CUADERNO
DE EVOLUCION

PROFUNDIZA EN TU AUTOCONOCIMIENTO
VIVE TU EVOLUCION

METAMOREFOSIS




iEnhorabuena! Nos emociona profundamente tu presencia aqui. En un mundo
donde muchas personas desean cambiar, pero pocas se atreven a dar el paso,
tu has decidido cruzar el umbral. Has elegido transformarte.

Al unirte a Metamorfosis, estas demostrando un compromiso real con tu
sanacion y crecimiento. Mas alla de donde te encuentres en tu camino, has
dicho Si a una evolucion profunda, a soltar lo que ya no te sirve y a abrirte a
una nueva mMmanera de habitarte. Y queremos acompanarte en cada paso de
esta metamorfosis.

Vivimos en tiempos de grandes cambios, donde la incertidumbre y la
inestabilidad pueden generar miedos y blogqueos. Sin embargo, si estas
preparad@, estos tiempos también pueden convertirse en una oportunidad de
expansion y renacimiento. La verdadera transformaciéon comienza en tu
interior.

El cambio no sucede solo con conocimiento: sucede cuando decides aplicar lo
aprendido y lo encarnas en tu vida. Este proceso no se trata solo de aprender,
sino de experimentar una transformacion real y profunda. Por eso, te invitamos
a mantener la apertura, el compromiso y la presencia. Solo asi aprovecharas al
mMaximo esta experiencia y daras el salto cuantico que viniste a buscar.

Que este viaje margue un antes y un después en tu vida. No solo por las
herramientas y aprendizajes, sino por la nueva version de ti mism@ que
emergera al otro lado.

iBienvenid@ a Metamorfosis!

VIDEO PRESENTACION
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contenido

O ENFOCA TU CAMINO

Un espacio para reflexionar sobre el
nuevo paso que estas dando en tu vida
y darle intencién, responsabilidad y
compromiso.

-l TU CUERPO, TU TEMPLO

Momento para agudizar tus sentidos,
conexion y presencia (iniciamos las
microdosis). Avanzamos hacia el
compromiso con tu cuerpo, salud y
bienestar.

2 TUS EMOCIONES, TU HOGAR

La atencion y presencia te permiten
contactar con partes mas genuinasy
sutiles de ti:

tus emociones. ¢ Las escuchas?;Cdmo
las gestionas?

3 TUS CREENCIAS, TU DESTINO

Momento para soltar creencias
limitantes y alquimizarlas por creencias
empoderadoras.

4 AUTOESTIMA Y VALORACION

Es momento de cosechar los frutos.
Darse cuenta de aprendizajesy
comprensiones, valorar, reconocer y
agradecer todo lo vivido y fortalecer
tu amor propio.
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Un espacio para reflexionar sobre el nuevo paso
que estas dando en tu vida y darle
iIntencidn, responsabilidad y compromiso.
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INTENCION, DIRECCION Y COMPROMISO

El primer paso, para alinearte con lo que deseas para ti, es importante
tomar consciencia de en qué punto te encuentras y hacia donde quieres ir,
para establecer los objetivos y las acciones necesarias adecuadas para ti.

Para una mayor claridad, te invitamos a mirar el siguiente video:

RUEDA DE LA VIDA



EJERCICIO DE AUTOVALORACION

LA RUEDA DE LA VIDA

La rueda de la vida es una herramientas de autoanalisis de la PNL
(Programacion Neuro-LingUistica) que te permite obtener una
panoramica de tu vida tal y como esta en este momento, para tomar
consciencia en qué punto de tu vida te encuentras.



Con ella nos damos cuenta de qué aspectos estan bien en nuestra vida 'y,
por lo tanto, no necesitan tanto de nuestra energia y enfoque; y en qué
areas debemos influir y enfocarnos mas para que la rueda (la vida) gire
mejor.

Es evidente que si una seccion esta bien no debemos cambiar nada en ella,
pero si una seccion puntda mas bajo, ahi es bueno enfocarse y ver qué

hacer.

La mente, una vez establecido un enfoque correcto, va a ser de gran ayuda
para propiciar la actitud, las acciones y los pensamientos que nos llevaran a
mejorar ese area que debemos potenciar. Para ello, debemos tener claro
primero lo que queremos.

Sincérate contigo, y puntua del 1 al 10, siendo el 10 la maxima
satisfaccion en cada una de las areas.

Reflexiona sobre cada area:

SALUD

¢Como te encuentras fisica y psiquicamente?
¢Sueles ponerte enfermo a menudo? ¢ Llevas una
vida sana? ;Tu estado de salud te limita? ;Codmo
vives esa situacion? ¢ Lo llevas bien o te castigas
por ello? ¢ Es por algo que puedas evitar?

