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jiHola!!

Bienvenido a “24 ejercicios que te ayudan a emprender”. Aqui
encontrards diferentes actividades que te ayudardn a conocerte un poco
mejor y facilitardn que pienses en como conseguir tus objetivos
personales, y por que no, emprender.

Todas las actividades de este cuaderno complementan las realizadas en
los talleres de Coaching para emprender.

En realidad, podemos decir que en este pequefio cuaderno de ejercicios
estdn tus “deberes” o tareas para casa.

Algunas personas ya han realizado estos ejercicios en nuestros talleres de
coaching y para muchas de ellas ha sido el primer paso para iniciar
cambios positivos en sus vidas.

iiEsperamos que sean de interés también
para till

Preparado, preparada...

iiAdelantel!
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¢ QUE ES EL

Sitienes una ideay todavia no has empezado a desarrollarla...

siquieres haceralgo y atin no sabes que...

siquieres cambiar tu situacion y dar un paso hacia adelante...
el coaching es una metodologia que te puede ayudar

El Coaching es un proceso de
acompafamiento profesional
que promueve el autoconoci-
miento y el desarrollo personal.
Nos ayuda a motivarnos,
identificar nuestros objetivos, y a
poner en marcha estrategias
para conseguirlos.

Nos ayuda a centrarnos en lo
que podemos hacer para
mejorar nuestra situacion y a
neutralizar esas cosas que nos
limitan. En definitiva, nos ayuda
amejorar.

Su herramienta fundamental es
la pregunta. Con el Coaching no
se pretende asesorar, aconsejar
o dirigir. No hay ningin experto
que te dice que has de hacer. Un
Coach (profesional del
Coaching) te hace las preguntas
adecuadas para que generes tus
propias soluciones, identifiques
tus objetivos y te conozcas un
poco mds.

Es una metodologia éptima para
acompafiar procesos de
emprendimiento porque:

Fomenta la motivacién y la
proactividad, una actitud determi-
nante para el logro de objetivos
profesionales.

Permite el desarrollo de un plan de
accién personalizado y moviliza
emociones positivas.

A la hora de emprender, te
puede ayudar a definir tu idea,
a ver que te ayuda a conseguirla
y a conseguir la motivacion
necesaria. Pasar un proceso de
Coaching, en este caso, Auto-
Coaching, es un buen primer
paso antes de iniciar tu andadu-
ra como empresario o empresa-
ria.

Y por que no, si ya eres
empresario, para emprender
dentro de tu empresa...



Todas las actividades que
encuentras en este libro comple-
mentan las realizadas en los
talleres de Coaching para
Emprender y suponen el elemen-
to de conexién entre los talleres,
para que no te pierdas nada.

Esto no excluye que hagas las
actividades de este libro de
manera auténoma, o fuera del
contexto de los talleres. Si ha
caido en tus manos, no es por
casualidad, puede venirte muy
bien en tu proceso de emprendi-
miento, ya sea empresarial,
social o personal.

Subraya, escribe, dibuja... este
libro es una cuaderno de
trabajo, es para que lo constru-
yas a tu gusto...

Como USAR

El esquema de las actividades es
similar al de un proceso de
Coaching individual, en el que
siempre se trabajan las siguien-
tes dimensiones:

Definicién de nuestros objetivos
Andlisis de nuestra realidad
Identificacién de posibles opciones

Identificacién y gestién de posibles
obstaculos

Para findlizar estableciendo un
compromiso para la accién.

Complementariamente a las
actividades, en el libro encontra-
rads algunas explicaciones
teéricas, frases, aforismos,
cuentos, imdgenes... que fte
ayudaran a reflexionar.

Y encontrards también "bombi-
llas de creatividad" diferentes
actividades para fomentar tu
creatividad, ya que esta
capacidad va a ser fundamental
para nuestro proceso de
emprendimienfo... Como decia
Einstein "En los momentos de crisis



sélo la creatividad es mds
importante que el conocimien-
to."”

Las actividades de creativi-
dad vendrdn marcadas por
una bombilla como esta.....

Y dos personas te acompana-
ran en la realizacién de las
actividades. Son Bartolomé
(alias Tolo) y Martina, que
estdn pensando en montar
algo...

iiEmpezamos!!



INTRODUCCION AL
COACHING

Como te deciamos antes, el Coaching te ayuda a reflexionar por medio
de preguntas. Y la primera que te hacemos es esta:

¢Como logrartus objetivos personales?

Es una pregunta amplia, no excluyas nada de lo que te venga a la cabeza
y escribelo todo en este recuadro....

-

Ahora, de todo lo que has escrito; elige las 5 cuestiones que, desde tu
1 ’ ’
perspectiva, son claves para lograr tus objetivos personales.

Ohwh =

Por Gltimo, y por sino has caido en la cuenta, un punto clave.
¢Cudles son tus objetivos?; ¢Los tienes definidos?; ¢Has pensado en
lo que quieres emprender? Piénsalo y haz una primera aproximacion.....



UN Poco DE TEORIA...

“No hay viento favorable para el que no
sabe a que puerto se dirige”

A la hora de lograr un objetivo, o
una meta, has de tener en cuenta
una serie de cuestiones funda-
mentales. Tal y como veias antes,
tener el objetivo definido, hacia
donde quieres ir, es clave. Es una
cuestion delicada y hay que
prepararlo bien. Pensar,
visualizar los matices, hacerlo lo
mds concreto posible, para
poder encaminarte hacia el.
Sino, el barco acabard encalla-
do...

Por otra parte, también es vital
conocer de dénde partes, y cémo
inicias el camino. Cudl es tu
situacion, en qué punto estds, qué
te da fuerzas y te motiva, cudles
son tus valores.

Conseguir un objetivo también
implica una suerte de planifica-
cién. Establecer los primeros
pasos, las etapas intermedias,
identificar los obstaculos, y tener
en cuenta la seguridad...

CUmnnD #ACES ERCAIADA, A9 DEAS OF
AVARGAR FACH ACEBA FERD WA ASEGH.
BANDD CADA PAST ASY EX CASD [F CATM,
/A0 VA #ATTA &2 sz /Y

Y tener en cuenta las emociones.
El miedo nos suele acompaiiar
cuando hacemos algo diferente,
cuando nos adentramos en
terrenos desconocidos. Pero
hemos de ser conscientes para
que sélo nos acompaiie, y no nos
bloquee.

Continuamos... jjadelantel!



