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Me presento

Facilitador del cambio,
coach, y formador. ldeador,
co-creador y modelador de
proyectos

Soy una de esas personas a las que mucha gente le dice que la vida
siempre le va de cara y que siempre tiene mucha suerte. Y es verdad. La
ultima racha de suerte que he tenido me ha llevado a poder reenfocar mi
vida profesional totalmente, cambiando el mundo de la empresa y los
clientes por el de las personas, su crecimiento personal y la contribucién
social.

Y es que es verdad que la esclerosis multiple me ha cambiado la vida.

Un par de aios antes de primer brote, alla por el 2008, tuve la suerte de
impartir varios cursos sobre los 7 habitos de las personas altamente
efectivas de Stephen Covey. Y esto también cambio mi vida.

Desde entonces, tras especializarme como life coach, practitioner de PNL
y en gestion e inteligencia emocional, trato de simplificar al maximo lo
aprendido y practicado, porque si algo tengo claro es una cosa: es posible
y no es tan complicado e impracticable como a veces nos hacen creer.

Y ese es mi principal objetivo, ayudar al mayor numero de personas a que
tengan una vida mejor haciéndoles el camino lo mas facil posible.
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Para qué es ésta guia

En esta guia te propongo un sencillo ejercicio para ayudarte a que disefies,
definas y decidas cual es la idea de éxito que tu, personalmente, necesitas
para ser mas feliz

El ejercicio se basa en el método crearfirmar.com que gira en torno a estos
cuatro ejes :

X

Crear

Crear y creer. Tu eres el
responsable de crear vy
creer en lo que creas. Es tu
responsabilidad.

Reafirmar

Reafirmar y comprobar.
Compruebo y reafirmo lo
que hago para mejorar vy
seguir avanzando hacia mis
objetivos.

E’

Afirmar

Afirmar y construir.
Construyo las afirmaciones
que necesito para
conseguir lo que quiero.

Firmar

Firmar y comprometerme.
Renuevo continuamente mi
compromiso con todo lo
que rodea a mis objetivos y
lo que quiero conseguir.

En el ejercicio propuesto en esta guia nos centraremos, por un lado, en
(crear y afirmar) construir las afirmaciones que necesitas para definir lo
que es el éxito para ti y cdmo seria tu éxito para que tu seas mas feliz. Por
otro lado, disefiaras las variables que te permitan (reafirmar) comprobar y
medir a qué distancia estas de ese ideal que has construido con tus
afirmaciones sobre el éxito.

Antes de que te metas en faena (te pongas a crear) , te explico con mas
detalle que son y cédmo se construyen las afirmaciones (afirmar) y las
variables (refirmar) para comprobar nuestros avances.
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Las afirmaciones poderosas

Lo primero de todo explicar que las llamo afirmaciones poderosas para
asociarlas a su origen etimoldgico, a la chispa de la que surgieron que no es
otra que las archifamosas preguntas poderosas.

Y no tanto porque esté de acuerdo con las muchas y variadas definiciones
gue se dan de este concepto, sino porque, en esencia, estoy de acuerdo
con que las preguntas siempre son muy poderosas.

Como no. Con cada pregunta que realizamos estamos llevando la atencidn
y el enfoque de la persona que la recibe hacia un punto determinado. Hace
que los pensamientos de esa persona se centren en ese punto, es decir,
redirige parte de la energia de esa persona hacia ese punto.

Y es por esto que afirmo que las preguntas son muy poderosas. O ¢Acaso
no es poderoso poder dirigir la atencién y la energia de alguien hacia algo?

Y este es otro aspecto determinante que me llevo a pensar en las
afirmaciones poderosas.

Hacer buenas preguntas y que sean interesantes no resulta facil. De hacer
preguntas poderosas, ya ni hablamos. Esto creo que es asi en general y
seguro que tod@s estamos de acuerdo con ello.

Pero lo que me parece mas dificil todavia, es hacerte preguntas a ti mismo.
Buenas e interesantes preguntas a ti mismo, mucho mas dificil. Y preguntas
poderosas a ti mismo ni lo mencionamos.

