     


    6


     


     


    7


     


     


     


    [image: ] Antes de dormir piensa en situaciones que viviste a lo largo del día y anota 5 que te trajeron aprendizajes.


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


    APRENDIZAJE
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    [image: ] Escribe cómo te has sentido hasta este momento en toda tu vida y cómo te gustaría sentirte. Destaca solo en un renglón “qué deberías hacer” para generar el cambio emocional al que aspiras.

  


   


   


   


   


   


   


  
    [image: ] Recuerda el día de hoy y anota en qué momento te sentiste invencible.


     


     


     


     


     


     


     


     


    [image: ] ¿Qué hubo hoy de extraordinario en tu día?


     


     


     


     


     


     


     


     


    [image: ] Registra 5 buenas decisiones que tomaste.
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    [image: ] Registra 5 momentos en los que dudaste antes de tomar una decisión.
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    [image: ] Anota si registraste durante tu día oportunidades de crecimiento. ¿Pudiste aprovecharlas?


     


     


     


     


     


     


     


     


    [image: ] Si has estado triste o preocupado durante el día, ¿qué herramientas usaste para disipar esos estados anímicos y mentales?


     


     


     


     


     


     


     


     


    [image: ] Registra cuántas veces te has juzgado o has juzgado a otros hoy.


     


     


     


     


     


     


     


     


    [image: ] ¿Fuiste sorprendido por una emoción nueva? Deja constancia en esta página de cómo has vivido esa irrupción.


     


     


     


     


     


     

  


  
    [image: ] Deja el cuaderno abierto y presta atención a tu respiración durante unos minutos. Concéntrate en cada inhalación y cada exhalación. ¿Qué sientes? Aumentarás con esta práctica la conciencia plena, tanto de tu cuerpo como de tu entorno. Ahora sí, el cuaderno te espera: escribe unas líneas sobre tu experiencia.


     


     


     


     


     


     


     


     


    [image: ] ¿Cuántos pensamientos le dedicaste hoy a la abundancia? ¿En qué momentos te visualizaste pleno de logros materiales? Regístralos.


     


     


     


     


     


     


     


     


    [image: ] Presta atención a tu diálogo interno. ¿Qué patrón de diálogo interno reconoces? ¿Tus pensamientos tienden a ser positivos o negativos, constructivos o destructivos, realistas o distorsionados? Anota tu conclusión en el cuaderno.


     


     


     


     


     


     


     


     


    [image: ] Observa tus emociones: pregúntate qué pensamientos están detrás. En tu cuaderno, escribe una lista de pensamientos recurrentes. ¿Cuántas veces te vienen a la mente a lo largo del día?


     


     


     


     


     


     


     


     


    [image: ] Analiza los pensamientos automáticos, esos que aparecen sin que los llames. Trata de identificarlos y pregúntate si son pensamientos realistas o son distorsiones cognitivas. (Las distorsiones cognitivas son interpretaciones inexactas de la realidad). Haz 2 columnas para diferenciarlos.
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    [image: ] Si has tenido un día difícil y a la hora de meditar te cuesta concentrarte, anota en tu cuaderno todas las veces que recuerdes que hayas comenzado y dejado, colocando al lado el motivo.


     


     


     


     


     


     


     


     


    [image: ] ¿Has tenido un pensamiento recurrente que no sea positivo que escuchaste en tu cabeza todo el día? ¿Puedes identificarlo? Escribe a su lado una afirmación
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  ¿Estás listo para transformar tu vida?


  Estas páginas te proponen un viaje de autodescubrimiento. Juntos transitaremos un camino de cambio. Seré tu guía y este diario será tu aliado, desafiándote con preguntas y consignas pensadas para lograr tu mejor versión.


  Con cada palabra que anotes en él, te acercarás a tus metas más ambiciosas. Pero lo que tienes en tus manos no es tan solo un cuaderno; es un mapa para llevar adelante tu recorrido; es el camino para desbloquear todo tu potencial y alcanzar tu fortaleza interior.


  Acá hallarás tus herramientas secretas. Yo soy quien te recordará, siempre a tu lado, cuál es la actitud para ir hacia tus objetivos, para soñar en grande y hacer realidad tus sueños.


  Te invito ahora mismo a que des un paso trascendente y salgas de tu prisión emocional.


  Atrévete a enfrentar el reto constante de la vida. ¡prepárate para liberar tu potencial!
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  EMMANUEL CESTARO


  Nació en 1990 en La Plata. Se recibió de licenciado en Nutrición en la Universidad Católica de La Plata (UCALP). Se capacitó en el desarrollo personal y enfocó toda su vida en abrirle el camino a otras personas a su autorrealización.


  En 2020 publicó Más allá de la nutrición y en 2021 Despierta tu poder (Vergara). Ambos se convirtieron en un éxito a las pocas semanas de su lanzamiento.


  Desde sus redes promueve los hábitos saludables y las herramientas para llevar una vida más inspirada y feliz.
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    Cestaro, Emmanuel
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