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Estoy convencida de que para vivirlos suenos hay
que trabajarlos, y la primera fase es alinearnos
con ellos, imprimirle toda la intencién posible,
llenarlos de nuestra energia, vibrar con ellos.

La intencidn es el motor que nos impulsa,
pudiéramos decir que es nuestro propio
significado de la vida. Cuando hay infencion,
nuestro ser vibra al unisono con nuestro deseo,
es ahi when magic happen!

En mi experiencia, la magia ocurre cuando
colocamos una intencion detras de cada meta.
Siendo la intencién un estado permanente, una
llama siempre encendida; mientras que la meta
culmina una vez cumplida y es sustituida por una
nueva, por lo general mds retadora.

So let's do some magic vy, a través de ejercicios
prdcticos, vamos a enconfrar esas intenciones
que vibran en ti y que quieres descubrir para
alimentar a partir del ano que comienza.

by: @BeaMethod 2016 bmeod



WA AW W

A

;COMO VIVIR CON INTENCION?

La vida cambia cuando vivimos cada dia
con intencién. Se trata de algo tan sencillo
como prestar atencidén y orientarnos hacia
nuestro propodsito every single minute, en cada
accién pequena que hagamos. Al escribir un
mensaje de texto, al manejar por la ciudad,
al hablar con nuestros hijos, al desempenar
nuestras labores, SIEMPRE como si cada acciéon
realizada con intenciéon fuera sumando a una
cuenta bancaria con la que podrds acceder,
finalmente, a tu SER mds elevado.

A veces me funciona pensar que vivir con
infencidn es como manejar un caro que
siempre va hacia el norte, las rutas van a
cambiar y podrds tomar atajos, pero la
direccion, la intenciéon, permanece.

Vivir con intencién no es sencillo porque nos
acostumbramos errbneamente a pensar en lo
inmediato y olvidamos que formamos parte de
un todo mds amplio, que nuestra propia vida
es mucho mds grande que las circunstancias
diarias.

Si bien es cierto que hay que vivir “aqui y
hora” sin ansiedad por el futuro, una intenciéon
no debe ser sinbnimo de estrés ni de presion,
al contrario, se convierte en una motivacion
auténtica que nace de nuestra raiz para
cumplir con aquellos pasos que te llevardn
hacia tu realizacion.

Todos los seres humanos tenemos una misidon
que cumplir, esa mision es nuestro propdsito.
Cuando vivimos sin él nos sentimos vacios,
desprovistos de sentido, nos asaltan las dudas
sobre nosotros mismos y nos dejamos consumir
por la ansiedad. Pero cuando tenemos claro
nuestro propodsito podemos irhacia él siguiendo
el camino de luces de las intenciones. Asi es: las
infenciones son las que nos guian hacia lo que
gueremos SER realmente en la vida. De alli su
importancia para nuestro desarrollo personal.
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Para vivir con intenciones hace falta enfoque
y concentracion. Para manifestar una gran
intencidntumente debe estarenfocaday clara.
Cuando divagas en la nebulosa, dificimente
alcanzas un nivel éptimo de concentracion.
Con la prdactica de la meditacion, un arte
marcial, yoga, coaching o alguna disciplina
espiritual puedes domar al musculo de la
mente parlanchina y ganar poco a poco
mds concentracidén que se traduzca en una
alineacion mas fluida con tus intenciones.

Cuando una mente estd desenfocada tu
infencién y tus metas serdn débiles y no tendrda
la energia suficiente para ser manifestadas.
Aumentatuconcentraciéony enfoque cadadia,
viviendo tus intenciones, empoderdndolas con
frases, palabras y afirmaciones positivamente
poderosas. Entonces tu mente te apoyard para
tus pensamientos no divaguen de un lugar a
otro.

Una buena intencién, cuando la personalizas
y la haces tuya, es una chispa que despierta
todo el potencial que estd en ti, por eso deben
ser auténticas, parecerse a tiy a nadie mds.

De una buena intencidn nacen metas
desafiantes y sobretodo una energia poderosa
de confianza de que lo puedes alcanzar TODO.
Haz crecer tus intenciones con pequenas
acciones, logrosy gozos diarios, esto te ayudard
a mantenerte en la “ruta hacia el norte™”.