DINERO

¢ Estas a gusto con el nivel de vida que tienes?
¢Ganas todo lo que te gustaria? ;Te sientes mal
por comprar compulsivamente? ;Eres capaz de
ahorrar todos los meses? ; Puedes permitirte
algun capricho? ¢ Tienes suficiente dinero
ahorrado como para afrontar cualquier
imprevisto?



AMOR/PAREJA

¢ Eres feliz realmente con tu situacion de pareja
actual? ¢No tienesy la estas buscando? ; Estas
disfrutando de tu solteria? ¢ El matrimonio o la
vida en comun ha resultado lo que pensabas que
seria? ¢ Tu relacion tiene futuro? Tengas pareja o
no, ¢estas feliz con tu situacion actual?

FAMILIA

;Coémo te llevas con tus familiares? ;Los ves o
hablas con ellos todo lo que querrias? ¢ Dedicas
el esfuerzo necesario para mejorar la relacion
con tus familiares? ;Puedes acudir a ellos
siempre que lo necesites?

PROFESION

¢ Te gusta tu profesion? ¢ Estas motivad@?
¢Sientes que avanzas profesionalmente? ¢ El
trabajo te consume? ;Te esfuerzas lo suficiente?
¢(Eres de los que intentan escaquearse siempre
qgue pueden? ;O eres de los que cierran la oficina
o la biblioteca? ;Te llevas bien con tus
companer@s, con tus superiores... ? ; Te sientes
valorado? ¢ Estas a gusto en tu puesto? (Estas en
paroy no encuentras trabajo? ;Trabajas desde
casa y sabes organizarte y disfrutar de ello?



DESARROLLO PERSONAL

¢Eres libre de aprender e intentar todas tus
pasiones? ;Dedicas tiempo a actividades que te
hacen crecer como persona? ;Reservas tiempo
para ti todos los dias? ¢ Estas a gusto con tus
planesy proyectos futuros? ; Trabajas para
conseguir tus objetivos? ;Meditas sobre todo lo
qgue te ocurre en la vida? ;Celebras tus logros?

OCIO

¢Tienes suficiente tiempo libre? ¢ Lo disfrutas
aunque tengas poco o sientes que te aburresy
no lo aprovechas? ;Haces todo lo que te
gustaria? Cuando disfrutas de tu tiempo con
otras personas, ;estas a gusto? ;Eres capaz de
desconectarte de la rutina y obligaciones cuando
estas realizando alguna actividad de ocio?

AMISTAD

¢Como es tu relacién con tus amigos? ;Los ves
todo lo que te gustaria? ;Tienes amigos de los
buenos o un montdn de conocidos? ; Puedes
contar con tus amigos siempre que |lo necesites?
Y te apoyan en lo buenoy en lo malo, o sélo en
lo bueno? ; Puedes compartir tus intereses e
inquietudes con ellos?



Colorea cada area de tu vida con un color, desde el centro hasta la
puntuacion obtenida.

. Qué areas de tu vida sientes mas sélidas?

Elige las secciones con menor puntuacion en las que vas a trabajar.
¢ Qué puedes hacer para mejorar esas secciones?

Escribe al menos un paso que puedes dar para mejorar cada seccion.
Que sea realista para ti.

Marca en tu agenda cuando vas a hacer cada paso y comprométete.
Recuerda, el pensamiento sin accidon no sirve de nada.

COMO INTERPRETAR EL RESULTADO:

Una rueda equilibrada es una rueda que puede girar. Si has obtenido una
baja puntuaciéon en alguna de las secciones, tu rueda dejara de ser redonda.
¢ Estas dedicando tiempo y esfuerzo a las areas en las que no eres feliz?
¢Cuanto dedicas a las que has puntuado con un resultado mayor? Puede
gue estés tan centrado en un area de tu vida que estas dejando totalmente
desatendidas otras que también son muy importantes para ti.

Si quieres, puedes marcar en la rueda que has dibujado la puntuacién que
quieres lograr en cada seccion.

Las areas de tu vida con una puntuaciéon alta son las cosas buenas que
tienes. Esas cosas buenas son las que deben motivarte para trabajar en las
areas de peor puntuacion. Recuérdalas siempre que estés de bajon o que
pienses que todo va mal. Siempre hay algo bueno en tu vida.

Es bueno repetir este ejercicio al menos una vez al ano. Puedes guardarlas
todas y ver, con el paso del tiempo, todo lo que has ido evolucionando en
cada area.

Recuerda que el resultado de cada rueda variara mucho en funcién de
como estés. Un ano puede ser muy importante para ti un area concreta y al
siguiente ser otra distinta. Lo importante es aprender a interpretar el
resultado y comenzar a trabajar para mejorarlo.



