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INSTRUCCIONES DE USO

- El juego de Inteligencia de Vida, es un juego de vida de pequenas acciones que te encaminen hacia
una vida positiva y vayan poquito a poco ayudandote con tus habitos y actitud a Ser mas Feliz.

- Cada dia podras leer la tarjeta que corresponde a la actividad del dia, es una lectura inspiradora,
para acompafarte y orientarte en este proceso de cambio.

- Ve haciendo un tic en aquello que hayas realizado cada dia, y es importante que al menos esten

por encima de 20 realizadas cada mes.

Recuerda que los habitos son los que hacen que construyamos una vida.

i algun dia no lo haces no pasa nada, se amable contigo y continua al dia siguiente.

abra tareas como meditar que se realizan todos los dias.

habra dias que quieras incorporar algun habito mas, hazlo siempre y cuando te ayude.

e deseo un Feliz Camino de cambio hacia una Vida Inteligente, Positiva y Feliz.

VIDAS EN POSITIVO
ANA ASENSIO By s Ao
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RESPIRACION

La respiracion es la conexidn que tiene nuestro cuerpo con la vida, la respiracion es tan importante
que ademas de oxigenar nuestros tejidos, y estar en conexidn con el funcionamiento de nuestro
latido cardiaco, la respiracion interviene en la regulacion de nuestro sistema nervioso, es capaz de
calmarlo o activarlo.

Si dominamos la técnica de la respiracion, si somos consciente de nuestra respiracion, si cuidamos
el diafragma, el abdomen, la entrada de aire, y el vaciado del mismo nuestra calidad de vida, y
estra salud fisica y emocional.

basico re-aprender a respirar, y para este primer ejercicio te recomiendo que diariamente
lices 50 respiraciones a tu ritmo y diafragmaticamente, es decir respira metiendo el aire hasta el
omen, hasta donde puedas, poco a poco el diafragma ira relajandose. Respirar mejorara mucho
stres y las sensaciones de ansiedad. Respira y Empieza a Vivir!!!

N'POSITIVO

Ana Asensio VIDAS
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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Bienvenid@), Recuerda y
Descansa Has llegado, escribe "Todo es Agradece una Expresa algo
concientemente empieza tu _ cosa del dia Importante para
: posible .
autocuidado Tl
Dj/aua, d(()jnei, BUsCa Un rato en Crleabun Iljtaldo de Realiza esa Iv:edc!lta 5 mTUtC?S
esplren e elt Silencio y observa palabras te 0 que IIama.da E ia a partir de
regala’y sUeltd tus sensaciones qUISTES atract pendiente o

Realiza esa accion
que tienes
pendiente

Recuerda:
Para y Respira

Hoy dedica especial
atencién a observar
tu paisaje diario

Sorie y sonriete hoy
con quien te cruces
y cuando te mires al
espejo

Practica algun
deporte o
actividad fisica

Atencidn a tu . . _ .

B Ci01: Haz algo que te Hoy realiza 1 Hoy dedica Realiza algo por Realiza una

DI (2 ca;ntidad encante actividad en slow, a | palabras bonitas a alguien de manera lectura
camara lenta otras personas altruista inspiradora

que comes
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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Atencion a los Siente, sonrie y Agradece cosas Hoy es un buen
Descansa mome.ntos , suelta 31 dia momento para
especiales del dia sentir y observar
Perdona. suelta Busca un rato en Crea un listado de | Realiza esa Hoy es un dla.pa'r’a
o silencio palabras de lo que | conversacion hacer una relajacion
deja ir y liberate quieres atraer pendiente tumbado y con musica
Reaﬁza esa RecUerda: Hoy dedica Mira a los ojos a Practica algun
accion que Dara v Resbira especial atencion | tus personas deporte o
tienes y RESP a observar aquello | cercanas cuando actividad fisica
pendiente que te sucede escuches o hables