Por Ultimo, quisiera aclarar que las intenciones
no se refieren a alcanzar un objetivo vy listo. Vivir
con intencién es elegir la vida que deseas vivir

acorde a tu esencia, a tu ser mds elevado.

El tfrabajo personal nos invita a sacarle
punta a nuestras infenciones hasta llegar a
las acciones concretas que nos permitirdn

alcanzarlas, es decir: las metas.
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Eneste vigje porlagénesisde lasintenciones,
vamos a trabajar cada uno de los cuerpos
de nuestro ser para conectarnos con las
intenciones de cada uno y conseguir la
integridad. Exploremos qué significan cada
uno de ellos.

Cuerpo Fisico: tu intencion en este cuerpo
debe trabajar alrededor de los estados mds
concretos de tu vida. La gran pregunta
seria 3Qué quieres tenere desde lo mds
literal que es con tu cuerpo bioldgico, hasta
lo que menos piensas pero que también
pertenece a esta drea: prosperidad,
belleza, salud, bienes, tfrabajo, casa, dinero,
alimentos, movilidad, territorio, pais, ciudad,
ejercicio fisico, ahorro, objetos.

Cuerpo Emocional: 3Como te quieres sentir?
esa es la pregunta que debes contestar
para trabajarlaintencién de este cuerpo. Si,
estds leyendo bien, no es con quién quieres
relacionarte, es coémo te quieres sentir en
tus relaciones. Recuerda que las relaciones
van mds alld de la pareja amante, son las
relaciones con: tu familia, tus amigos, tu
equipo de frabajo, tus socios, tus aliados,
tus clientes, tu pais, tus autoridades, tus
maestros, tu tribu y, contigo mismo.

Cuerpo Mental: Mentecita, mentecitq,
acd la pregunta es ;en qué te quieres
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LA MAGIA ES INTENCION

enfocar? Este es uno de los cuerpos que
mds nos sabotea, asi que es importante
que identifiques tu intencidon con precision.
Imagina que tu mente es un lente réflex
sddnde quieres enfocarlo? 3ddnde quieres
la nitidez? Revisa tus paradigmas, creencias,
pensamientos positivos, realidad, ilusion,
cultura, estudios, vigjes, formaciones,
prdcticas de  meditacién, idiomas,
ensenanzas ancestrales, coaching.

Cuerpo Espiritual: es el cuerpo mds olvidado
sin saber que es el cuerpo que MAs Nos
lena, que mds fortaleza nos entrega.
Respira profundo, cierra los ojos, imagina
que lo tienes todo y preguntate ;Como
es tu mundo? y ;Qué quieres entregar al
mundo de todos?.

El cuerpo espiritual es donde reposan
nuestras verdades, ciertamente es el
cuerpo de la consciencia y el servicio pero
scoOmo entregarnos sin tenernos? Para ello
este cuerpo lo dividiremos en dos:

- Tu espiritu: el camino, los maestros, las
verdades, las disciplinas, los aprendizajes,
el crecimiento personal, la paz espiritual.

.- Tu servicio: la huella que quieres dejar en
el mundo, el talento que puedes ofrecer
a otros, el apoyo que le puedes dar a la
sociedad... lo que puedes cambiar en TU
pequena -y ala vez enorme- realidad.
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LAS CUATRO INTENCIONES:

En funcidn de los cuatro cuerpos, definimos las cuatro intenciones

Infencidén, es lo que te mueve (cuerpo fisico)
Motivacion que abre el corazén a lo humano (cuerpo emocional)
Determinacion que enfoca, inicia la evolucion (cuerpo mental)

@ La aspiracion noble, que llega de arriba, que nos conecta con el
sueno del alma, la aspiracion suprema. (cuerpo espiritual)

Cuando tomamos la determinacion de activar las cuatro intenciones
comenzamos a crear una vida con significado y en ese proceso algo
despierta y muere en nosotros para construir un nuevo destino. Desde
ese renacer nutrimos un proyecto integral para alcanzar una vida
valiosa.