ANTES DE EMPRENDER
CONOCETE

“Condcete a ti mismo”
Sdcrates

Conocernos antes de iniciar el
camino. Ya lo decia Sécrates
hace mas de 2000 afios, pero es
una cuestion que no ha perdido
vigencia. Si queremos llegar a un
punto determinado, en este caso
nuestros objetivos, hemos de
saber de donde partimos. Esto
implica, por un lado, tomar
conciencia en torno a nosotros
mismos, nuestras capacidades,
nuestras fortalezas y lo que
hemos de mejorar; Y tomar
conciencia sobre lo que nos
rodea, nuestra realidad, las
dificultades y posibilidades
presentes.

Para ello os proponemos una
serie de ejercicios que os
facilitardn acercaros un poco a
vosotros mismos/as. Quiénes
somos, qué nos gusta, qué nos da
fuerzas, qué hemos aprendido y
qué hemos logrado a lo largo de
nuestra vida... son preguntas sélo
parafi...

10



¢Sabes todo lo que sabes...?

3Eres consciente de los aprendizajes que has logrado a lo largo de tu
vida... piensa sobre ello....

¢Como eras hace 10 aios?. Identifica cinco dreas o modos de actuar en
lo que notes que hayas aprendido y cambiado en la ultima década.

¢Cudl ha sido el Gltimo aprendizaje que has incorporado a tu expe-
riencia? ¢Y qué tendrias que mejorar o aprender para seguir hacia
adelante?

11



Experiencias vitales

Nuestras experiencias nos ensefian. Momentos dulces, éxitos y a veces
malos momentos......

Piensa en un momento dificil que has atravesado en tu vida.
*({Qué eslo quete ayudo a solucionar esa situacion?
* ¢, Qué creencias? {Qué comportamientos?¢{ Qué valores?
* {Qué acciones emprendiste para darle la vuelta a la tortilla?

Y piensa enun logro importante para ti (en lo personal o en lo profesional)
* ¢Como te sentias?
*¢Qué hiciste para conseguirlo?
* ¢ Quién te ayudé a conseguirlo?

Aprender, gestionar el desdnimo y ser conscientes de nuestros éxitos...
fundamental para emprender... ¢empiezas a ver que te ayuda en tu
camino?... jicontinuemos!!

12



iy Una pregunta mas “sencilla”....

éCudles fueron las cinco actividades principales que realizaste la
semana pasada?

Lhopnr-

¢Cudnto tiempo empleaste en cada una de ellas?

¢Estas actividades repercuten positivamente en tu proyecto de
emprendimiento? ¢{Por qué?



Al tomar conciencia de todas estas
cosas, ¢estas pensando en hacer
alguna cosa o algunas cosas de
manera diferente?.

ii Elige una que sea facil,
y hazla esta semana !
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CONSCIENTE DE TI MISMO,
Y DEL ENTORNO....

Para tomar conciencia de nuestra situacién, de la realidad que nos rodea
. . 1
y de como podemos ubicarnos ante ella, podemos usar la matriz DAFO .

Para ello, debemos analizar nuestra realidad ante el objetivo que no
planteamos y estructurando la informacién en un cuadrante; en el que
detallamos nuestras fortalezas y debilidades; y a las amenazas y
oportunidades que nos brinda el entorno.

Por ejemplo...

Mi objetivo: Montar una panaderia en mi pueblo

Fortabezas Debiidades
'&ﬁw;ﬂynﬁﬂsmfa 'ff’é&.rppaxf'a.-rm

® Conszeo of sector ® G we dir mal bag caentar
. ?;gw baensr eonlaelor e Ao lenpe sociss

. .;f’.? af-rs'quﬂs? Mgﬁa"w . C:'c-m cadlare a fﬂp&;«m?

® ¢ me da iew ef trals con (o gente
® & tiro pa linte, lira pa binte....

ﬁ?pﬁpﬁf&ﬁaﬁ; Aweazas

o Ao -&ay panaderia ex urr'lp.raﬂ-’r ® La erinie

L gran supermercads eotd a 20 A | ® L genate line conslambre de
'ffu{mcf;mam’auzw compars lods ex ef grax

'Puedes informarte de lo que es una matriz DAFO en la Wikipedia
http://es.wikipedia.org /wiki/An%C3%A1lisis_DAFO



Tu DAFO personal

Mi obijetivo:

Con origen en mis propias caracteristicas personales

FORTALEZAS

Procedentes
OPORTUNIDADES

del exterior

DEBILIDADES

AMENAZAS




Ejercicio Finalmente
iLlena tu Mochila de Fortalezas para emprender!

Como cuando uno va adl
campo, a hacer una ruta o a
hacer el camino de
Santiago, ha de ir prepara-
do con su mochila. Llevar lo
justo para que te permita ir
solventando el dia a dia
lejos de tu casa. Coge tus
fortalezas y ponlas en la
mochila para que te
acompafen en el camino
para emprender, y ya de
paso, deja en casa algin
lastre que no sea imprescin-
dible en el camino ...




MOTIVACION
Y PROACTIVIDAD

Ya nos hemos conocido un poquito, y ahora vamos a hablar un poco de
motivacion...

¢Que es la Motivacion?

La motivacidén es un estado interno que antecede a la accidén, y que
aparece como resultado de pensamientos o emociones (procesos internos
o cognitivos). Esos pensamientos que nos mueven. Motivar consiste en
poner incentivos o estimulos que despierten en las personas el deseo de
conseguirlos. Una persona esta motivada cuando siente un impulso que le
lleva a esforzarse y dirigir sus comportamientos para satisfacer un deseo
o metq, y la satisfaccién es el placer que se experimenta tras haber
cumplido un deseo, es decir, haber obtenido una recompensa o refuerzo.

Automotivarse.
Los incentivos nos los pueden poner o los podemos establecer nosotros
mismos... que te parece esta frase...

Generalmente las personas se convencen mas
por las razones que descubren ellas mismas,

que no por las que les explican los demas
Pascal

Como decia Pascal, las personas en muchas ocasiones cambian y se
motivan por las razones que descubren por ellas mismas y que son
realmente importantes para ellas. A veces las descubrimos desde el
pensamiento, y a veces las descubrimos desde la accién, cuando compro-
bamos que somos capaces de hacer algo (como veiamos en la autocon-
ciencia). En ambos casos es importante que seamos capaces de marcar-
nos objetivos y metas, metas que nos motiven, que sean un estimulo para
nosotros y que nos lleven a la accién.
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Claves para motivarse:

* Objetivos: Como ya habéis visto, esto del coaching va de marcarnos
objetivos. Un objetivo o meta debe responder a estas caracteristicas.

