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Properes passes

Ja tens clar el teu somni, aquest far que et serveix de guia per no allunyar-te gaire durant el
cami; has observat i analitzat el teu context, adonant-te dels teus recursos, necessitats i
limits i sentint aquests punts de palanca que et poden impulsar en la teva evolucid; doncs
som-hi! Dissenyem aquestes properes passes per poder portar-los a 'accié en la seguent
fase?

Per fer-ho et proposo seguir els diferents punts de I'espiral marcats en negre que et presento
al video. Es important que entenguis i treballis cada un per poder arribar al moment de la
implementacid, la 4a fase del CAPES: |'Accid. Aixi que, pas a pas, farem un disseny en base
de l'objectiu que t'ha vingut clar després del treball de prioritzacid intuitival DIVERTEIX-TE!
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El Queé.
Objetiu pels propers 12 mesos

El primer pas per poder dissenyar la guia que et permetra prendre decisions que et
vagin apropant al teu somni, és marcar-te un objectiu MART (mesurable, assolible,
real, concret en el temps i avaluable) a mitja termini (et recomano a 12 mesos perd
pot ser a una altra escala que sentis) que pot ser tan concret o tan ampli com
sentis. Minut 3:25.

Treballa sobre la base del treball de necessitats i la prioritzacié intuitiva.
Recorda que en l'objectiu per al teu proper any haurien d'aparéixer descrits els
ambits segiients encara que alguns, sentis que ja els tens resolts i altres vulguis
dissenyar i implementar canvis:

» Ambientals (entorn, casa, alimentacié etc.)

e Economics (treball, finances, intercanvis, etc.)

e Socials (relacions, moviments socials, xarxes, comunitat etc.)

e Interns (cures, cultura, creixement, celebracié etc.)

Descripcid
Descriu el teu objetiu pels propers 12 mesos en unparagraf.

D'aqui a 12 mesos vull...



Perqué (Per a queé).
El proposit

Aconseguir objectius sense tenir clar quins beneficis o quin impacte tindran és més
que complicat. M'atreveixo a dir que, si no sents amb alta intensitat, el proposit del
que et proposes, és impossible tenir la voluntat suficient per complir els teus
objectius o, per aixo, has d'invertir molta molta energia. Anem a connectar amb les
emocions que t'arribin en respondre, per a cadascun dels aspectes que inclou el
teu objectiu a 12 mesos, a les preguntes segiients. Minut 8:28.

Perqueé ("para qué") ho vols?

Com canviard la teva vida quan ho aconsegueixis?

Qué aporta al mén?

Com millorara la vida de les persones implicades?

Quines consequéncies tindria per tu i el teu entorn no aconseguir-ho?




(COM.
Pla d'accio

Bé! Ja tens clars els teus objectius per als propers 12 mesos. Es moment de

concretar-los, cercant estratégies i técniques per a cadascun; prioritzar-los, per

no entrar a |'exigéncia; i calendaritzar-los, per poder anar aconseguint reptes que

ens permetin tancar el cercle: somni, planificacié, accid, celebracid. Per aixo hi ha

moltes eines utils pero jo us proposo, per una banda, fer la feina de la tercera via

(veure minut 10 del video), i de l'altra omplir el seglient cronograma visual (podeu

trobar la plantilla del cronograma a la web).
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Redissenyar el meu present per a crear el meu futur

Estas content/a dels teus objectius per al
proper any? Hi ha una part de tu que té
por de no poder complir-los perqué
recorda aquelles altres vegades on et vas
marcar proposits i els vas abandonar?
Aixo té a veure amb les creences
limitants que vam identificar a la fase de
context. Es hora de reprogramar la teva
ment subconscient perqué no siguis tu
mateixa qui et boicotegis! T'hi apuntes?

Transforma les teves creences limitants

Segueix els passos segiients i escolta la meditacié de reprogramacié de creences limitants. Es
important que primer escoltis el video des del minut 15:14.




Vivint el futur

Emocionada/t? Ja estas preparat per comencar el nou cami que has dibuixat. Perd abans de
comencar aquest apassionant compromis amb tu, és imprescindible que t'adonis que no has
d'esperar a: tenir la casa dels teus somnis, millorar la teva salut, deixar la feina, tenir una horta,
guanyar molts diners o tfrobar comunitat per sentir-te feli¢, connectate, creador/a, abundant i
en pau. Perqué si no aprens a ser felic exactament amb alld que tens ara, quan aconsegueixis
el que somies rapidament et centraras en el segiient a aconseguir i tornards a sentir
l'escassetat. Veure el minut 31:47 de video.

"€l futur comenga avui, no dema’

Situa't, pensa, imagina, sent, que has aconseguit tot alld en qué estas somiant (si ho necessites,
repeteix la meditacié del son per connectar amb aquest estat) i, quan hagis connectat, respon
les preguntes segiients:

Com ets?
Descriu el teu cos, els teus moviments, la teva manera de relacionar-te i de presentar-te al mén.

Com és el teu dia a dia?
Quines activitats fas, com et cuides, descanses, gaudeixes efc.

Com et sents?
Fes un llistat de les emocions que sents en haver aconseguit tot alld que et proposaves.




Aoraiment
(&)

No esperis a tenir, per sentir que vius en abundancia! La millor actitud per poder crear el teu
futur és la de viure, des de ja, com la persona prospera, sana, connectada i feli¢ que ets (veure
minut 35:23) Fes la meditacié de l'agraiment i quan acabis, permeta't una bona estona per
respondre, al teu quadern, les preguntes segiients:

Quins canvis has notat en tu entre el principi i el final de meditacié?

Apunta tot allo pel que t'has sentit agraida durant la meditacié i afegeix
qualsevol cosa que t'aparegui ara?

Qué és per a tu la abundancia? Et sents vivint-hi?

Pots recérrer a aquesta meditacié sempre que vulguis pujar la teva energia i
destapar la teva mirada d'abundancial

| ara, alura’ti celebral
Felicila’ 1Pel’ la feina fela
i comenca ja a disfrutar del teu jo futur!
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