La intencion estd asociada al deseo primordial, emerge de la
necesidad autentica de superacién y despertar. Una intencién es
pura, no tiene idolatria, ni egolatria, no es un capricho, niun deseo
neurdtico. La intencién nos ayuda a sacar lo mejor de nosotros
MismMos.

La motivaciéon es una necesidad emocional. Es el motor o los
motivos que tenemos para actuar, es la gasolina que impulsa
a la acciéon. Tiene efectos en los demds, si nuestra intencion es
noble va a impactar a los demds positivamente, de esa manera
la motivaciéon tiene un sentido mds amplio que va mds alld de
NOSOtros.

La determinacion involucra al cuerpo, al corazén y a la mente.
Es la intencion motivada, la decision total de lograr algo. No
conoce dudas, dramas, negatividad, ni excusas. Cuando tienes
determinacién no desistes jamds.

@ La aspiraciéon, a diferencia de las fres anteriores, es altruista. Es
la que dirige nuestros pensamientos, palabras y actos hacia los
demds, hacia el colectivo. Cuando dejas el YO aunlado, los demdas
son el objeto de la manifestacién. Vivir con aspiraciones elevadas
despierta al lider interno, permite una entrega equiliorada y
armoniosa. Crecemos internamente y servimos a los demds desde
el amor propio, con autoestima, sin egoismos, ni menosprecios.

by: @BeaMethod 2016

Y N7 N
>



A continuacion, te dejo un ejemplo de los cuatro tipos de intenciones:

Tengo la intencion de ganar $1,000,000 al ano
Tengo la motivacién de donar el 10% de ello a una causa noble.
Tengo la determinaciéon de que todos los recursos que invierta,
gue gane y done beneficie a las personas, incluyéndome.

@ Tengo la aspiracion de que todas las personas del mundo puedan
beneficiarse de la abundancia que desean, necesiten y merecen.

¢ COMO UTILIZAR ESTE LIBRO?

Alfinal de este libro tendrds un panorama mas claro de tusintenciones.
Para ello, iremos por partes.

Paso 1. Define tu objetivo

Paso 2. Encuentra tus infenciones apoydndote en la
energia de los chakras

Paso 3. Define tus metas por intencion

Para seleccionar tu objetivo puedes comenzar haciéndote estas
preguntas:

sQué quiero llegar hacer?

sQué quiero tener?

sCudnto quiero ganar, ahorrar o invertirg

5Como me gustaria manejar mi fiempo?

sComo podria mejorar mi calidad de vida tanto en lo personal como
en lo profesional?

sComo puedo trabajar mi autonomia e independencia mads
eficientemente?

sComo puedo crear un balance entre el trabgjo y el descanso?

Te dejo un ejemplo de mi objetivo para el ano nuevo.

Ser mas feliz, mds amable, tolerante y empdatico en mis relaciones.

Paso 2. Encuentra tus intenciones apoydandote en la energia de los
chakras

Una vez definido el objetivo, podrds descubrir las infenciones que te
acercardn a él. En el capitulo siguiente hards un viaje por tus 7 chakras
y logrards definir cada intencion a nivel fisico (deseo primordial),
emocional (moftivacion), mental (determinacion) vy espiritual
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(aspiracion). Cuando tienestodo mas claro
con intenciones que toquen los aspectos
de cada chakra, éstas se convertirdn en
intenciones poderosas y transformadoras.
Aqui es el momento donde puedes darle
forma a tu vision.

Paso 3. Trazar las metas

Al tener claras tus intenciones empezards
a preguntarte: 3Cémo lo hardse 3Con
quién lo hards? zCudndo lo hards?
2Donde lo hardse 3Cudndo empezaras?
2 Quiénes son tus clientes? Es el momento
de empezar a trazar el plan de accidn con
metas concretas

La meta es el seguimiento permanente de
un objetivo Unico hasta que es alcanzado.
Una meta sin un plan de accién y un
tiempo de realizacion es solo un sueno.
Para cumplir una meta se necesitan varios
atributos.

LAS METAS DEBEN SER:

v Especificas: que sean claras para tiy que
sean propias, no deseos de los demds.