Realista Alcanzable, que ofrece oportunidades de éxito
Inspirador Supone un estimulo, un reto de crecimiento
Temporalizado | Especifica un plazo limite para su consecucion
Medible Incluye el criterio para determinar si se ha alcanzado
Oportunidad Definido en términos positivos

Modelo RITMO. Beatriz Valderrama®

Por ejemplo: Voy a hacer 10 llamadas a posibles clientes esta semana: Es
una meta realista, supone un reto accesible, temporalizado (una semana),
y medible (10 llamadas). jiY es positivo !l

Tomar conciencia de lo que somos capaces de hacer. Autoconciencia,
Autocreencia y Autoeficacia:

o Autoconciencia. Conocernos y saber qué podemos hacer. También ser
consciente de nuestro entorno, y de los obstdculos que nos podemos
encontrar.

o Fomentar nuestra autoeficacia. Cuando somos conscientes de que
sabemos hacer algo, y en la medida que lo hacemos, se incrementa
nuestra autoeficacia. Para ello es importante plantearnos las metas
poco a poco, para evitar frustrarnos e ir descubriendo lo que somos
capaces de hacer.

o Autocreencia: Pensar positivamente que somos capaces de hacer algo.
Demostrar confianza en nosotros mismos.

Un ejemplo...

Recordar la pelicula de Million Dollar Baby de Clint
Eastwood. Aunque el entrenador sabe que la boxeadora
es muy buena; en principio sélo la inscribe en campeona-
tos locales, con rivales que no estdn a su nivel. Lo hace
para que vaya desarrollando su autoeficacia y su
confianza en si misma. En la medida en que va ganando
combates, estd més preparada y su autoestima aumenta.

? Beatriz Valderrama. Motivacién Inteligente.




Ejercicio

Otra clave para la motivacion es gestionar nuestra resistencia al cambio.
Lee el cuento que hay a continuaciéon y reflexiona:

7 .Cuento de la vaca

LaVaca

Un Maestro samurai paseaba por el bosque con su discipulo, cuando pasaron junto a una
cabafa de madera, muy pobre, frente a la cual habia una familia vestida con ropas sucias
y rasgadas, sin calzado. El maestro se acercd al padre de familia y le preguntd: “En este
lugar no existen posibilidades de trabajo ni de comercio... jqué hacen ustedes para
sobrevivir?”.

El padre contestd: “Tenemos una vaquita que nos da varios litros de leche todos los dias;
una parte de la leche la vendemos y otra parte la consumimos, de esta manera vamos
sobreviviendo”.

El maestro y su discipulo continuaron caminando. Al poco tiempo, el sabio dijo al
muchacho: “Date la vuelta, busca la vaquita y tirala por el barranco”.

El joven se sorprendid mucho de la orden recibida y objetd: “Pero, maestro, vamos a
privarles de su tnico medio de vida”. El maestro no respondid y el discipulo obedecid su
orden.

Tiempo despugs, sin embargo, se sintid culpable y decidid volver a la cabafa para pedir
perdon y ofrecerles ayuda. Con sorpresa, descubrid que donde antes habia una casucha
de madera y una familia harapienta ahora habia una hermosa casa de piedra con un
jardin florido, un coche y varios nifios bien vestidos. Con sorpresa, descubrid que se
trataba de lamisma familia con la que tiempo atrds habian hablado su maestro y él.
Naturalmente, preguntd al duefio de la casa cdmo habia sido posible ese cambio. Este le
contestd: "Al morir la vaquita, no tuvimos mas remedio que hacer otras cosas y aprender
otras habilidades que antes no teniamos, asi fuimos progresando hasta llegar a tener lo
queves”.

La moraleja de este cuento es: a veces tenemos una vaquita que nos proporciona alguna
cosa basica pero que, al mismo tiempo, se convierte en una rutina, nos hace dependien-
tes de ella y nos impide ir mds alld de lo que la vaquita nos brinda. Tira, pues, por el
barranco a tu vaquita.
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Muchas veces la clave para que nos motivemos en emprender un nuevo
camino es dejar atrds ciertas cosas, decidir cambiar.

El cambio cuesta, pues nos aferramos a lo que conocemos, pero el cambio
puede compensar mds de lo que imaginamos.

Aqui en Castilla somos mucho de decir...
“Virgencita, que me quede como estoy” ...o no..
iiEs decision tuyall

¢Como lo ves?

¢Cudl es tu vaca?

21




PROACTIVIDAD

“Sea una parte de la solucion, no parte problema”

¢Echamos balones fuera?

Es comin que las personas eche-
mos “balones fuera” cuando nos
toca asumir la responsabilidad
sobre algo. Cuando hacemos es-
to, perdemos la oportunidad de
solucionarlo por nuestros medios,
y depositamos la responsabili-
dad fuera de nosotros.

Si no asumimos lo que hacemos
mal, dificilmente podremos cam-
biarlo. Un ejemplo clésico es el
de la frase; “He aprobado, me
han suspendido”. Cuando apro-
bamos el éxito es nuestro, cuan-
do suspendemos, la culpa del
profesor. Si entendemos que tan-
to el éxito como el fracaso es en
gran parte responsabilidad nues-
tra, tendremos mas opciones pa-
ra conseguir lo que pretende-
mos.

Los psicélogos dicen que pode-
mos tener un estilo atribucional
positivo o proactivo, que es cuan-
do entendemos nuestra parte de
responsabilidad en que las cosas
pasen. Cuando hacemos lo con-

Stephen Covey

trario, y entendemos que las co-
sas no dependen de nosotros, nos
centramos en un estilo reactivo.
Evidentemente, esto no excluye
el papel de las circunstancias en
que las cosas pasen o no pasen,
pero si admites que la manera
de enfocar los acontecimientos in-
fluye en como te afectan, serds
mds capaz de controlar la situa-
cién en lugar de ser controlado
por ella.

Pensar de esta manera nos per-

mite entender que si queremos

generar cambios en nuestro en-

torno debemos empezar reali-

zando cambios en nosotros mis-
mos. No tenemos varitas magi-

cas para cambiar a las personas

o las circunstancias, pero si pode-

mos tomar conciencia de como ha-
cemos las cosas y pensar en co-

mo mejorar nuestro comporta-

miento.