NOTAS



NOTAS



OBJETIVOS GLOBALES INICIALES

Metamorfosis es una invitacién a que te reconozcas, te descubras y te
apropies del poder que ya habita en ti. Ese poder es tu capacidad de
transformacion, tu valentia para mirar hacia adentro, tu deseo de crecer, de
sanar, de vivir con mayor autenticidad y conexidén. Antes de comenzar,
detente un momento y reflexiona:

1.:.Que te ha traido hasta aqui?

2. ;Qué transformacion deseas experimentar? ;Qué quieres para ti?

3. :.Como impactara este proceso en tu vida y en la de quienes amas?
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4. ;Qué quieres soltar, qué quieres incorporar y qué quieres potenciar?

5. A qué te comprometes contigo mism@ para conseguirlo?

6. COmo te sientes ahora al reconocer que ya estas enfocad@ dando tu
atencion y energia a lo que tu quieres para ti?

Las respuestas no tienen que ser inmediatas, pero permitete sentirlas.
Este es el inicio de un viaje profundo, un viaje hacia ti mism@.

MEDITACION: Activando la Mente Superior para la
Metamorfosis Interior

Duracion: 15 minutos

Espacio sugerido: Un lugar tranquilo donde puedas estar cémodo y sin
interrupciones.
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INICIACION

TU CUERPO
TU TEMPLO

Momento para agudizar tus sentidos, conexion y
presencia (iniciamos las microdosis).
Avanzamos hacia el compromiso con tu
cuerpo, salud y bienestar.
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PRIMERA TOMA DE MICRODOSIS

Una vez ya tienes la informacion del proceso y eliges dar una nueva mirada
a ti, a lo que te rodea, a tu vida, y ya has fijado la direccion, el rumbo de la
travesia, llega el paso de iniciar la toma de las capsulas.

Para ello primero realizaremos el primer encuentro grupal online, que
tendra lugar el Miércoles 26 de marzo de 2025 a las 19h, para que quede
claro el proceso, despejar dudas e iniciarlo conjuntamente.

ENCUENTRO GRUPAL: Link de zoom
Fecha: 26 de Marzo 2025 a las 19:00
Duracion: Entre 1y 2 horas

SUGERENCIAS

Te sugerimos iniciar el proceso de microdosis después del primer
encuentro grupal online, para despejar todas tus dudas y realizarlo
conjuntamente.

Se puede tomar por la manana o por la noche antes de ir a dormir. A
algunas personas sienten una ligera somnolencia otros se sienten
energizados. Por la mafnana es una buena manera de empezary
observar qué sientes.

Si es por la manana, tomar la capsula en ayunas, lo primero de todo
con agua.

Mejor un dia que tengas festivo, para estar tranquil@, relajado y
observar la primera toma.

Puedes probar en algun momento de realizar alguna de las
actividades que encontraras mas adelante de este cuaderno. También,
puedes escuchar musica en algun rato, o dibujar, o bailar...
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Pon atencion a tus sensaciones corporales, emociones, pensamientos.
De qué te vas dando cuenta?

El protocolo de toma de microdosis en 1dia si, 2 no. Es decir, se tomara
una capsula cada 3 dias.

Tomar alimentos frescos y soltar los procesados es un proceso que
favorece la limpieza, elevar la vibracion y aumentar la claridad y
energia.

No tomar alcohol u otras sustancias toxicas.

Ir levando un registro del proceso. La escritura ayuda al darse cuenta,
a ordenar, clarificar, soltar asuntos pendientes de la mente, emociény
cuerpo. A continuacion encontraras una serie de pautas para tener en
cuenta y también una sugeréncia de diario. También puedes crear tu
propio cuaderno de viaje de forma mas creativa.

Cualquier malestar, duda o solicitud, contacta con el equipo.

Te invitamos a compartir tu vivencia en las siguientes 48h aprox, a
través del grupo de WhatsApp o a alguien del equipo, para poder
seguir tu evolucion y que te sientas acompanad@ y segur@. Asi nos
permites saber como te encuentras, escucharte, atenderte, clarificar
dudas, ver si se modifica la dosis, si necesitas algun tipo de atencion
especifica, etc.

Grupo de WhatsApp: Metamorfosis Spring Edition
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REGISTRO DE TU PROCESO

Los cambios de las microdosis pueden ser sutiles. Es realmente importante
gue hagas un seguimiento de tu experiencia, a través de un diario o de
cualquier otro método, te facilitara el “darte cuenta”. Escuchate y obsérvate
como te encuentras dia a dia. La intencion es que el diario no sea solo un
registro, sino un encuentro contigo mism@. Busca un lugar tranquilo,
confortable, silencia el movil, etc. Hazlo tu momento.

Los puntos de observacion pueden incluir:

Creatividad y resolucién de problemas

cestas notando o apreciando cualidades Unicas en tu entorno?