< Medibles: tener una fecha, un niumero,
una cantidad o un hecho numérico que
te indique que la cumpliste.

v Temporales: debe tener un plazo de
cumplimiento establecido.

< Alcanzables: deben ser factibles,
realizables y que eso dependa solo de ti.

 Divisibles: que puedan ser divididas en
PAsOs para que fengan una continuidad

Al platearte las metas debes considerar
el potencial inferno y externo con que
cuentas, puedes hacerte las siguientes
preguntas para clarificar y darle fortaleza
a tu proyecto.

3Cudles son tus fortalezas internas, talentos
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y dones que puedes poner a disposicidon
de tu meta?

3Cudl es tu ventaja competitiva?

3Cudles son fus recursos externos?
Contactos, relaciones, mentor, coach.
3Qué le puedes pediry a quién?

3Qué opciones tienes disponibles en tu
entorno?2

3Cudles son tus impedimentos?

3Qué te falta? 3Qué necesitas saber?
3Qué puedes desarrollare

sDénde o cdmo lo consigues?

Para apoyarte en esta drea puedes pedir
en mi web una consulta de coaching

Ahora si puedes comenzar tu plan, con
todos los elementos necesarios para
triunfar. Recuerda que tu plan anual
puede contener intenciones y metas
en diferentes dreas de tu vida: personal,
familiar, laboral, comunitaria y espiritual.

Puedes descargar de mi pdgina web
www.beamethod.com la hoja de la flor
de la vida para que integres qué significa
cada drea. Lo interesante es que, a pesar
de que todas las dreas son importantes
y ameritan de tu atenciéon, siempre hay
una en donde pondrds mayor énfasis y
cuidado en un momento especifico. Trata
de hacerte consciente de ello para que
puedas lograr un balance entre todas tus
intenciones.

Trabaijc




Primero, define un objetivo en algun drea
de tu vida: personal, familiar, profesional,
espiritual. Escribe tu objetivo y comienza
a conectar con cada uno de tus chakraos.
lee la descripcidn y el potencial que
tiene cada centro energético, respira
poniendo tu atencidén en ese chakra en
particular, puedes colocar tus manos en el
centro energético que estés tfrabajando.
Apodyate con elementos simbdlicos como
encender una vela, usar una prenda del
color del chakra, un mandala o un cristal.

Si tu objetivo es muy concreto, te
recomiendo comenzar por el chakra
base y elevar la intencién a medida que
llegues al coronario. Si por el contrario tu
objetivo es mds subjetivo, ideal o espiritual
comienza por el coronario hasta enraizarlo
en el Chakra Base. Ambasrutas son vdlidas.

Escribe en el tope de tu hoja tu objetivo
o deseo primordial. Ya les di el mio como
ejemplo: Ser mds feliz, mds amable,
tolerante y empdtico en mis relaciones.
A contfinuaciéon, en cada chakra les dejé
un ejemplo de intenciones y metas que
potencian mi objetivo general del ano.
Son ejemplos generales porlo que los invito
a ser mucho mdas especificos, en especial
con sus metas.

N

~¢ESTAN LISTOS? LET'S DO THIS!!
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USANDO LOS CENTROS
ENERGETICOS A TU FAVOR

encontrards

En las préoximas pdginas
breves descripciones de cada centro
energético, ellos serdn los guias del viaje
de las intenciones. He dejado para fi
ejemplos planteados en funcidon de mi
objetivo, y espacios para que escribas tus
intenciones luego de que profundices en
el significado de cada chakra.

Diariamente lee lo que trabaja cada
chakra y lo que puede aportar a tu
intencion. Para familiarizarte mejor con la
energia de cada chakra puedes buscar
mi eBook RainbowBook, un viaje por los
centros energéticos.

Define cuatro intenciones por chakra:
una intencion fisica, una emocional, una
mental y una espiritual.

Cuando no sepas como hacer que cada
chakra aporte su energia a tu intencion,
elige las palabras claves que mas te llamen
la atencidn del chakra y colécalas en una
lista debajo de tu intencidn. Ahora, elige
una de esas palabras y conviértela en una
meta que aporte su energia a tu intencion

Una vez que tengas tus metas, revisalas
y asegurate de plantearlas en términos
concretos y realizables.