Atencion a tu
alimentacion:
alimentos con
triptéfano y
magnesio

Haz algo que te
encante

Hoy realiza dos
actividades en

slow, a camara
lenta

Hoy dedica
palabras bonitas a
otras personas

Haz algo
desinteresada-
mente

Abre tu corazény
comparte tu
experiencia con
alguien o con tu diario
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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Descansa i 4 - Abraza de
. Siéntete Bell@), Recuerda y escribe | Agradece dos )
conscientemen | cuidate los momentos cosas del dia orazon @
te especialmente hoy especiales del dia Forazon
Frase: "La Crea un listado . Baila, mue\{e tu
Realiza esa cuerpo, suéltalo,

perseverancia trae
ventura”

Busca un rato en
Silencio consciente

de palabras de lo
que quieres
atraer

accion pendiente

sientete agqil

Hoy toca decirte
algo bonito y bello,
escribelo!

Recuerda
especialmente
hoy:

Para y Respira

Hoy dedica
especial atencion
a observar sin
juzgar

[Sonrie hoy cada vez
gue suene el
teléfono y contestes
Ja llamada

Practica algun
deporte o
actividad fisica

Atencién a tu
alimentacion durante
la semana: modo de
preparacion de tus
comidas

Haz algo que te
encante y te llene
profundamente

Hoy realiza tres
actividades en

slow, a camara
lenta

Hoy dedica
palabras bonitas a
otras personas

Realiza algo por
alguien de manera
altruista

Piensa y planifica
un reto que te
apetezca hacer
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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

Revisa tus Distruta con Recuerda y Agradece varias
propositos y apertura del dia de escribe :Confio en |cosa del diay Descansa
actualiza hoy la Vida compartelo

Recuer~da :'El que | Busca un momento Crea una lista de Realiza esa Rgsplra 10 ’

no suefa no es de sentir conversacion minutos al dia a

B bellos deseos .
realista pendiente partir de hoy

Realiza esa accion
que tienes
pendiente

Recuerda:
Eres un regalo de
Vida

Hoy dedica

especial atencion a

dedicarte amor

Sonrie
internamente, sé
complice de ti, de lo
que vales

Practica algun
deporte o
actividad fisica

Atencion a tu
hidratacion

Date un capricho

Hoy realiza 1
actividad en slow

Hoy atiende a las
cosas bellas que
recibes de los
demas

Realiza algo por
alguien de manera
altruista

Hoy realiza un
paseo
consciente
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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Conec,ta con la Recuerda y escribe: Recuerday Agradece una cosa
energia vital "Todo esta Bien” escribe "Todoes | * = Descansa
encuentra algo posible”
que te ilusiones
;/aua,ld(()jni, BusCa un rato en Crleabun “jta|d0 de Realiza esa Nlledc!lta 15 Tm;tos
espréndete, Silencio palabras de lo que llamada al dia a partir de
regala y suelta quieres atraer pendiente hoy de manera

consciente

Realiza esa
accion gue tienes
pendiente

Recuerda:
Para y Respira

Hoy dedica
especial atencion
a observar tu

Sorie y sonriete
hoy con quien te
cruces y cuando
te mires al espejo

Practica algun
deporte o
actividad fisica

entorno
Atencion a tu Haz algo que te Hoy realiza dos Hoy dedica Realiza algo por Realiza una
alimentacion encante actividades en palabras bonitas  |alguien de manera lectura

a otras personas |altruista inspiradora

slow
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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Pra‘;tica;”a Refuerzate y date Recuerday Utiliza por favor, y
postura de : .. D ,
poder, erguido, mensajes de animo escribe :"Todo i gracias con Descansa
sacando pecho pasay todo llega”™ |intencién profunda
Preparate para Siente tus Observa tu Toma decisiones | comienza a
perdonar y emociones, vienen oo e Lana gue necesites meditar 5 minutos
perdonarte y van obra de teatro al dia a partir de
hoy
Regl!za =d ggc]cueida;: Vid Hoy dedica Atiende a las Practica algun
acug.n que tienes f 115 rtu da ¢ especial atencién a | relaciones toxicas deporte o
pendiente con 10dos sus observar tus y despidete de actividad fisica