Sin embargo queria aprovechar la potencia de las preguntas poderosas
para poder aplicarlo facilmente al mundo del desarrollo personal. Para ser
mas precisos, al mundo del auto-desarrollo personal.

Y justo este es el espacio que dio lugar a las afirmaciones poderosas. Tan
poderosas como las preguntas que tanto nos gustan y mucho mas sencillas
de realizar por tratarse de afirmaciones.

creafirmar.com



Las afirmaciones poderosas

Que son las afirmaciones poderosas

Buscaba una herramienta tan potente como las
preguntas poderosas, capaz de mostrar nuevos
caminos para encontrar nuevas opciones, de
tomar consciencia de asuntos importantes, de
ensefiarnos aspectos de mejora...

Y ademas queria que cada cual pudiera hacerse
esas afirmaciones poderosas asi mism@ de
forma auténoma.

Y ahi es donde aparecié la idea de las afirmaciones poderosas:

“Las afirmaciones poderosas son
enunciados, postulados o descripciones
concretas de lo que quiero descubrir, sobre
lo que quiero profundizar o sobre lo que
guiero aprender”
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Siguiendo el método creafirmar.com, ahora es preciso incorporar alguna
métrica o variable que nos permita comparar, comprobar y evaluar cémo
estan funcionando y evolucionando las afirmaciones que hemos creado:

[ ]
Reafirmar
N Reaf
Reafirmar y comprobar.

Compruebo y reafirmo lo
que hago para mejorar vy
seguir avanzando hacia mis
objetivos.

Estas métricas o variables seran la clave que nos indicard los aspectos
sobre los que debemos trabajar, sobre cuales tenemos que tomar mas
consciencia, sobre la importancia de cada afirmacion, sobre lo que
perseguimos, sobre nuestras prioridades y sobre por déonde hay que
empezar o continuar.

En definitiva seran la referencia para comprobar nuestra evolucion
respecto a lo que buscamos con las afirmaciones que hemos creado para
nosotr@s mism@s y para lo que queremos conseguir.

Y claro, este mecanismo debia ser facil, recordemos que estamos creando
un modelo que ayude al auto-desarrollo personal.

Como ya he dicho antes, este mecanismo es clave en el método y por
tanto, seguro que tendra diferentes evoluciones con el tiempo segun se

vaya practicando.

Porpongo un sencillo formato de escala que nos permita incluir 5 niveles
de comprobacion y seguimiento para cada afirmacion que se cree.

Lo vemos en detalle a continuacion.
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Propuesta de escala de valoracién para cada afirmacion:

¢ Como te encuentras respecto a cada afirmacion ?

Muy lejos
Lejos
| || Amitade camino
B Cerca E
Muy cerca

De una forma muy rapida podras tener una primera referencia de como te
encuentras respecto a cada afirmacion y, en global, mirando la valoracion
de todas tus afirmaciones cdmo te encuentras respecto al objetivo, meta o
aspecto de mejora que quieres auto-trabajar.

Valorar numéricamente cada afirmacién nos permite cuantificar la
distancia a la que nos encontramos del objetivo que hemos definido. Por
ejemplo:

1. “Afirmaciéon 1”

Muy cerca I:l Cerca I:l A mita de camino I:l Lejos Muy lejos I:l 2

2. “Afirmacion 2”

Muy cerca I:l Cerca A mita de camino I:l Lejos I:l Muy lejos I:l 4

2. “Afirmacion 3”

Muy cerca I:l Cerca I:l A mita de camino I:l Lejos I:l Muy lejos 1

7/15

En este ejemplo, sobre 15 puntos posibles (3 x 5), obtenemos 7 puntos.
Como indicativo nos dice que estamos casi a medio camino de llegar a
nuestro objetivo.

creafirmar.com



Las afirmaciones poderosas

Como determinar el aspecto que quiero auto-trabajar

Una vez conocido que son las
afirmaciones y la forma en que vamos
a valorarlas, falta el primer paso:
determinar el aspecto de auto-mejora
gue quiero auto-trabajar.