L
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¢ QUE TRABAJA EL CHAKRA?

El conocimiento superior, el entendimiento y nuestra
conexion con la consciencia coésmica. En este chakra se
trabajan la pureza, la conexidn con nuestros maestros, la
comprension de la totalidad, la iluminacion, todo lo que es
sagrado, divino, espiritual y luminoso. Es la puerta hacia la
CONSCIENCIA.

. QUE PUEDE APORTAR A TU INTENCION?

Plenitud, conexidon, espiritualidad, servicio, sabiduriag,
templo, transcender, integralidad, paz, El Todo, misidon de
vida, iluminacion.

Intencién fisica: tengo la intencién de meditar y hacer
practicas espirituales para mantener mi conexion e
infegridad.

Intencién emocional: tengo la motivaciéon de encontrar
la paz en mi corazdn y en su ecuanimidad amar y servir a
todos los seres vivientes.
¢ Intencién mental: tengo la determinacién de unificar mi
energia masculinay femenina a través de la practica diaria,
afrayendo las cualidades elevadas de ambos arquetipos
en pro de mirealizacion y apoyar ofreciendo mi servicio en
el despertar de los demds.

@ Intencién espiritual: tengo la aspiracién de trascender la
dualidad para encontrar la unidad con el todo. A través de
la entregaq, servir a la humanidad, a la naturaleza y a todos
sus seres por igual para que todos seamos felices.

by: @BeaMethod 2016 method
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COMPRESION 2

METAS:

VPrdctica de meditacion y trabajo espiritual diario

' Hacer afrmaciones diarias.

JHacer servicio y voluntariado.

JTrabajar en equipo y unirme a la comunidad u organizacion
donde puede aportar con amor y entrega.

V/Participar en un retiro solitario o con mi pareja, familia o tribu.

Escribe tu objetivo:

Intencidn fisica:

Infencidon emocional:

Infencidon mental:

Intencion espiritual:

Metas:

by: @BeaMethod 2016
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i QUE TRABAJA EL CHAKRA?

La transformacion, la claridad, la proteccion, la
sensorialidad, la intuicion, la vision trascendental. En este
chakra superior nuestra vida cambia. Se abren las puertas
de la consciencia y activamos una vision que cambia fodo
lo que percibimos y como lo percibimos.

Aca se aloja el poder de la claridad y el tesoro de nuestras
verdades.

¢ QUE PUEDE APORTAR A TU INTENCION?

Intuicidn, claridad, visidn, transformacion, transmutacion,
rendicion, comprension, certezq, silencio.

Intencién fisica: tengo la intension de fransformar las
energias negativas, producto de mis creencias limitantes,
que me separan de los demdas, de mi familia, amigos vy
pareja.

Intencién emocional: tengo la motivacién de transmutar
elrencor en perdon, la envidia en aceptacion, el mien nos,
el caos en certezq, el ruido en silencio.

 Intencién mental: tengo la determinacién de transformar
mis creencias, transmutar mis emociones y ser leal a mi
intuicion, mis principios y valores mds elevados.

& Intencion espiritual: aspiro que todos los seres encuentren
la claridad y una vision altruista y de servicio humanitario.

Bea
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COMPRESION

METAS:

v/Buscar un mentor o coach.

JHacer terapias de sanacion
JPertenecer a un grupo de ayuda
JHacer entrenamiento fisico y emocional
v Hacer Visualizaciones

v/ Conectar con la naturaleza

JPracticar danza

JParticipar en un maratén

Escribe tu objetivo:

Intencidn fisica:

Infencidn emocional:

Infencidn mental:

Intencion espiritual:

Metas:

Bea
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COMUNICACION ASERTIVA DESPERTAR
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CONCIENCIA COLECTIVA

i QUE TRABAJA EL CHAKRA?