momentos

habitos

ellas

Atencion a tu
Nutricion, y a los
alimentos que
tomas

Haz algo que te
encante y te haga
sentir muy tu

Hoy realiza 3
actividades en slow

Hoy ayuda a alguien
de manera
voluntaria

Hoy agradece a las
personas de tu
entorno algo
personalizado

Imaginate en 5
anos, como te
gustaria Ser
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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Hoy pasamosaa | o .. Recverda 'Elque | . Descansa
la aCCI.On: relaciones y no cree en los J . consciente
semana realista emocionales realicta
: Discierne entre | Medita 5 minutos
Dheerva i Observa tu Recuerda: "NO scierne entre lo , |
> Hacer ya es que se ouede al dia a partir de
relacion de pareja | elacion con tu " -
hacer cambiar y lo que es| hoy
o de amistad entorno :
necesario aceptar
_ | Recuerda: Hoy sé consciente | Vive un dia sin Realiza Ocio
Actitud, es lo mag paciencia y de tu exigencia, y sé| quejas saludable
poderoso que serenidad tu mejor amigo
tenemos
. . Hoy llama a esa Juego para Haz una meditacion
¢ Escribe los Haz una meditacion en relalajarte: Baila

alimentacion: ;como

movimiento, "meditacion

persona de la que te

como si fueras de

guiada para tus

comes? jrapido? ;solo? ;a | Propositos para el acuerdas o si no emociones.
la misma hora? ; del corazén Osho” , . oma al ritmo de . .
dia esta escribele una ?ntjsica Aplicaciones y
carta youtube
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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
- , Recuerda y , Descansa
OrSanlza UB? Disfruta el escribe :"Sin Agradece varias conscientemente,
ru ma dmabie 'y momento presente accion no hay cosa del dia mental y
realista cambio” fisicamente
Conecta con la No .. : Reflexiona con : :
ety Déjate mimar, Realiza ese plan | Medita 10
productividad y déiat q calma, y toma . inutos al di
entrégate al SER HJate aynear decisi pendiente e e
g . ecisiones serenas partir de hoy
i Reconciliate
Déjate sorprender y Recuerda: Hoy d?dlca 3 t' 3 vid Desarrolla la
abrete al milagrode la | 5073 v Disfruta especial atencion contigo, con ia vida Aventura, la
vida, confia la calmay y con los que te novedad. ...
serenidad rodean |
Recuerda, es .qué harias si t ) .
Atencién al saludable tener ¢qu3 ° azs > '€ | Recuerda: "Haz lo Lultivate: formate Se tu mejor
queédaran que puedas” sé e Invierte en i amig@)

cuidado personal

proyectos e
ilusiones

semanas de vida?

amable contigo
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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Recuerday
Siéntete Util escribe :Si lo Agradece todas las Descapsa
. : conscientemente
puedo imaginar, lo cosas maravillosas
puedo crear del dia
Durante eldiade o i en Crea unlistado de | Realiza esa Medita 15 minutos
hoy haZ U.n,a pausa S”encio y conecta pa!abras de IO que ”amada al dia d partir de
entr’e acciony con tU Corazén quieres atraer pendiente hoy
accion
, Sorie y sonriete hoy _ )
Hoy hazte Recuerda: Hoy dedica con quien te cruces Practica algun

consciente de
tus emociones

Para y Respira

especial atencion a
observar tus
pensamientos

y cuando te mires al
espejo

deporte o
actividad fisica

Atencion a tu

Haz algo que te

Hoy haz un listado

Hoy haz un listado

Realiza algo por

Hoy toca mucha amabilidad contigo

alimentacion: d : alguien de manera

e propositos que de todo lo 9 y quererte mucho pensando en
que tipo de encante Y te haga . P pd d ill altruista y que sabes todas esas cualidades que tienes
alimentos comes disfrutar sientes dentro Mmaravi (_)SO que no te devolvera
por la noche hay en ti
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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Empieza la Recuerda . o
serrl?ana Haz una cosa escribe -Di%s Agradece varias Descansa fisica y