Para explicar esto podemos ver
la teoria del Circulo de
Preocupacién / Circulo de
Influencia, de Stephen Covey®

*Stephen Covey. Los siete habitos de la gente altamente efectiva “Sea una parte de la

solucién, no parte problema”. Stephen Covey

22



Circulo de preocupacion:

Todos tenemos una amplia gama
de preocupaciones familiares, la-
borales, sociales.. aquellas con
las que tenemos algin compro-
miso mental o emocional seria
nuestro circulo de preocupacion

%

Circulo de influencia:

Cuando revisamos el circulo de
preocupacién vemos que sobre
algunas de las cosas no tenemos
ningun control real, y con respec-
to a otras, podemos hacer algo.
Podemos identificar las preocu-
paciones de este Ultimo grupo cir-
cunscribiéndolas dentro de un
“circulo de influencia” mas pe-
queiio.

Pensar proactivamente supone centrar los esfuerzos en el circulo de
influencia, dedicarse a las cosas respecto a las que se puede hacer algo.
Esto implica que el circulo de influencia aumente.

Pensar reactivamente supone centrar los esfuerzos en el circulo de
preocupacién El foco se sitia en los defectos de otras personas, en los
problemas del medio y en las circunstancias sobre las que no se tiene

ningun control.

23



Pensar proactivamente y aprender de los errores

“No esperes resultados diferentes
si sigues haciendo lo mismo de siempre”

Asumir la responsabilidad supone asumir nuestros errores. El enfoque
proactivo de un error consiste en reconocerlo instantdneamente, corregir-
lo y aprender de él. Como decia Edison, cada error es una oportunidad
para aprender

“No fracasé, sélo descubri 999 maneras
de como no hacer una bombilla.
Edison

24




Tu circulo...

Ejercicio

Escribe aqui las cosas que te preocupan. Cuando creas que estd todo,
subraya aquellas cosas sobre las que puedes hacer algo... ahora ¢cual
va d ser tu primer paso?...




METAS

“Ella estd en el horizonte. Me acerco dos pasos, ella se aleja dos pasos.
Camino diez pasos y el horizonte se va diez pasos mas alld. Por mucho que
yo camine, nunca la alcanzaré. ;jPara que sirve la utopia? Para eso Sirve:

paracaminar.”

En el capitulo anterior verds que
hemos hablado de metas, al ser
éstas algo muy relacionado con
la motivacién. Ahora vamos a ir
un poco mas alld, y a pensar en
nuestras metas a largo plazo, a
través de una serie de ejercicios
que nos permiten proyectarnos
hacia el futuro.

Proyectarnos hacia el futuro,
visualizar, nos permite realizar
una primera construccién mental
de nuestro proyecto, de aquello
que pretendemos lograr. Antes
de hacer cualquier cosa, solemos
elaborar primero una imagen
mental, ya que todas las cosas se
crean dos veces. Siempre hay
primero una creacién mental, y
luego, una creacién fisica; Y
solemos conseguir aquello en lo
cual nos concentramos. Si
tenemos miedo al fracaso, nos
concentramos en él, y es lo que
conseguimos. Si la imagen que
construimos es claramente

((

26

Eduardo Galeano

negativa, quizd nos encaminare-
mos hacia ella.

Es por ello que es necesario
hacer un esfuerzo por generar
escenarios futuros en positivo, de
manera que nos permitan
determinar nuestros objetivos y
orientar los pasos que ahora
damos en la direccién correcta.

Si generamos escenarios en
negativo, podemos crear eso
que en psicologia se llama
“profecia autocumplida”.

Cuando estds aprendiendo a
montar en bici y piensas... “me voy
acaer’...ique pasa?...




Evidentemente no controlamos el futuro, y no somos adivinos. Y las
circunstancias van a influir en nuestro camino.

Pero podemos adoptar decisiones, aprender y encaminar nuestros pasos
hacia aquello que deseamos, si somos capaces de visualizarlo.

Para ello, para caminar con la confianza necesaria hacia el futuro,
podemos visualizarlo en positivo.

N\
N

El pasado mariana

Esta es una técnica de creatividad que nos
permite generar ideas pensando en un futuro
ideal. Es como un “cuento de la lechera” al que le
podemos sacar partido...

Pensar en una empresa, en un negocio, en un
proyecto. Piensa en €l tal y como te gustaria que
fuese en un futuro a medio o largo plazo (;3
afnos?).

Piensa ideas sueltas, sin limitar la imaginacion y
escribelas.

Una vez que las tienes escritas gradua las ideas
segun su posibilidad de realizacion:

e [0 que se puede hacerya

® [0 que Se puede hacer si se dan determinados
pasos en ciertas condiciones.

e Aquello que por ahora no se puede conseguir
pero que sirve de norte a nuestro trabajo.

¢has descubierto ideas que no se te habian
ocurrido?...

Continuemos....
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Ejercicio

Escribete una carta desde el futuro

Date un rato e imaginate dentro de 3 o 5 afos. Qué estds haciendo,
donde estds, con quién estds..

Imaginate escribiendo una carta al que eres hoy y cuéntale como has
llegado hasta alli, lo que has hecho y qué has tenido que aprender y
cambiar.

Si te cuesta escribirte a “ti mismo “; imagina que escribes a un buen amigo
o amiga que hace tiempo que no ves . Y si no eres de los que escriben
cartas, pasa a la pdgina siguiente...




Ejercicio

Mandala Merlin

Silo tuyo no es escribir cartas...

1. Busca una cartuling, revistas viejas (cuantas mds fotos tengan mejor...), tijeras y
pegamento..
2. Vete a un sitio Trcmquilo en el que puedas estar sin interrupciones al menos una

3. Pon una musica tranquila, evocadora, que te facilite la relajacién y la concen-
tracion...

4. Dibuja en la cartulina una elipse, tal y como estd en la figura de abaijo, y
dividela en cuatro cuadrantes....

5.Y te proponemos lo siguiente... busca imdgenes en las revistas que representen
o respondan a las preguntas que se plantean en la figura, recértalas y
pégalas en el cuadrante que corresponda...