La comunicacion asertiva conectada con nuestra esencia
logra tfransmitir de forma perfecta nuestros sentimientos y
pensamientos sin la soberbia del intelecto. De este chakra
depende en buena parte la manifestacion en nuestra vida
por su poder de verbalizar.

. QUE PUEDE APORTAR A TU INTENCION?

Comunicacién  asertiva, armonia, confianza, arte,
creatividad, expresion, afirmacion, conciencia colectiva,
despertar, escuchar.

Intencién fisica: tengo la intencidén de expresar mis
emociones y pensamientos desde la asertividad, poner
limites saludables y ser respetuosa escuchando al otro,
poniéndome en sus zapatos.

(s Intencién emocional: tengo la motivacion de optar por la
paz y la armonia, por la empatia y la compresion.

¢ Intencién mental: tengo la determinacién de escuchar
sin reaccionar confiando en mi verdad y en la del otro.
antencién espiritual: aspiro que los seres puedan expresarse
a través de la comunicacion verbal, emocional y corporal
de manera asertiva respetuosa y amorosa, para que
puedan encontrar la justicia, la paz y la conciliacion en sus
relaciones.

CHAKRA GARGANTA

Bea

by: @BeaMethod 2016 method




COMUNICACION ASERTIVA DESPERTAR
* =
C ﬁ‘(mlm’[fﬂ[ confianza 2 g {_‘?‘%ﬂ(g

creafividad ?_-}L

eprestn  ofrmadon. & &

CONCIENCIA COLECTIVA

METAS:

JAfrontar las crisis desde la comunicacion sin apego o rechazo.

JGuardar silencio y conectarme con mi ser primero antes de
accionar.

JSer mas respetuoso, honesto y no guardarme nada.

JRevisar mi lenguaje corporal, expresiones inconscientes y la

v negatividad en mis palabras, juicios y proyecciones inconscientes.

Escribe tu objetivo:

Intencidn fisica:

Intencidén emocional:

Intencidén mental:

Intencion espiritual:

Metas:

CHAKRA GARGANTA

BELEVE +EMICIT « ATHEVE.
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EMOCIONES SANRS
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CONEXION CON LA NATURALEZA

¢ QUE TRABAJA EL CHAKRA?

.
|
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Acd reside el amor, la consciencia plena, la decision
trascendental que tfomamos con un corazdn sano, sabio.
AqQui estd nuestra direccion, el timén que nos conduce
hacia el verdadero destino. El corazén es un chakra
muy especial, para mi quizds el mds especial, porque es
aqui donde chakras superiores e inferiores se unen para
conducir nuestra vida desde el equilibrio entre la emocion
y el pragmatismo.

¢ QUE PUEDE APORTAR A TU INTENCION?
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Emociones sanas, amor, expansion, calidez, conexion con
la naturaleza, direccion, balance, equilibrio, compasiéon,
perdon.

Intencién fisica: tengo la intencién de transitar por el
camino del medio, sin aversion ni apego, y desde el amor
pleno relacionarme con mis seres queridos.

7 Intencién emocional: tengo la motivacion de perdonar
y liberar las cadenas que atrapan mi corazén al dolor y al
resentimiento. Tengo la motivaciéon de compartir desde la
compasion y la aceptacion por miy por los demds.

 Intencién mental: tengo la determinacién de direccionar
y expandir el amor, la calidez y la bondad en todas mis
relaciones humanas y con la naturaleza.

@ Intencién espiritual: tengo la aspiracion de que todos los
seres encuentren el amor, la compasion y el perddn para
encontrarse todos como hermanos. y que la felicidad se
expanda en el mundo entero.

CHAKRA CORAZON

Bea
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METAS:

J/Promover el acercamiento con ....

JPerdonarme y perdonar a ....

JAceptar la diversidad con tolerancia y resiliencia en mi circulo
familiar, en mi comunidad, en la sociedad, en mi pais.

JRespirar profunday consciente a diario por al menos 30 minutos.

VPasear al aire libre, tomar el sol, nadar.

JHacer posturas de yoga para abrir el corazon.

JPromover encuentro grupales con mi familia, amigos y vecinos.