Se trata de identificar y definir el aspecto de mejora, el objetivo, la meta o

el reto que quiero auto-trabajar.

Qué puedo esperar de auto-trabajarme algo con este

método

» Te ayudara a definir los aspectos, fases, caracteristicas y aquello que es

importante para ti, para acecarte a lo que quieres conseguir.

» Tomaras consciencia de cémo te encuentras respecto a cada aspecto

en concreto y en global respecto a lo que quieres conseguir.

» Te permitird descubrir y entender las areas de mejora en las que debes

incidir para alcanzar tus objetivos.

» Te facilitard organizar y priorizar las acciones que debes poner en

marcha para conseguir aquello que persigues.

» Te permitird disponer de un plan para conseguir tus objetivos, que

podrds revisar periédicamente en funcién de tus avances, para

rediseflar, cambiar o rehacer todo lo que necesites para seguir

avanzando segun tu experiencia y tus avances.

Vamos a practicar.
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éxito

| modelo ideal de é

gue yo, personalmente, necesito para ser mas feliz”

Omo seria e

7

“Quiero saber c

Veamos un ejemplo creafirmar.com

Definicion:  “Quiero saber cdmo seria el modelo ideal de éxito
que yo, personalmente, necesito para ser mas feliz”

Serd de gran ayuda que visualicemos este objetivo como si ya lo
hubiéramos conseguido, con todo tipo de detalles. Como nos sentiremos,
que haremos, quien mds serd beneficiado de que yo lo consiga, ...

“Las afirmaciones poderosas son enunciados, postulados o descripciones
concretas de lo que quiero descubrir, sobre lo que quiero profundizar o
sobre lo que quiero aprender”

1. “Tendria que estar tranquilo, ¥ disfrutando de lo que hago en mi trabajo”

2. “Tendria que tener muy claro a que me quiero dedicar profesionalmente a 5 afios vista”
3. “Me gustaria disponer de tiempo para dedicar a mis hijos”

4. “Necesitaria tiempo para estudiar la asignatura pendiente que me queda de la carrera”
5. “Me ayudaria ser tan organizado como Miguel”

6. “Comer de forma saludable me ayudaria a encontrarme mucho mejor”

7. “Me gustaria muchisimo mejorar la relacién con mi pareja”

8. “Tengo un pronto que me juega muy malos momentos. Necesitaria saber
gestionar mejor ese maldito pronto”

9. “No fumaria nada. Como mucho, fumaria cuando salgo y nada mas”
10. “Me gustaria disponer de una segunda vivienda en la sierra, no muy grande pero

con su pequefio jardin”

creafirmar.com
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e VCHOI’O fus Gfil’mQCioneS ¢ Como estas respecto a cada afirmacién ?

1. “Tendria que estar tranquilo, ¥ disfrutando de lo que hago en mi trabajo” Puntos
o
S wmem [ em [ amadeanie [] s [] | 2
— 5 4 3 2 1
é 2. “Tendria que tener muy claro a que me quiero dedicar profesionalmente a 5
" afios vista”
> e [ amiadecamie [ ] teos ] wneos (]| 4
o 3. “Me gustaria disponer de tiempo para dedicar a mis hijos”
—
o
= e ] e [ aAmtdecmino [ udes [] 1
[NH]
o 4. “Necesitaria tiempo para estudiar la asignatura pendiente que me queda de la

carrera”
Cwwyeeres [ ] e [ s ] wwyiees (]| 3

5. “Me ayudaria ser tan organizado como Miguel”

BN ] BN D BN BN B [

6. “Comer de forma saludable me ayudaria a encontrarme mucho mejor”
e [] Amiadecomno (] s [ wnees [ [ 4

7. “Me gustaria muchisimo mejorar la relacién con mi pareja”

BN ] BN D Y] BN B [

8. “Tengo un pronto que me juega muy malos momentos. Necesitaria saber
gestionar mejor ese maldito pronto”

e [ amwdeamno [ e (] wwies [ [
9. “No fumaria nada. Como mucho, fumaria cuando salgo y nada mas”

N ] EN N EEERY] BN EEN] s

10.”Me gustaria disponer de una segunda vivienda en la sierra, no muy grande
pero con su pequeio jardin”

BN ] BN D BN BN B [

Total puntos 25/50
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¢ Como de cerca o de lejos me encuentro, en general, respecto a lo que quiero
conseguir ?