6. No tienen que ser muy especificas, pero si deben representar algo para ti..

7. Dibuja y escribe también si quieres...

i e estoy
Aaseends, edot g diinde,
dextre e F o 3 aker?
o Con Juitaes me medacies 7

bt wre fulaka 7
J@wﬁﬁawm mir fartres” ag ﬂd‘z:: "t Jﬁﬂdﬁu&w
@ﬁﬁﬁmﬁfmw&?&r? I‘?ﬂ'ﬁ#ﬁ -"“'r"?
-@:quﬁwfm? d@nnw’;ﬁ-ﬂ
trel? EPaE

mir obtdoatie 7

Recomendaciones...

* Date unos minutos antes de empezar a ojear las revistas. Imaginate en dos, tres
afios, imaginate en positivo, y sin dejar de ser realista.

* Después, revisa las preguntas del Mandala. Puedes empezar por la parte
superior izquierda y luego ir haciendo las demds, o ponerte a buscar por la
revistas y fluir..

* Cuando acabes, echa un ojo a tu obra. Trata de conservarla en tu memoria... y
guarda la cartulina en un sitio accesible... de vez en cuando te apetecerd
verla...
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Un plan para correr...

Volviendo al presente, una buena forma de estructurar objetivos y metas
a corto-medio plazo es ver como se organiza un plan para empezar a
correr.

Los planes se ajustan a tu situaciéon como corredor (si no has corrido en tu
vida o si ya haces medias maratones), y establecen pequefios objetivos
para cada dia que se van incrementando en la medida que los vas
logrando, fomentando tu autoeficacia, tal y como veiamos en el aparta-
do de motivacién. El nivel de los objetivos va aumentando en la medida en
que los vas consiguiendo.

Resulta clave para sacar el plan adelante el que seamos constantes y
disciplinados, y el que sigamos el plan sin excedernos. Puede que tu
confianza aumente demasiado, te vayas a correr una hora seguida sin
estar del todo preparado, iiy al dia siguiente no puedas levantarte !l

Echa un ojo a este plan y si te animas, no solo emprenderds algo nuevo,
sino que ademds empezards a correr ...

Si quieres empezar, tu forma fisica es baja y no sabes como comenzar,
ponte un cronémetro en la muiieca y sigue este plan. Te va a bastar con 3
sesiones por semana, alternando marcha y carrera suave, para acabar
corriendo sin problemas durante media hora.

semana 1 10 x (carrera 30" + marcha 90")= Total 20' (es decir, correr 30 segundos,
andar minuto y medio, correr otros 30 segundos, andar otro minuto y
medio,... asi hasta haber corrido 10 veces y haber andado otras 10 veces).
semana 2 11 x (carrera 60" + marcha 60")= Total 22'

semana 3 8 x (carrera 90" + marcha 90")= Total 24'

semana 4 5 x (carrera 3' + marcha 1')= Total 24'
semana 5 4 x (carrera 6' + marcha 1')= Total 28'
semana 6 2 x (carrera 10' + marcha 2')= Total 24'
semana 7 2 x (carrera 14' + marcha 1')= Total 30'
semana 8 Carrera 30'. iiPrueba superada!!

Nota: este es un ejemplo, tienes numerosos planes para empezar a correr disponibles en internet.
Trata de seguir sus recomendaciones entorno a estiramientos, calzado, alimentacién... empezar a
correr no es dificil pero has de tomar las minimas precauciones... Fuente: Sport life
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CLARIFICACION
DE VALORES

“Lo importante no era lo que nosotros esperdbamaos de la vida, sino lo que
nosotros aportabamos a la vida. En lugar de preguntarnos si la vida tenia
sentido, debiamos imaginarnos que nos correspondia a nosotros darle

sentido cada dia, cada hora”

Un valor no es ni un objetivo ni un
fin: es una direccién que guia
nuestras acciones, y que da
sentido a nuestra vida. Creencias
fundamentales que nos ayudan a
elegir unas cosas en lugar de
ofras, o un comportamiento en
lugar de otro y que nos proporcio-
nan una pauta para formular
nuestros proyectos, personales o
colectivos.

A la hora de emprender, es
importante que nuestro proyecto
se djuste a nuestros valores.

Plantean necesidades humanas
que prevalecen independiente-
mente de las circunstancias.
Aunque en un momento determina-
do seamos poco respetuosos, el
respeto sigue teniendo valor para
nosotros.

Ante esto, hay quien habla de
crisis econdémica, y hay quien
habla de crisis de valores....

éalguna vez has pensado
detenidamente en tus valores, en

Victor Frankl
El'hombre en busca de sentido

lo que es realmente importante
parati?.

Cuando no estds del todo a gusto
en una situacién, cuando ves que
una decisiéon tomada no te acaba
de cuadrar, o cuando ves que todo
cuadra y estas especialmente
feliz... todo tiene que ver con como
honramos nuestro valores. Son
como una brudjula que seiala lo
que significa ser sincero con uno
mismo.

Las decisiones importantes de la
vida son mas fdciles de tomar y los
resultados resultan mas gratifican-
tes cuando las decisiones se
contemplan a través de nuestros
valores.

Para acercarnos a nuestro valores,
os planteamos una serie de
ejercicios que te permite identifi-
car cuales son los importantes
para ti... el amor, la responsabili-
dad, el respeto...
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Lo Indispensable...

2Qué es indispensable en tu vida para que te sientas completo o comple-
ta? §Cudles son los valores que tienen que honrar necesariamente porque
sino lo haces sientes que una parte de ti se muere?

e e T —— S
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Una persona a la que admires...

Puede ser alguien famoso, o puede ser alguien cercano. Incluso puede ser
un personaje de ficcién.

Dedicate unos minutos a pensar en esa persong, ...piensa en las caracte-
risticas que recuerdes, su apariencia, sus actitudes, su manera de dirigirse
a los demds. Piensa también en las sensaciones que generaba en ti (si es
alguien famoso, busca informacién sobre el o ella)

Describe aquisu valores

De los valores que has identificado, escribe aqui tres que tu compartas,

Valores
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Elereicio ML Matriz De Valores
Tras los ejercicios anteriores..

Elige tus principales valores y ordénalos por orden de prioridad.

u untu U nivi i ife valor.
Luego puntta de O a 10 tu nivel de satisfaccién en torno a cada valor.
Como los estas honrando un “O” seria que no los honras nada y un “10”
que los honras al mdximo.

VALOR PUNTUACION

A la hora de emprender... ¢Honrarias tus valores? ¢Qué valores
honrarias? ¢ Tienes que mejorar tus notas? ...piénsalo...