Escribe tu objetivo:

Intencidn fisica:

Intencidén emocional:

Intencidén mental:

Intencion espiritual:

Metas:

CHAKRA CORAZON

BELEVE +EMICIT « ATHEVE.

eQ

by: @BeaMethod 2016 method




INLONJS2

£ VOLUNTAD Confianga
seguridad en nosotros mismos

]
2 Wi experiencia VOLNTAD FODER o

¢ QUE TRABAJA EL CHAKRA?

El plexo es el chakra donde reside la voluntad, el poder, la
seguridad personal y la capacidad de empoderamiento.
Trabajar con él nos permitird recuperar la confianza,
enfrentar los miedos y sentir mayor seguridad en nosotros
mismos. Asi como también conectarnos con nuestra
naturaleza y los instintos.

Desde este chakra podemos trabajar también la sabiduria
que nos entrega la experiencia, un valor inquebrantable
de estructura para poder evolucionar.

¢ QUE PUEDE APORTAR A TU INTENCION?

Voluntad, poder, seguridad en nosotros mismos, instinto,
experiencia, estructuraq, fortaleza, confianza, conocimiento.

Intencion fisica: tengo la intension de liberar el miedo
a la infimidad, a expresar mis sentimientos y a sentirme
vulnerable ante los demads.

Intencién emocional: tengo la motivacion y la seguridad
en mi mismo para relacionarme con los demds desde el
amor, de manera autentica, respetuosa y honesta.

Intencion mental: tengo la determinacion, la voluntad y
la confianza de hacer positiva la relacion conmigo misma
y con los demds.

Intencion espiritual: tengo la aspiracion que todos los
seres encuentren su poder personal y sigan con todas las
fuerzas un camino lleno de consciencia, felicidad y amor.
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ESTRUCTURA conocimiento

METAS:

v Conectarme intimamente y profundamente con mis seres
queridos

VTrabajar la vulnerabilidad como una fuente de inspiracion
creativa.

v Trabajar el valor de salir de la zona cémoda.

V/Seguir trabajando en mi conocimiento personal para ganar
confianza

vMantenerme positiva y motivada a través de afirmaciones
y decretos que me empoderen. Hacer yoga y pilates para
trabajar mi plexo solar, afrmando la constancia y la voluntad.

Escribe tu objetivo:

Intencidn fisica:

Infencidon emocional:

Infencidn mental:

Intencion espiritual:

Metas:
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i QUE TRABAJA EL CHAKRA?

Estamos en el centro del placer, la creatividad, la fluidez y la
flexibilidad, del disfrute y de la aceptacidon de uno mismo. Es
un chakra ligero, fértil. Trabajando con €l nos permitiremos
fluir, experimentar la alegria de estar vivos y explorar nuestra
capacidad de crear.

. QUE PUEDE APORTAR A TU INTENCION?

Crear, fertiidad, abundancia, flexibilidad, placer, disfrute,
alegria, fluidez, sensualidad.

Intencién fisica: tengo la intencién de conectarme
fisicamente, a ftravés de los 5 sentfidos palpando,
escuchando, saboreando, viendo, oliendo al otro. Estar
presente 100% para mi, viendome, escuchdndome,
sintitndome, saboredndome, oliendome. Sélo asi puedo
estar presente con todo mi ser para el otro.
¢ Intenciéon emocional: tengo la motivacion de sentirme
feliz, optimista, abierto a dar y recibir. A conectarme
placenteramente con los demas, a fluir.
¢ Intenciéon mental: tengo la determinacién de vivir la
relacion conmigo misma y los demds desde la flexibilidad,
el goce, el placer de compartir y crear relaciones sanas.
@ Intencidén espiritual: tengo la aspiracion de que todos
los seres despierten sus sentidos desde el merecimiento
y experimenten el goce que la vida nos ofrece en
abundancia, para, desde alli, ser creadores de unarealidad
mas saludable, mds intima y placentera.

CHAKRA VIENTRE

BELEVE +EMICIT « ATHEVE.

eQ

by: @BeaMethod 2016 method




ABUNDANCIA

DISERUTE
Hacer ¢ (

UALIDAD

FLUIDEZ
> Jertilidad g‘i

N

nlcera dexibilidad

N

L

(]

METAS:

v Agendar noche romdntica con mi pareja

/Darme banos con esencias.