En términos cuantitativos, obtengo 25 de 50 puntos posibles, donde 50
representan alcanzar el objetivo que me he marcado. Se podria pensar que
estoy a mitad de camino, aunque veo que en algunos aspectos, quiza los
mas importantes para mi estoy muy alejado.

Y en particular, ¢ De que afirmaciones estoy mads cerca y de cuales mas lejos ?

Afirmaciones 3, 5, 7y 10 son de las que estoy mas lejos.

o

= La afirmacién 8 de la que mas cerca estoy.

'_

<

,°_‘ De todas las afirmaciones que he incluido, ¢ Cuales son las tres mas importantes
g para mi y las que me harian avanzar mas y mejor hacia mi objetivo ? Cdpialas
- aqui por orden de importancia para ti.

o Aunque me cuesta un poco quedarme solocon 3,sonlal,la3yla7.

|

; 7. “Me gustaria muchisimo mejorar la relacion con mi pareja”

i 3. “Me gustaria disponer de tiempo para dedicar a mis hijos”

=

() 1. “Tendria que estar tranquilo, ¥ disfrutando de lo que hago en mi trabajo”

Ahora, céntrate en la primera afirmacion de la lista anterior y piensa que
deberias hacer para acercarte.

Pedir ayuda a mi amigo Miguel para que me oriente y me de algunas ideas
sobre que hacer.

¢ Cada cuanto tiempo voy a revisar como voy avanzando ?

Voy a dedicar diariamente una hora para buscar, idear y hacer cosas que
me ayuden a dar pequefios pasos diarios para acercarme a este que busco.

Se trata de solo un ejemplo que espero te muestre ideas para que inicies tu propio
proceso de auto-mejora. Aflade, elimina o modifica cuantas preguntas creas conveniente
para que te sientas mas comod@ con la valoracion y con el plan que quieres disefiar para
ti mismo.
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Conclusiones

El objetivo principal de esta guia y este ejercicio es mostrarte, de forma
resumida, un ejemplo de como puedes disenar, en base a tus necesidades,
un objetivo para mejorar un determinado aspecto de ti mism@.

Se trata de una introduccién a esta metodologia, que se encuentra en
plena fase de expansidon y que pretende darte algunas ideas para que te
pongas en marcha para acercarte a una mejor version de ti mism@.

Vaya por delante que, afortunadamente, tienes muchas formas de afrontar
tu propio proceso de mejora personal.

Quédate con lo mejor de cada iniciativa que conozcas y te guste y afrontalo
con muchas ganas y con la tranquilidad de que seguro te llevard un
esfuerzo importante, pero que seguro también te resultara muy placentero
y es posible que mas facil de lo que podrias pensar en un principio.

En la medida de lo posible, creo que no es muy aconsejable dejarse llevar
por métodos milagrosos que te resuelven la vida en cinco (o seis, o diez o
...) pasos magicos. Y que conste que estos métodos, también le habran ido
bien a algunas personas.

Lo que te propone el método creafimar.com son algunas ideas para tu
proceso de cambio, pero recuerda que ni son las Unicas, ni son las mejores,
son una alternativa mds que espero te ayuden en tu camino de
automejora.

Espero que el ejercicio te ayude a que tomes mads consciencia sobre lo que
guieres conseguir y, sobre todo, a que te hayan entrado ganas de empezar
con tu proceso de mejora.

Tienes las plantillas para hacer tu propio ejercicio dos paginas mas
adelante en esta guia.
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Contacto y No Copyright

Como te he contado anteriormente, el método creafirmar.com esta en
pleno desarrollo y expansion.