ENFRENTABSE A LOS
OBSTACULOS

¢Qué es lo que te impide Porque muchas veces el principal
conseguir tu objetivo? ¢lo has obstdculo estd en nosotros
pensado detenidamente? mismos. Somos nosotros nuestro

principal “saboteador”.
En el camino para emprender

son numerosos los obstdculos que Como habldbamos en la primera
te puedes encontrar. De hecho, si parte, el hecho de tomar
sigues adelante con tu proyecto conciencia en torno a nosotros
una constante va a ser esq, mismos también pasa por
gestionar obstdculos, gestionar analizar nuestras emociones vy
problemas. nuestros pensamientos, y como
éstos, cuando son negativos,
Problemas con los clientes, con influyen en nuestra motivacién y
los proveedores, con tus socios o nuestra proactividad.
socias, con tu familia, y como no,
contigo mismo . Para enfrentar los obstdculos

vamos a tratar de procesarlos
de dentro hacia fuera.

Empezar el control de una
situacion desde nosotros mismos,
que es lo Unico que realmente
podemos controlar...

Si llueve, yo no puedo hacer que el
agua pare de caer, pero si puedo
llevar un paraguas para evitar
mojarme. Asi asumo mi campo de
control sobre la situacion
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Regular nuestra reaccién ante los acontecimientos del dia a dia es la
esencia de la proactividad. Asi como el generar expectativas positivas
sobre la solucién de cualquier problema va a ser el primer paso para que
éste empiece a solucionarse. jiEs necesario aprender a pensar en
Positivoll

Es como cuando estas aprendiendo a montar en bicicleta. Si te centras en
el pensamiento de que “te vas a caer” probablemente vayas al suelo. Si
piensas “voy a avanzar hacia delante” la bici te llevard donde tu quieras.

iiVale ya
con la bici !!

...Bueno, bueno, dejando aparte la bicicleta, pensar positivamente nos
lleva a la accién y nos motiva. Si te centras en pensamientos del tipo “no lo
voy a conseguir” dificilmente te moverds de casa. Si te centras en un “voy
a intentarlo”, o “a por ello”, puede que fracases, pero seguro que tienes
muchas mds posibilidades de conseguir tu objetivo.

Recordad...
Solemos conseguir aquello en lo cual nos concentramos. Si tenemos miedo al

fracaso, nos concentramos en él, y es lo que conseguimos.
Jhon Whitmore'

“Coaching. Jhon Whitmore
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Estos pensamientos pueden acabar convirtiéndose en creencias, creencias
que nos sirven de guia para interpretar el mundo y que guian nuestro
comportamiento. Estas creencias pueden ser positivas, relacionadas con
la autoeficacia y la autoconfianza, o pueden ser limitantes, cuando nos
impiden el logro de nuestros objetivos.

En el coaching hablamos de un contrincante interno’, de una suerte de
saboteador’ que nos manda mensajes negativos y que nos “recuerda”
esas creencias limitantes. Es importante identificar esos mensajes,
cuestionarlos y corregirlos, generando alternativas.

Cada uno tenemos nuestro saboteador, casi nadie se libra. Aqui tenéis
algunos ejemplos de lo que puede decir....:

* “Todo me sale mal”

* “No me va a salir “

* “Esto no puede seguir asi”
* “Tengo que caer bien a todo el mundo”

* “La mayoria de la gente tiene mds suerte que yo.”

* “No hay forma de superar un mal comienzo en la vida.”
* “Nunca consigo lo que quiero.”
* “Los otros son mejores que yo.”
* “No soy una persona flexible.”
* “No me merezco tener éxito.”
* “Oftras”...

°El juego interior. Timothy Gallwey
°El concepto de saboteador inferno
aparece en Coaching Co-activo, de
Laura Whitword




Vamos a trabajar sobre algunos de ellos con esta ficha de trabajo

Vamos a revisar que es lo que estoy haciendo

¢Todo?, el mes pasado
e b Voy a ver como lo hice el mes pasado

Todo me sale mal me fue muy bien

Voy a pedir ayuda

Me estoy adelantando y | Voy a concentrarme en conseguirlo
No me va a salir concentrdndome en Voy a prepararme bien, porque tengo

el fracaso posibilidades
“Esto no puede ¢Qué es esto?, EQué Voy a concretar de que se trata y
seguir asi” es asi? centrarme en lo que puedo solucionar
“Tengo que caer bien Es imposible caer Voy a centrarme en hacer las cosas bien, y
a todo el mundo” bien a fodo el mundo que cada palo soporte su velo...

Ficha de trabajo sobre creencias y
pensamientos limitantes

PENSAMIENTO  CUESTIONAMIENTO NUEVOS PENSAMIENTOS Y ALTERNATIVAS
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UN METODO DE RESOLUCION
DE PROBLEMAS

Dice el proverbio drabe ...

“Si los problemas tienen solucion, jde qué
te preocupas? Y si no la tienen, jpor qué
sigues preocupandote?”

1. .REALMENTE TIENES UN PROBLEMA?

El primer paso para solucionar un problema es ser consciente de el. Si no
lo vemos, va a ser dificil enfrentarlo. A veces lo detectamos nosotros o a
veces son las personas de nuestro entorno las que nos avisan..iiEstad
atentos !!

2. GESTIONA TUS EMOCIONES Y PENSAMIENTOS..ji NO TE CAIGAS
DELABICIY

Tal y como deciamos antes, los problemas se solucionan de dentro hacia
afuera. Controlar nuestras emociones y pensamientos negativos supone el
primer paso para aclarar nuestra cabeza y dar los pasos adecuados. Ser
parte de la solucién y no parte del problema.

3.BUSCA INFORMACION

3Cudl es el origen del problema?...pregunta, investiga, contrasta la
informacién que tienes. Hay problemas que se solucionan inmediatamen-
te en cuanto tienes informacién, como es en el caso de los malentendidos.

4.GENERA ALTERNATIVAS
Pon marcha tu creatividad. Elabora listas de posibles soluciones. Usa la
tormenta de ideas, individualmente o en grupo.

5.VALORA LAS ALTERNATIVAS
Piensa lo positivo y lo negativo de cada alternativa; sus posibles conse-
cuencias.

6.ELIGE LA ALTERNATIVA ADECUADA
iiY aplicala !l
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TORMENTA DEIDEAS INDIVIDUAL

Algunas buenas ideas se encuentran “escondi-
das” aunque conectadas a otras ideas que
parecen mas lejanas al tema que te preocupa.

