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Trabajo: Mi mandala personal/profesional

Esta actividad pretende ofrecerte la posibilidad de ampliar la forma en la que te relacionas con tu presente. Se trata de un ejercicio de visión individual que te alineará contigo mismo y con tus metas. 

Es útil cuando necesitas profundizar y priorizar tus metas. La visión tiene el poder de transformar la forma en la que nos relacionamos con nuestro presente, con nuestro aquí y nuestro ahora. 

Esta actividad es inspiradora. Te permitirá definir lo que quieres y lo que te motiva para conseguirlo. Tus cinco sentidos estarán disponibles y abiertos para recibir los recursos que necesitas. 

La visión genera compromiso y acción. El ejercicio consiste en completar el siguiente cuadro:
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Para concretarlo, puedes utilizar imágenes de revistas que te inspiren y que representen las respuestas a las preguntas que te sugerimos de cada cuadrante.
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Tema 5. Actividades
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CUADRANTE 1 CUADRANTE 2

Ya estoy en el futuroy lo
describo como si ya viviera en él.
Estoy en la situacién ideal de mi
vida.

Para llegar a ser la persona que
soy, tuve que aprender cosas,
incorporar otras, conservar
aquello que me servia,
desarrollar habilidades,
competencias, etc.

Dejé atréas los lastres y frenos
que me impedian avanzar,
superé obstaculos, aclaré
situaciones y abandoné mis
miedos.

Sé lo que me da la energia, lo
que me pone en marcha. Lo que
me estimula.
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Estoy en el futuro, en la situaciénideal y la describo
como si estuviera alli

¢Dénde me veo en X tiempo?

¢Qué estoy haciendo?

¢Con quién me relaciono? ¢ Cémo me perciben los
demds?

¢Aqué retos me enfrento? ¢ Qué proyectos
acometo?

¢Qué valores tengo?

¢Cémo me siento?

2. APRENDIZAJE

Lo que he aprendido, incorporado, desarrollado,
conservado, etc. para lograr mi visién
¢Qué he aprendido?
¢Qué competencias nuevas tengo?
¢Qué parte de miforma de ser ha cambiado o
mejorado?
¢Qué puedo hacer ahora que antes no podia?
¢Qué he conservado?
¢Qué rasgos de mi personalidad me han permitido
llegar hasta aqui?

4. ENERGIA

Lastres, frenos, obstaculos, miedos que me impedian
avanzar y he dejado atrds para lograr mi visién
¢Qué me quita energia?
¢Qué lastres o frenos me quedan por soltar?
¢Qué pensamientos o costumbres me impiden
realizar los cambios?
¢Qué retos o dificultades tuve que enfrentar para
llegar a ser como soy?
¢Qué relaciones he tenido que desarrollar para
producir los cambios de mi vision?

Aquello que me pone las pilas
¢Qué me da energia?
¢Qué me estimula a seguir aprendiendo?
¢Qué hago para mantener la energia dia a dia?
¢Qué elementos, personas o cosas son importantes
para mantener elevado mi nivel de ilusiény
motivacién?
¢Qué emociones he tenido que aprender o
desaprender para cumplir mis compromisos?
¢Qué frase, cancion, imagen, lo que sea, se ha
convertido en el lema de mi vida?