Si te apetece contarme alguna idea para incluir, algo que no te haya
gustado, algo que te gustaria mejorar o algo que no has entendido, por

favor, cuéntamelo.

Estaré encantado de comentar contigo tus ideas y de hacerte participe del
desarrollo del proyecto.

creafirmar.com es un proyecto de libre distribucion donde la idea es
compartir metodologias, herramientas e ideas que ayuden a co-crear y a
hacer crecer dicho método con el objetivo de ayudar al mayor nimero de
personas..

No tenemos ninguna declaracion ni condicién implicita ni explicita sobre
derechos de autor ni propiedad intelectual.

Desde mi ideario personal y asi lo traslado al proyecto, creafirmar.com es
un proyecto de libre participacion y distribucion.

Puedes localizarme a través de la web creafirmar.com

Email de contacto : alex@perezblanco.es

creafirmar.com
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Cuaderno de ejercicio

Como el asunto tratado en la guia es “definir como es el éxito que quieres
alcanzar en tu vida, verds que el enunciado se centra en este asunto.

En el caso que quieras trabajar sobre otro aspecto de mejora personal,
solo tendrds que cambiar el enunciado que define tu objetivo.



Cuaderno de gjercicio

Definicion:  “Quiero saber cdmo seria el modelo ideal de éxito
que yo, personalmente, necesito para ser mas feliz”

Serd de gran ayuda que visualicemos este objetivo como si ya lo
hubiéramos conseguido, con todo tipo de detalles. Como nos sentiremos,
que haremos, quien mds serd beneficiado de que yo lo consiga, ...

“Las afirmaciones poderosas son enunciados, postulados o descripciones
concretas de lo que quiero descubrir, sobre lo que quiero profundizar o
sobre lo que quiero aprender”

1. “Escribe aqui tu afirmacién”
2. “Escribe aqui tu afirmacion”
3. “Escribe aqui tu afirmacion”
4. “Escribe aqui tu afirmacién”
5. ““Escribe aqui tu afirmacion”
6. “Escribe aqui tu afirmacién”
7. “Escribe aqui tu afirmacion”
8. “Escribe aqui tu afirmacion”
9. “Escribe aqui tu afirmacién”

10. “Escribe aqui tu afirmacién”

(*) Escribe las afirmaciones que estimes oportunas. creafirmar.com
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e Valora tus afirmaociones ¢ Como estés respecto a cada afirmacién ?

1. “Afirmacién” Puntos

E R EEE ] B EE]
4 3 2 1

‘n!

2. “Afirmacion”

3. “Afirmacion”

4., “Afirmacion”

5. “Afirmacion”

6. “Afirmacion”

7. “Afirmacion”

8. “Afirmacién”

9. “Afirmacién”

10.”Afirmacién”

Total puntos

creafirmar.com




Cuaderno de gjercicio

¢ Como de cerca o de lejos me encuentro, en general, respecto a lo que quiero
conseguir ?

Espacio para tu respuesta

Y en particular, ¢ De que afirmaciones estoy mads cerca y de cuales mas lejos ?

Espacio para tu respuesta

De todas las afirmaciones que he incluido, ¢ Cuales son las tres mas importantes
para mi y las que me harian avanzar mas y mejor hacia mi objetivo ? Cdpialas
aqui por orden de importancia para ti.

Espacio para tu respuesta
7. “Afirmacion”
3. “Afirmacion”

1. “Afirmacion”

Ahora, céntrate en la primera afirmacion de la lista anterior y piensa que
deberias hacer para acercarte.

Espacio para tu respuesta

¢ Cada cuanto tiempo voy a revisar como voy avanzando ?

Espacio para tu respuesta

creafirmar.com



creafirmar.com

Un breve manual que, seguramente, te
ayudara a ser un poco mas feliz

Guia para crear la lista
de las afirmaciones
personales que
necesitas para definir
el éxito que quieres
alcanzar

Junio 2020 alex@perezblanco.es


http://www.creafirmar.com/