Estas ideas no se encuentran cuando se las
busca por caminos mds obvios. Estas ideas estan
mas al “fondo” y requieren mas tiempo para que
salgan.

Latécnica se basaen:
e Dedicar tiempo para pensar
e Anotar (para que no se vuelen las ideas)

e Buscar por caminos no necesariamente
evidentes... porejemplo...

Escribe tres ideas que te sugiera cada letra
de tunombre..., si te llamas RODRIGO:

Con la R; Mirar mi Red de contactos, ver
posibilidades en Rhodesia (actualmente
Zambia...), hablar con Roberto (mi colega
Registrador de la propiedad). Conla O... esto
desbloquea nuestro cerebro y nos permite
generar ideas... luego ya veremos cuales
valenycualesno!!!



Soluciona un problema...

Identifica el
problema

Analiza tus
pensamientos
y gestiona
emociones

Busca
informacién

Genera
alternativas

Valora las
alternativas

Elige la
alternativa
adecuada
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Los 9 puntos...

Te proponemos un reto. Los nueve puntos
que se ven en la figura deben unirse
mediante cuatro lineas rectas sin levantar
el lapiz del papel. Tienes 5 minutos... (y la
solucién en el epilogo...)




=i

ejercicios
Que te ayudan

a emprender o @ @ REDES, RELACIONES,

SINERGIAS...

3Qué es una red social?

Lasredes sociales no son

solo en Internet, de hecho,
todos formamos parte de una
red social desde el momento
en que nacemos.

Y también hacemosredes,
como el hombre arafia....

Segun la definiciéon de Barnes (1954), las redes son:

“Un conjunto de puntos que se concretan a fravés de lineas. Los puntos de una
imagen son personas y a veces grupos y las lineas indican las inferacciones
entre esas personas y /o los grupos”.

La Wikipedia, dice: Las redes sociales son estructuras sociales compues-
tas de grupos de personas, las cuales estdn conectadas por uno o varios
tipos de relaciones, tales como amistad, parentesco, intereses comunes o
que comparten conocimientos.

Si empezamos a analizar las redes en clave personal, podemos hablar
de nuestra red al identificar las personas que nos envuelven en los

/A/.\'/}‘//‘{\‘
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diferentes contextos sociales en los que interactuamos. Todos nuestros
amigos, familia, comparfieros y personas con las que tenemos algin tipo
de relacién importante que estdn a nuestro alrededor y con los que
tenemos una relacién cotidiana. Son personas importantes en nuestro
proceso de emprendimiento, y lo son también todas las personas que has
de conocer en el desarrollo de tu proyecto.

Para conocer tu red y visualizarla, puedes usar esta sencilla herramienta,
que se llama mapa de red.

Consiste en tres circulos concéntricos, a modo de diana, que se divide a su
vez en cuatro cuadrantes.

* El centro de la “diana” serias 10,

* En el circulo central aparecerian las personas mas cercanas e
importantes,

* En el intermedio las importantes en un segundo grado,

* Y en el tercer circulo los vinculos débiles, (pero que son mds impor-
tantes de lo que parece..)

En el mapa colocas los nombres de las personas significativas para ti, que
constituyen la red personal. Pueden llegar a aparecer mas de 100
nombres, en los diferentes niveles, que evolucionan a lo largo del tiempo y
segun tus circunstancias vitales.
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Ejercicio

|7

Tu mapa de red personal

AMIGOS COMPANEROS
GCD
OTRAS PERSONAS
FAMILIA IMPORTANTES
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Analiza quién es quién entured.

Al ver todos esos nombres, piensa como te pueden apoyar en tu proceso
de emprendimiento..

* ¢{Quién me puede dar apoyo emocional y motivarme?

* ¢Quién podria ser mi socio o socia?

* {Quién me puede aconsejar o ensenar?

¢ Quién me hace pensar?

* ¢Quién me puede hacer una critica constructiva, y decirme dénde
estan los errores de miidea?

* ¢(Quién/es me puede conectar con mds gente?; posibles clientes,
proveedores, otros emprendedores...?

* ¢{Quién me puede prestar dinero o avalarme?
* ¢ Quién.......

Y-

¢Qué puedes hacertu porellos?......
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Ejercicio

Todos los contactos...

Ya te has aproximado un poco atured, y ves que es algo importante en tu
proceso de emprendimiento. Pero vamos a ir un poco mas allé... lee esta
historia...

Durante mi sequndo semestre en la escuela de enfermeria, nuestro profesor nos
dio un examen sorpresa. Yo era un estudiante habil y lef rapidamente todas las
preguntas, hasta que lef la ultima: “;Cudl es el nombre de la mujer que limpia la
escuela?” Seguramente esto era algun tipo de broma. Yo habia visto muchas
veces a la mujer que limpiaba la escuela. Ella era alta, cabello oscuro, como de
cincuenta anos, pero, ;como iba yo a saber su nombre? Entregué mi examen,
dejando la dltima pregunta en blanco. Antes de que terminara la clase, alguien le
preguntd al profesor si la dltima pregunta contaria para la nota del examen.
“Absolutamente”, dijo el profesor. “En sus carreras ustedes conoceran muchas
personas. Todas sonimportantes”

2Que opinas?; ¢Son todos los contactos
importantes?... ¢Has pensado alguna
vez en como te puede apoyar a la hora
de emprender el camarero o camarera
de tu bar preferido?, piénsalo...
écuantas personas te puede presentar?
éque informacién te puede aportar?... a
veces los vinculos débiles son mds
importantes de lo que parece...




Ahora ve un paso mas allay piensaen...

Ejercicio

¢Como generar
mas contactos?

Por dénde te mueves, qué actividades realizas en la comunidad que te
permiten conocer a mds personas..., recuerda la primera parte. Piensa en
las cinco actividades principales que realizaste la semana pasada éte
facilitan el hacer nuevos contactos?

Concretando ... se trata de hacer Networking
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Networking. Hacer y fidelizar contactos para emprender
El Networking es la habilidad de conectar con varios tipos de recursos; ya
sean personas, instituciones u organizaciones con la finalidad de lograr

. . . . 7
determinados objetivos profesionales y personales.

Es una poderosa y barata herramienta de marketing en la que es clave
desarrollar una actitud proactiva para lograr unimpacto a largo plazo

El triangulo de oro del Networking

Concretando los ejercicios que hemos visto antes, el Networking se basa
entres principios....