¢ Estas generando mas ideas de lo habitual? ;Te sientes inspirado?
¢ Te resulta mas facil encontrar soluciones a los problemas?

Concentracion y productividad

¢Eres capaz de concentrarte? ;Cual es tu nivel de atencion a tu
entorno o a los detalles de tu trabajo? Tomate un momento para
centrarte y ser consciente, ;lo haces mas o menos de forma natural a
medida que avanzan los dias? ;Tienes la mente mas clara o mas
confusa de lo habitual?

Creencias

Qué creencias cruzan tu mente hoy? De las que has detectado, escribe
cuales son limitantes y cuales potenciadoras. Respecto a las limitantes,
por qué otra creencia quieres sustituirla? Andtala.

Toma conciencia de tu cuerpo

¢Eres consciente de tu ser fisico? ¢ Sientes alguna molestia o notas
alguna sensacion en particular? ;Te sientes conectado/a a la tierra o
disociado de tu cuerpo? ;Notas alguna alteracion sutil en tus
sentidos?
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Estado de animo y emociones

;observas alguna diferencia en la forma en que experimentas las
emociones o en la rapidez con que las procesas? ; Es tu perspectiva
mMas optimista o pesimista? ¢ Te sientes mas o menos deprimido/a?
¢Notas ansiedad? ;Sientes mas conexién o mas distancia de quienes
te rodean? ;Como calificarias tu bienestar general?

Suenos
¢Recuerdas lo que has sonado hoy? Ha sido un suefo significativo?
Qué mensaje intuyes que te da tu inconsciente?

Por supuesto, puede haber otros elementos en tu seguimiento. Aqui te
ofrecemos una sugerencia.
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Fecha:

Pensamientos y Creencias

Emociones

Sensaciones corporales
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Ideas creativas

Suenos

Hoy me doy cuenta de...
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TU CUERPO, TU TEMPLO

“La bioquimica de nuestro cuerpo, las redes neuronales
y los niveles de hormonas, incluso nuestra expresion
genética responde siempre a huestros pensamientos,

acciones y sentimientos.”

VIDEO INTRO SALUD

¢De qué te das cuenta con esta nueva informacion?
¢ Qué es lo que mas te ha sorprendido?
¢ COémo es un estilo de vida acido? Y uno alcalino?

REFLEXIONA

¢ Te sientes con energia y vitalidad? ;Estas a gusto con tu cuerpo?
¢Haces ejercicio regular? ;Comes sano?

¢.Bebes abundante agua?

¢ Te permites momentos de descanso durante el dia?

¢Duermes 8 horas? ;Te cuidas?

cTienes habitos que intoxican tu cuerpo? Cuales son?
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NOTAS
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NOTAS
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LAS DECISIONES DIARIAS MOLDEAN TU
DESTINO FiSICO

Nuestra salud fisica esta determinada en primer lugar por nuestras
decisiones, pero estas, a su vez, estan moldeadas por nuestras creenciasy la
forma en que percibimos el bienestar. Si queremos elevar nuestra energia y
vitalidad, el primer paso es examinar las creencias que rigen nuestra
relacion con la salud y los habitos.

El problema es que muchas de las creencias que la sociedad considera
correctas terminan generando enfermedad, fatiga y una salud deteriorada.
Si seguimos estas ideas sin cuestionarlas, podemos encontrarnos en un
estado de agotamiento y malestar sin saber por qué.

Tus pensamientos generan creencias, estas generan emociones y estados
emocionales (emociones prolongadas en el tiempo), estas generan
acciones, las acciones repetidas habitos y los habitos crean tu personalidad,
y finalmente tu destino.

Por ello te proponemos tomar consciencia de qué creencias generales
tienes sobre salud y condicidn fisica, para que puedas revisarlas, desafiarlas,
elegir conscientemente lo que te nutre y tomar decisiones alineadas con
una salud vibrante y plena. Y asi que puedas definir tu vision, propodsito y
estrategia para dar un salto en esta area fundamental de tu vida.

AUDIO: Transforma tu area vital de la salud y la condicidn fisica

Duracion: 39min 19seg
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NOTAS
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COMPROMETETE CONTIGO

Toma conciencia de cédmo cuidas de tu salud y qué aspecto/s quieres
mejorar. Qué eliges soltar?

Qué eliges introducir?

Qué eliges potenciar?

Emprende una accion inmediata, integral e inteligente para cambiar.
iSin excusas, AHORA es el momento!

“Vivir en salud significa transformar tus deseos en
compromisos, hacer de cada cambio una prioridad
innegociable y actuar ahoraq, sin espacio para la duda,
porque te lo mereces.”
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MiS PrOPOSitOS Semana:

Qué he hecho hoy para avanzar en lo que es bueno para mi

L M X J Y, S D




