| A
il 1 A oy |
fary 3
1 {49 gy |
{ R \ i S 01
il | \ gy i
5 W 0 ¥ i gt
\ \ ) 1y ¥

) \ ‘ i /

21 DIAS VIVIRDO
~CONSCIENTE®.

TEMORIO

QUTORO: VICTORIO MUNIZ



Autora. Victorio. Muiniz 2/ Dias Viviendo Consciente

Dia | Viviendo Consciente: MINDFULNESS (VIVIR EN EL PRESENTE)

Practicando la atencion plena

& Que te vas a levar oy

>

>

>

>

>

>

Entenderds que es Mindfulness y para qué sirve
Explcaré paso a paso todo lo que necesites saber para empezar a meditar

Oprenderds una Técnica de Corcentracion muy usada en el Budismo Zen que
Inclye un ejercicio diseriado en exclusiva para este programa

Empezards a desarrolar la capacidad de ser consciente de los contenidos de la
mente

Vivirids una meditacion con induccion guiada por mi en la que sofftards tu
pasado, tus preocupaciones, . . . Para volver suavemente al momerto presente
acompariado de una mosica especifica que equilbrarg tus  hemisferios
cerebrales

Te levards un resumen completo sobre la atencion plena (Mndfulness)



Autora. Victorio. Muiniz 2/ Dias Viviendo Consciente

Dia 2 Viviendo Consciente: EL PODER DE L0 RESPROCION

Clase Practica

& Que te vas a levar hoy

>

>

>

>

>

>

>

Una clase muy dindmica donde aprenderds ejercicios practicos sercilos de
respiracion para comenzar a cambiar la forma en que respiras y legles a
respirar de forma correcta

Oprenderds nuevas formas de respirar que te hardn mas consciente de tus
estados emocionales

Conocerds os patrones respiratorios de las prircipales emociones

Empezaremos practicando ejercicios muy eficaces con los que podrds lograr un
equilbrio emocional a través de la autorregulacion de la respiracion

Utilzaremos la respiracion como lave para centrarmos en el momento presente,
experimentaremos como es posible que la respiracion nos distancie de la
emocion

Veremos como modificando volntariamerte la forma en la que respiramos,
logramos inflir en la frecuencia cardiaca, presion arterial y tension muscular

Comprenderds que la respiracion es una peza clave que marca la diferercia
entre vivir con estrés o vivir con conciencia



Autora. Victorio. Muiniz 2/ Dias Viviendo Consciente

Dia 3 Viviendo Consciente: CREENCIOS LIMTANTES SON: Oquelo en
0 que crees y que no Te das cuentas que esta Imitando Tu vida

& Que te vas a levar oy

>

>

>

>

>

>

>

Entender que son las creercias imitantes para poder idertificarias en ti mismo,
I Sabrds de donde vienes y hasta donde te pueden levarll

Los contratos emociondles no impiden ser lo que somos? Hablaré de elo a
fravés de ejemplos practicos

Sabras que ocurre cuando tu conducta no coincide con tus creencias
Oprenderds creencias positivas que te lenardn de Poder

Haremos ejercicios practicos para que empieces a cambiar tus creencias
imitantes y negativas

La realdad para ti empezard a ser diferente...



Autora. Victorio. Muiniz 2/ Dias Viviendo Consciente

Dia 4 Viviendo Consciente: TU SOBOTEODOR INTERIOR

No Te imaginas o que cambia la vida cuando lo encuentras

& Que te vas a levar hoy
»  Una Melodologia practica pensada para que la puedas
> Conocer herramientas para que puedas identificar a tu saboteador
»  Sabrds cual es la mejor forma de mantenerlo a raya

» (Mente Reactiva o Mente Pro-activa? 2En cudl estds la mayor parte del
tiempo? Hoy lo sabrds

»  Conocerds las diferercias que te levardn a ekgir con responsabiidad

» LTe ocupas o te preocupas? LEres Victima o Resporsable? Entraremos dl
detale

> Conoceremos la diferencia entre tolerar y respetar

» (Sabes poner limites? ZLos estds poniendo? Hoy sabrds o que te puede
perjudicar no porerlos

> Una medtacion Mndfulness

> Un resumen de b mas importante



Autora. Victorio. Muiniz 2/ Dias Viviendo Consciente

Dia 5 Viviendo Corsciente: VIVIR EN QUTOMATICO. . SUS
CONSECUENCIOS

Sal de T mente y entra en U vida

& Que te vas a levar hoy

>

>

>

>

>

>

>

>

Una profunda toma de conciencia sobre los bereficios de experimertar el
momento presente.