Dar: Sinunca ofreces nada, nadie estard dispuesto a ayudarte de nuevo.

Pedir: si nunca pides nada, tampoco tendrds una buena sensacién a largo
plazo ni dards a otros la oportunidad de ayudarte.

Agradecer: Si nunca agradeces a otros sus actos, la ayuda ajena poco a
poco ird desapareciendo.

Y para que sirve el Networking.

* Una recomendacién genera un 80% mas de resultados que una llamada
en frio.

* Aproximadamente el 70% de los trabajos se encuentran a través de
nuestra red de contactos.

* La mayor parte de la gente que conocemos tiene al menos 150 contac-
tos...

Finalmente, piensa sobre esto en relacién a tus redes...
* ¢, Qué quiero que sepan de mi?

¢ ¢ CoOmo merelaciono habitualmente...?

¢ ¢Cudles son mis puntos fuertes?

* ¢{Qué podria mejorar a la hora de relacionarme?

7Nefworking. Montse Calvo Munoz,Carolina Rojas Llamas.ESIC editorial, 2009
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EL PLAN DE
“Tiene mds peso un gramo de accion que A C C I o N

una tonelada de buenas intenciones. “

Llegados a este punto...

* Nos hemos conocido un poco mds,

* Hemos reflexionado sobre la motivacién,

* Hemos tratado de visualizar el futuro que queremos,
* Hemos pensado en nuestros valores

* Hemos sorteado los obstdculos

* Y hemos visto quien nos acompaiia en todo esto...
Llegados a este punto... ji toca pasar a la accién !l

Toda la reflexién generada en las pdginas anteriores la podemos concretar en
un plan de accién que nos lleve a conseguir nuestra meta. Para ello nos puede
servir este modelo, que se plantea como un proyecto personal que nos permite
reflejar los pasos que hemos de dar y las cuestiones a tener en cuenta.

El plan se compone de los siguientes puntos:

META: Plantear aqui vuestro objetivo a medio-largo plazo. A estas alturas
probablemente ya lo tengdis claro....

REALIDAD ACTUAL:

Aqui debéis reflejar los posibles obstdculos que pueden interferir en la consecu-
cién de la meta, y los recursos vuestros y de vuestro entorno, que os acercan a
ella. En el DAFO que realizasteis al principio podéis encontrar informacién que os
ayudarad.

POSIBLES OPCIONES:
Recordad, iisiempre hay mds opcionesl!; activad vuestra creatividad y estable-
ced que posibles caminos os pueden acercar a vuestra meta...

QUIEN ME PUEDE AYUDAR:
Recordad vuestro mapa de red...

COMPROMISOS DE ACCION:

Recordad las metas, concretad cudndo lo vais a hacer, qué os va a demostrar que
lo habéis hecho, cudnto queréis conseguir... objetivos a corto, medio plazo, como
el plan para correr.
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Ejercicio

20

Tu plan de acciéon

META:

REALIDAD ACTUAL:

Obstdculos

Recursos:

POSIBLES OPCIONES:

QUIEN ME PUEDE AYUDAR:
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Compromisos de accion:

, 2QuE ME DEMUESTRA
ACCION CUANDO  QUE LO HE HECHO?

Organizate...

Esta es una sencilla matriz de organizacién
del tiempo, pero te puede ayudar con tu
plan de accién. Lo bdsico es saber
diferenciar lo urgente de lo importante y
actuar en consecuencia. El método se
atribuye a Eisenhower, aqui te lo deja-

mos...

IMPORTANTE, PERO NO URGENTE URGENTE E IMPORTANTE
Decide cuando lo hards Hazlo de inmediato

NI IMPORTANTE, NI URGENTE URGENTE PERO NO IMPORTANTE
Hazlo mds tarde Delégalo
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FINALIZANDO...

Este camino no lo tienes que hacer solo... te acompaiia:
Honorse - Tierra de Pinares

Estamos llegando al final de este cuaderno. Y esperamos que te hayas
conocido un poco mds y tengas un poco mds claro de donde partes (y
hacia donde quieres ir) a la hora de emprender.

Esperamos que te hayas dado cuenta de lo que sabes, de lo que tienes y
de tus fortalezas..... ii Y de lo que todavia tienes que aprender I, Y
esperamos haberte motivado un poco mds para iniciar un nuevo camino.

Pero has de saber que para recorrer este camino puedes contar con el
acompafamiento que se presta desde el equipo técnico de Honorse-
Tierra de Pinares, tanto para la definicién de tu proyecto como para la
solicitud de las ayudas que gestionan.

Honorse - Tierra de Pinares es una entidad sin dnimo de lucro cuyo
principal fin es estimular y lograr el desarrollo econémico y sociocultural

de la comarca.

Sus servicios de asesoramiento son gratuitos, y te facilitan el acceso a las
ayudas y subvenciones del programa de desarrollo local Leadercal.

jiiP&sate por sus oficinas !
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EPILOGO

Los 9 puntos
He aqui algunas de las soluciones posibles.....

e e—®
e —e__
e e

Cuatro lineas rectas, como ves.
En el caso de no haberlo solucionado, zpor qué ha sido?;... squizds veias
un cuadrado donde solo habia 9 puntos?; 3te costaba salirte de ese

cuadrado?

Como ves, hay soluciones, ideas, maneras de actuar que no hacemos no
porque no sean posibles, sino porque no se nos han ocurrido.
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A veces, sencillamente estamos limitando nuestra biUsqueda, nuestra
visién, como en esta pequeia historia

Un borracho busca bajo un farol la llave que ha perdido. Un transetinte caritativo
se ofrece para ayudar al pobre achispado a encontrar la llave perdida. Al cabo de
un buen rato de buscar sin éxito alguno la llave bajo el farol, el sefior compasivo,
algo fastidiado, le pregunta al borracho:

Pero, jestd usted sequro de haberla perdido aqui ?

..No, pero es que donde la he perdido estd muy oscuro para buscarla...”

Emprender, en muchas ocasiones significa cuestionar “lo establecido” y
buscar nuevos caminos. Para lograr una mejor empresa, una mejor
comunidad, o porque no, un mundo mejor.

Busca las preguntas adecuadas, cuestionate lo que quieres y da un primer

paso. Conoces tus fortalezas, tienes compaferos de viaje y la mejor
energia del mundo. La que te dan tus suefios.

*Nardone, Warkliatwick. El arte del cambio
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