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DEL BLOQUEO A UNA
DIRECCION

Un pequeiio paso hacia la claridad y el enfoque

Un ejercicio breve para identificar lo que te frena, descubrir
qué preferirias y explorar una direccion con curiosidad.

Propésito: encontrar una direccion y ponerla a prueba

con un pequefio experimento de siete dias. {

Descubre mas cuadernos de trabajo gratuitos y explora nuestra
coleccién completa de cuadernos de trabajo en:
www.equipido.com/es/cuadernos-de-trabajo/

Roland Thunstedt

Un cuaderno de trabajo gratuito de Equipido
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https://www.equipido.com/es/cuadernos-de-trabajo/

NOMBRA LO QUE TE FRENA

1. Nombra lo que te frena

Completa las lineas sin explicar, justificar ni arreglar nada. Las respuestas sinceras y
directas son mas utiles que las respuestas demasiado pensadas.

No quiero seguir...

Estoy cansado de...

Algo que ya no quiero aceptar es...

¢ Cual de estas cosas se siente mas importante ahora mismo, y por qué?
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CONVIERTE LO QUE TE FRENA EN DIRECCION

2. Convierte lo que te frena en direccion

En cada linea, escribe qué preferirias tener en su lugar. Mantenlo simple. No estas
escribiendo objetivos definitivos.

No quiero... Preferiria... Esto puede apuntar hacia...

De las tres direcciones anteriores, ¢ cual crea mas curiosidad, alivio o energia?
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BUSCA PISTAS

3. Busca pistas

No preguntes qué deberia apasionarte. Busca pistas en tu propia atencion, tus decisiones y
tu experiencia pasada.

¢ Qué he elegido leer, ver, aprender o comentar sin que nadie me lo pidiera?

¢ Qué solia darme energia y ahora apenas le doy espacio?

¢ El trabajo, la vida o las decisiones de qué persona despiertan admiracion, envidia o curiosidad
en mi, y qué me atrae exactamente?

¢, Qué tema, problema, lugar, habilidad o idea vuelve a aparecer?

Tres palabras o temas que aparecieron mas de una vez:
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PRUEBA DE CURIOSIDAD DE 7 DIAS

4. Haz una prueba de curiosidad de 7 dias

El tema o la direccion que voy a probar:

La forma util mas sencilla de explorarlo:

Lo haré el / antes del:

Durante la prueba, observa si genera:

[] mas energia de la esperada
[] mas curiosidad después de hacerlo
[J ganas de continuar o explorar mas a fondo

[J nueva informacién util, incluso si la respuesta es “esto no es para mi”

Sefal: + = Mas energia o curiosidad | 0 = Sin cambios | — = Menos energia o curiosidad
Dia Lo que hice / noté Sefal: +/0/-
1
2
3
4
5
6
7
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REVISION

5. ¢Qué se volvio mas claro?

Usa lo que ocurrié como informacion. Buscas un mejor siguiente paso, no una respuesta
perfecta.

¢, Qué me dio mas energia o curiosidad de lo que esperaba?

¢, Qué se sintié plano, forzado o menos interesante de lo que esperaba?

¢, Qué quiero entender, probar o experimentar ahora?

¢ Qué direccidn vale la pena explorar mas, aunque todavia no esté listo para llamarla objetivo?
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SIGUIENTE PASO OPCIONAL

Siguiente paso opcional

Si esta herramienta fue suficiente, detente aqui y usa lo que aprendiste. Si quieres mas
estructura, continda con el cuaderno completo.

Despierta lo que quedd en silencio continua con un proceso de 30 dias que afiade
mejores elecciones de contenido e influencias, comportamientos repetidos,
observacion diaria, revisiones semanales, apoyo para mantener el compromiso y
revision de sefiales.

Esta herramienta gratuita te da un primer resultado util. EI cuaderno completo es para un
proceso mas profundo: mas paginas, mas revision, mejor seguimiento y un camino mas
claro hacia adelante.

Continua solo si la estructura adicional te ayudaria a avanzar mas.

Cuaderno de trabajo completo sugerido: Despierta lo que quedé en silencio

Usalo cuando quieras un proceso guiado para recuperar impulso, curiosidad y direccién con
el tiempo.

¢ Quieres el cuaderno completo? Contintia con Despierta lo que quedo en silencio.
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