JHacer un doté

JTomar mds agua

+Darme masajes regularmente y darle masajes a mi pareja

Hacer una comida exdtica a mi familia

JCaminar con mi pareja tomados de la mano, ver una

Jpelicula juntos. escuchar musica, cantar juntos, danzar bajo
las estrellas.

Escribe tu objetivo:

Intencidn fisica:

Intencidén emocional:

Intencidén mental:

Intencion espiritual:

Metas:

CHAKRA VIENTRE
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; QUE TRABAJA EL CHAKRA?

Estd conectado con nuestros instintos bdsicos, con la raiz,
con lo que nos hace sentir vivos, vibrantes. En este chakra
se trabaja “la chispa”, la motivaciéon primaria, lo que nos
mueve, el deseo primordial.

También hablamos de las bases del ser, los cimientos, lo que
nos ancla en la tierra y nos permitird crecer con estructura,
firmeza y estabilidad.

. QUE PUEDE APORTAR A TU INTENCION?

Concretar, motivacion, raices, bases, pasion, deseo,
estabilidad, vida, sexualidad, realismo, ambicion, trabajo,
rutinas, habito.

Intencién fisica: Tengo la intencién de generar relaciones
buenas, apasionadas, llenas de vitalidad, positivas.
Revitalizar y despertar la relacion intima con mi pareja y
elevarla aunnuevo nivel de compenetracion. Conectarme
con mi sexualidad purificando creencias y traumas en mi
chakra base.

Intencion emocional: tengo la motivaciéon de crear
hdbitos saludables que me llenen de la energia motivadora
para crear una base sélida tanto fisica, emocional, mental
y espirifual. Y desde este estado de bienestar enraizarme y
enconfrar miidentidad y la conexidn con mi tribu.

Intencién mental: tengo la determinacion de trabajar
conmigo y mantener los pies en la fierra para forjar dia a
dia una relaciéon mds real y saludable conmigo, con las
personas, con mi proyecto de vida y con la naturaleza.

& Intencién espiritual: tengo la aspiraciéon de que todos los
seres puedan encontrar el amor, la compasiéon y la armonia
en sus vidas y establecer relaciones felices, respetuosas e
incluyentes. Para que en cada ser, familia y comunidad
prevalezca la paz y el amor.
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METAS:

vSanar mi chakra base de la verguenza, miedos, creencias y
Jiraumas
vHacer trabajo tantrico (terapéuticamente hablando)
JConocer mis limites y establecerlos de forma saludable
v Dejar de buscar aceptacion y reconocimiento
v/ Crear hdbitos como ejercicio aerobicos, trotar, hiking
v Buscar horas de esparcimiento y descanso.
JTrabajar la tierra a fravés de la jardineria
Hacer figuras de cerdmica o barro
Hacerme mds consciente de mi sexualidad
Hacer un plan financiero con mi pareja,
Planificar bien mi economia desde la abundancia y la equidad

-
Y
Q
O

i

Escribe tu objetivo:

Intencidn fisica:

Intfencidén emocional:

Infencidn mental:

Intencion espiritual:

Metas:
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Ahorq, revisa la lista de todo lo que escribiste y depura las
metas en funcién de su factibilidad, usando los criterios
de especificidad, medicidon, temporalidad, factibilidad y
division que describimos arriba.

Para finalizar, toma tu hoja de la flor de la vida y ubica
cada metaen cada prioridad. puedes hacerun méndala
o0 mapa del tesoro con tus metas y usar intenciones como
frases poderosas. Ponte creativo.

Puedes postear tu flor de la vida en Instagram vy
etiquetarme como @Beamethod, también podemos
revisarlo juntos en una consulta de coaching vy esta
atento para participar del Seminario de Intenciones que
dicto anualmente.

Hemos llegado al final de este vigje. Estoy segura de que
con dedicaciény método logrards descubrir tu propdsito,
definir las intenciones que lo potencien vy vivir una vida
mas plena vy feliz.

Con amor,
Bea.-