Entenderds la diferencia entre Utilzar la mente para vivir o vivir en la mente de
forma permarente

Oprenderds a detectar cuando la mente esta en automdtico con ejemplos y
Casos practicos

LSe nos pasa la vida viviendo en Qutomdtico? Hoy podrds cambiarlo

Realzaremos un ejercicio practico de programacion Newrolngistica (PNL)
lamado “Técrica del Sandwich doble)

Te levards un ejercicio muy poderoso “Dieta Mertal de 10 dias” un auténtico
desafio

Una meditacion Mindfulness guiada con misica Winware. para equiibrar los dos
hemisferios y lerarte de coherencia

Un resumen del mas importante que inclye ejercicios practicos



Autora. Victorio. Muiniz 2/ Dias Viviendo Consciente

Dia 6 Viviendo Consciente: TU NUEVO ESTODO MENTOL “LO

OBUNDACIO" La rigueza interior

& Que te vas a levar oy

>

>

>

>

>

>

>

>

Integraremos la riqueza y la abundancia como estados mentales para una vida
de Exito y Equilbrio

Nos moveremos dentro de la Pirdmide de la Riqueza para tomar consciercia de
que es lo realmente importante en nuestra vida

Entenderemos que el dinero es una energia con la que hay que saber
relacionarse

Todo debe tener un precio..ast b dice la Ley Universal del Intercambio

LSablas que o que no vemos 0 no queremos ver de nosotros nos cuesta
dinero?

Explcaremos la andlogia del Orbol del Harv Eker para compensar nuestros
fendercias inconscientes. ..

Haremos un ejercicio practico para medir tu abundancia

Si quieres se Obundante, ensefia a la gente a ser abundate



Autora. Victorio. Muiniz 2/ Dias Viviendo Consciente

Dia 7 Viviendo Conscierte: EL ESTRES SOSTENDO EN EL TIEMPO

NOS PUEDE MOTOR

& Que te vas a levar oy

>

>

>

>

>

Una auia lena de ejemplos que te apuntard otra forma de ertender el estrés
Las prircipakes claves para gestionar el estrés sostenido

Los factores que hacen que no seamos conscientes del estrés que
acumulamos

Haremos un ejercicio préctico muy efectivo para reducir los niveles de estrés
lamado Técnica de Coherencia Rapida que esta inclido en el programa de la
escuela Superior de Coherercia Cardiaca

Una meditacion Mindfulness especifica para el estrés



Autora. Victorio. Muiniz 2/ Dias Viviendo Consciente

Dia & Viviendo Consciente: RESUMEN DE LO PRIMERO SEMONG

& Que te vas a levar hoy



Autora. Victorio. Muiniz 2/ Dias Viviendo Consciente

Dia 9 Viviendo Consciente: LOS GRONDES BENEFICIOS DE LQO

VISUOLIZOCION CREQTIVO

& Que te vas a levar hoy

>

v

>

>

>

>

>

LPor qué es importante visudlizar y para qué sirve?
Conocerds los beneficios de una visualizacion creativa
Oprenderds a hacer tu propia visualizacion

Sabras en que momentos puede ser una herramienta muy Gtil si la apleas
adecuadamente

Vivirds A potentes visualizaciones guiadas por mi, con las que viajards en el
tiempo, desarrolards tu imaginacion, conectards con tu intuicion y te levards un
(eCUrso para siempre

En el ejercicio practico descubrirds tu propia Ofirmacion Personal que escribirds
desde tu parte mas intuitiva

Como el dia de hoy es muy practico, antes de empezar te recomiendo que te
pongas comodo, puedes escuchar las visualizaciones tumbado o sentado, pero dl
final ten a mano tu cuaderno para el ejercicio practico.