imi L del diaydet
bailando Rock por vez, elimina escribe recto con \c/;)dsaa cldiaydetd mentalmente
la multitarea lineas torcidas
Hoy atiende a tus 2;’;;3” rca(;[r?eitt]a . Haz un recorrido Realiza esa Medita 15 minutos
y llamada al dia a partir de

sensaciones y
camina descalzo

la Aceptacion de lo

que en este momento

hacia atras y mira
todo lo que has

pendiente desde

hoy

lentamente sucede aprendido el amor
Realiza esa Hov dedi Hoy e a : Practica algun
, Recuerda: y dedica carcajadas, practica
0N gue Para y Respira especial atencion a |larisoterapia o reirte deporte o
tienes observar tus muchisimo por actividad fisica
pendiente posturas "nada”

., Prepara un ritual de : , ,
Atencion a tu Haz algo que te belleza v atiende a Hoy dedica Realiza algo por Realiza una
alimentacion: encante y te haga fry, imagen exterior palabras bonitas a |alguien de manera lectura
qué cantidad otras personas altruista inspiradora

comes

sentir feliz

también
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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Comienza |a semana HOY afciende . FSecuerda y escribe HaZ un recorrido prepara a|gO
con energia y especialmente a mirar :"el que no cree en los de todo lo que has .
movimient tirat a los ojos de otras milagros, no es _ espeual Para

0 €nto, estirate personas, sin juzgar realista conseguido alguien especial
i Hoy pasa a la '
BUsCa Un rato en Qrea un listado del Y,p Mgdlta 20 ’
tipo de personas de | accion a aquello minutos al dia a

Silencio para ti . ,
g lo que quieres atraer| que llevas tiempo | partir de hoy

queriendo hacer

Hoy presta B e Hoy dedica especial Hoy practica posturas Practica algun
eSpECIal atencion a > . o atencién a'gbser\l/ar'tu de Poder que te deporte o actividad
tus creencias dalfa Yy rRespira cgmur;mz;qon qué dices y cargan de fuerzay fisica: camina a
. antes de actuar oMo 1o dIees ' :
limitantes cnergla marcha ligera
Altencién gt Haz algo que te Hoy aprovecha para | Hoy dedicate Pon la mano en tu Realiza una lectura
alimentacion: que i i& : ‘ . .
alimentos comes con mas . . artistica y de tacto con o con el maravisolloso - -
frecuencia exterior, al aire y . . ti mism@) y que te inspire

arcilla por ejemplo... ser que eres

con el sol
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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

Comienza la Abrete al amor Recuerda y escribe :El

, ' t .
semana con Sbrete a que te romento mas Tan/LIJ(;g lerZQIece una cosa Disfruta
selnsauon dellegar [ quieran, abrete a sucede un instante e contigo
o la meta recibir ayuda antes del amanecer

Hoy despidete de i Recuerda tener

[ Busca un rato en Cuiday protege tu Medita 20

manera sana de eso
que llevas tiempo
queriendo soltar

Silencio y conecta
contigo

descanso y tu
sueno

presente
proyectos, metas,
ilusiones

minutos al dia a
partir de hoy

Realiza esa accion
gue tienes
pendiente y que
deseas cerrar

Recuerda
siempre:

Para, Respira,
Decide y Actua

Hoy dedica especial
atencion a observar
tu paciencia

Recuerda que la
respuesta esta en ti

Practica algun
deporte o actividad
fisica: Estiramientos y
flexibilidad

Atencion a tu
alimentacion:
cuantos alimentos
crudos comes

Haz algo que
siempre deseaste
harias

Respétate y quiérete
simpre, eres o mfas
valioso que tienes

Acepta y acoje a
la vida como
viene, y aprende
a discernir

Hoy atiende a
turisay
especialmente
la de carcajadas

Sé Feliz