Autora. Victorio. Muiniz 2/ Dias Viviendo Consciente

Dia 10 Viviendo Consciente.
INTELIGENCIO EMOCIONOL Y MINDFULNESS (PORTE )
EMOCIONES QUE NOS DON Y NOS QUITON PODER (PORTE 2)

& Que te vas a levar hoy
> Navegaremos en lo mds profundo de las emociones
> Oprenderds a sentir las emociones y a escuchar los pensamiertos
»  Sabras donde localzarlas y qué hacer cuando se expresan
> (Oprenderds un método de eficacia probada para softar emociones
> Llortrolar las emociones? INol Zgestionarlas? K
» Te daré el paso a paso para una buena gestion emocional

» Enla segunda parte conocerds las & emociones que nos quitan poder y las 10
emociones que nos llenan de fuerza

> Un cuento de Sabiduria Emocional

> Con la sequnda parte te guiaré en una Medtacion Mindfulness dedicada a las
emociones

> Y un resumen de b mds importante



Autora. Victorio. Muiniz 2/ Dias Viviendo Consciente

Dia 1 Viviendo Consciente: O IMPORTONCIO DE SER PRO-OCTIVO

& Que te vas a levar hoy

>

>

>

>

>

>

>

>

Serds consciente de lo que significa Ser Proactivol
Sabras como desarrolar una conducta responsable marejada con pro actividad

La Ibertad personal es uno de los recursos mas preciados que tenemos los
humanos, Zpero se puede desarrollar? Hoy lo sabrds

Existen dos circulos donde nos situamos la mayor parte del tiempo, el circulo de
la Preocupacion y el circulo de la Influencia

Hoy aplcaremos un ejercicio de coaching muy eficaz para que tengas el control
de como y donde gestionas Tu tiempo y (U energia cada dia

El resuftado del ejercicio te dard mucha claridad para que vuelas a tomar el
control de tu vida, siendo proactivo y centrando tu energia de manera
adecuada

Como broche inicial te contaré una historia de auténtica proactividad en una
empresa multinacional de zapatos

Ocabaremos con una meditacion Mindfulness guiada



Autora. Victorio. Muiniz 2/ Dias Viviendo Consciente

Dia 1A Viviendo Consciente: LOL OSERTIVIDOD UN RECURSO MUY

PRECIODO 2Como te comunicas? 2Como te relacionas?

& Que te vas a levar oy

>

>

>

>

>

>

>

>

>

Te ensefiare Todo lo que necesitas saber sobre. la Oserlividad para que puedas
aplicarlo de inmediato en la marera en la que te relacionas y te comunicas con
los demds.

El saber relacionarte con los demds y expresarte del modo adecuado es algo
que se puede aprender a desarrolar

Osertividad y Empatia- Simpdtico y Empatico- hoy aprenderemos a relacionarlo
Oprenderds las cuatro capacidades que debes tener para ser Osertivo

Hards un recorrido por un completo manual de comunicacion en el que nos
pararemos en los principales puntos para saber relacionarnos de manera eficaz
y respeluosa

El recorrido estard lleno de ejemplos précticos y enfocados a situaciones reakes
y cotidianas

Hablaré de la comunicacion No viclenta, para que puedas pulir y reconocer
como o se debe hablar

Terminaremos con una meditacion Mindfulness guiada

Y un resumen de b mas importante



Autora. Victorio. Muiniz 2/ Dias Viviendo Consciente

Dia 13 Viviendo Consciente: INFLUYE EN EL UNIVERSO Y ENTRQO

EN LO MOGIO, MEDIONTE LOI LEY DE LO GTROCCION

& Que te vas a levar oy

>

>

>

>

>

>

>

>

>

>

Oprenderds las claves mas importantes en la que todos los gurs estan de
acverdo para que puedas aplcar esta ley de manera eficaz

Sabrds a que le das atencion masiva y foco y por o tanto atraes a tu vida

LPor qué es importante que modifiques tus creercias para dtraer b que
quieres?

Te mostraré el resultado de un experimento en el que se demuestra la
influencia del pensamiento sobre la materia

Con la ley de la Otraccion no existen mites, hoy entenderds que los imites
estan todos en nuestra mente

Oprenderds a crear afirmaciones poderosas de afto impacto

Te explcaré como hacer un tablero de la atraccion, una herramienta muy
creativa que dard poder a tus manifestaciones

Te levards un resumen para que apliques esta ley en tu rutina diaria
Siguiendo los pasos del video no se te pondré nada por delantel

Ocabaremos con una bonita meditacion Mindfulness guiada



Autora. Victorio. Muiniz 2/ Dias Viviendo Consciente

Dia 14 Viviendo Consciente: L0 COMPOSION HOCIO UNO MSMO Y

HOCIO LOS DEMOS

& Que te vas a levar oy

>

>

>

>

>

>

>

>

Una auia sercila y practica que le aportard a tu vida mucho valor y grandeza

Una compresion profunda sobre la Compasion, explcado de manera clara y
amend

LQué es la Outocompasion y porque debemos instalaria en nuestra vida?
Evidencias Cientificas de los beneficios de ser compasivos

Entrenamiento de la mente con ejercicios practicos

Terapia para levar y practicar . ..y una aran toma de conciercial
Meditacion budista para inspirar y espirar compasion

Un a recodar que incliye preguntas claves para empezar a medir t
autocompasion



Autora. Victorio. Muiniz 2/ Dias Viviendo Consciente

Dia 15 Viviendo Consciente: 7 REGLOS DE 0RO QUE LE DORGN UN
\VOLOR ONODDO O TU VDO

& Que te vas a levar oy
»  Skele reglas extraordinarias que deberds masticar y digerir cada dia
»  Claves sercilas y préctica enfocadas a la plenitud
» LPor qué es importante crear la felcidad?

> Una mediacion Mindfulness original y creativa



Autora. Victorio. Muiniz 2/ Dias Viviendo Consciente

Dia 16 Viviendo Consciente: KEPOSO ¢ COOCHING

& Que te vas a levar hoy

> Hoy podrds medir tu progreso, contestando a preguntas especificas para cada
uno de los siete dias anteriores

> Una medtacion Mndfulness



Autora. Victorio. Muiniz 2/ Dias Viviendo Consciente

Dia 17 Viviendo Consciente: COMBIO TU CEREBRO, COMBIO TU
VDO

& Que te vas a levar hoy

LCambiaria tu vida si cambias tu cerebro? Hoy lo sabrds

>

>

>

>

>

Un recorrido basado en investigaciones de Neurologos y cientificos que nos
ayudaran a crear una redlidad diferente

L\lves en coherencia? Hoy entenderds la clave de cualquier proceso de cambio
a través de la conerencia Cerebro-Corazon

Hards una practica para descubrir y explorar tu personalidad

Un ejercicio en el que aprenderds a alejarte de la parte que mencs e gusta
de T mismo

Una meditacion Creativa basada en el ejercicio anterior y creada por el Doctor
Joe Dispenza



Autora. Victorio. Muiniz 2/ Dias Viviendo Consciente

Dia 18 Viviendo Consciente: SOBER QUE COMER PORO ESTOR
SONO Y ENERGETICO

& Que te vas a levar hoy

» Una glia amena y practica sobre los aimentos que te hardn estar sarno,
eneragético y vital

> Los principales almentos que mds nos perjudcan

» Hacer dieta INOI Cambiar de mentaldad Kll

> Las claves para saber combinar bien los alimentos

> Un resumen con los principales blogs de Qimentacion Energética

»  Una meditacion guiada Mindfulness



Autora. Victorio. Muiniz 2/ Dias Viviendo Consciente

Dia 19 Viviendo Consciente: LIDEROZGO INTERIOR
QUTOSOBERONIO

@
e Que te vas a llevar hoy
» La defincion clara de un verdadero lider de si mismo
»  Conocerds las laves maestras que abren la puerta al Liderazgo interior

»  Una historia en forma de cuento que contiene kcciones muy valosas de
iderazao

» La dferercia entre derar y dominar, entre competir y contribuir
> Oprenderds como se comporta un OQutosoberano de si mismo

»  Una medtacion Mindfulness guiada por mi



Autora. Victorio. Muiniz 2/ Dias Viviendo Consciente

Dia 20 Viviendo Consciente: COMBIOR HOBITOS

LPor qué cuesta tanto?

& Que te vas a levar hoy

»  Un entrenamiento muy practico con las mejores estrategias para cambiar
habitos

»  Sabrds porqué nos cuesta cambiar, basado en el experto Onthony Kobbing
»  Oprenderds a condicionar a tu mente con nuevas neuroasociaciones

» Haremos un ejercicio practico con los pasos decisivos y las preguntas conectada
para que un cambio de. habitos sea efectivo

> Conoceremos las claves de la doctora Christine Carter una experta en cambio
de habitos

> Practicaremos la Otencion Pena con una meditacion Mindfulness



Autora. Victorio. Muiniz 2/ Dias Viviendo Consciente

Dia 21 Viviendo Consciente: 2 QHORO QUE?

& Que te vas a levar hoy
> Recomendaciones de expertos a seguir después de este erfrenamiento
> Las claves para instalar el éxito en tu vida
» Unrecordatorio de las pautas a seguir a partir de hoy
> Un concepto para no olidar “la mejor corstante”

> Como mantener la disciping, automotivacion, compromiso para los dias
restantes



