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HOJA DE CONTRASEÑAS 
Primero de todo vamos a definir una contraseña maestra 

 Tiene que incluir números y letras 
 Tiene que incluir mayúsculas y minúsculas 
 Y tiene que tener entre 8 y 12 caracteres 

Ejemplo: AlexN2016 

       

 

 

Sitio: Dropbox  

Usuario: Contraseña: 

 

Sitio: OVH general  

Usuario: Contraseña: 

 

Sitio: OVH base de datos  

Usuario: Contraseña: 

 

Sitio: Admin Wordpress  

Usuario: Contraseña: 

 

Sitio: MindMeister  

Usuario: Contraseña: 

 

Sitio: InstaKeywords  

Usuario: Contraseña: 
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Sitio: SeoBook  

Usuario: Contraseña: 

 

Sitio:KwFinder  

Usuario: Contraseña: 

 

Sitio: SendBlaster  

Usuario: Contraseña: 

 

Sitio: iDrive  

Usuario: Contraseña: 

 

Sitio:   

Usuario: Contraseña: 

 

Sitio:  

Usuario: Contraseña: 

 

Sitio:  

Usuario: Contraseña: 

 

Sitio:  

Usuario: Contraseña: 
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¿PARA QUÉ? 
¿Para qué estoy en este curso? ¿Qué me ha impulsado a venir? 
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¿Cuál es mi propósito? ¿Para qué estoy aquí? 
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EFECTO ESPEJO 
Alergia – Escape – Miedo  
Escribe en la línea superior qué es aquello que rechazas, aquello que no te gusta o a lo que tienes resistencia. 
Debajo escribe aquellas actitudes o conductas que llevas a cabo en esas situaciones y en la tercera línea que miedo 
hay detrás de traspasar esa conducta. 

 

A: 

E: 

M: 

 

A: 

E: 

M: 

 

A: 

E: 

M: 

 

A: 

E: 

M: 

 

A: 

E: 

M: 
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A: 

E: 

M: 

 

A: 

E: 

M: 

 

A: 

E: 

M: 

 

A: 

E: 

M: 

 

A: 

E: 

M: 

 

A: 

E: 

M: 
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EL EFECTO ESPEJO 
“Lo que no me gusta de ti, lo corrijo en mi” 

El espejo 
1. Detecta una situación o persona que no te guste o rechaces. Algo que te moleste y no sea como te gustaría.   

Ejemplo a: “Juan me pone a parir porque a las 18 se le cae el lápiz y se va del trabajo”   
Ejemplo b: “Me enciendo cada vez que Carol, mi pareja, se enchufa al whatsapp” 

 
 
 

2. ¿Qué es lo que realmente no te gusta? Etiquétalo. Emite un juicio sobre esa persona o situación. Este punto es el 
punto clave del proceso. ¿Qué es realmente lo que no te gusta? Repítete esta pregunta sobre cada juicio que 
emitas. Como iteraciones una encima de la otra. Intenta profundizar lo máximo posible.  
a) “¡Juan es un egoísta!”      b) “¡No me tiene en cuenta!” 

 

 

3. Ahora mírate en el espejo. ¿Tú eres lo mismo o lo opuesto? Apunta ese juicio hacia ti. 
a) Para mí, un egoísta es el que piensa antes en el que en los otros, por tanto los 2 polos son: “Pienso antes en mí que en los 

otros  o pienso antes en los otros que  en mi” ¿Dónde estoy?  
b)  “Tienes en cuenta tus necesidades o no las tienes en cuenta? 

Ahora escribe la frase del punto 2, apuntando hacia ti, en las 2 polaridades. “Yo soy tal o yo no soy tal” 
 
Lo mismo hacia mí: 
 
Lo opuesto hacia mí: 
 

4. Busca situaciones y haz una lista de casos en los que esas 2 afirmaciones sean ciertas  
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La realidad 
 

5. Vamos a poner en duda lo que inicialmente has planteado. Recuerda que cuando ves una taza de té, no ves una 
taza de té, ves tu pasado. Por eso yo la veo de una manera y tú de otra. Nuestra vida refleja nuestro pasado. Así 
que… ¿Estás seguro de tu sentencia del punto 2? Escribe al revés la frase del punto 2. “El/ella no es tal”.  
 

Escribe el opuesto de 2: 
 

6. Y de la misma manera que antes, haz una lista de casos en los que esta nueva afirmación sea cierta. 

 
 
 
 
 
 

 

7. Abraza, Acepta, Ama ese juicio inicial, esa conducta del punto 2.  
 
¿Cómo? 
Ese juicio que emites no es tu perdición, no es el problema, precisamente es la puerta a tu liberación. Te está 
mostrando algo que tú estás haciendo de forma inconsciente.   
 
Por ejemplo en a) “Juan es un egoísta”. Si yo veo egoísmo en la actitud de Juan que se va a su hora del trabajo, es 
porqué o yo soy egoísta o yo no pienso para nada en mí. ¿Es Juan egoísta? No lo sé… quizás sí, quizás no. Pero no 
importa. Lo que importa es cómo me hace a mi sentir eso. Si me hace sentir mal, tengo que mirar qué hay para 
mí. En este caso posiblemente yo sea demasiado exigente conmigo mismo, me obligue a quedarme más tiempo 
del que toca en el trabajo. En este caso, Juan, “el egoísta” me está mostrando que no me permito “ser más 
egoísta” y pensar en mí y en lo que yo quiero.  
 
Abrazar en este caso significa permitirme aquello que juzgo fuera: “pensar en mi”. Si pienso más en mí, seré más 
“egoísta” pero no sentiré rabia ni resentimiento por no hacerlo, y dejaré de ver fuera gente egoísta. 
 
¿Por qué?  
Porqué yo ya habré diluido ese pensamiento recurrente y cansino de mi mente que juzgaba constantemente el 
egoísmo. 
 
Pregúntate:  
¿Qué te lleva a sostener el juicio del punto 2 (por ejemplo Juan es egoísta) y el pensamiento recurrente adjunto? 
¿Para qué lo sostienes? ¿Tienes alguna buena razón para hacerlo? 
¿Qué te aporta? 
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OBJETIVO 
Descarga de la nube tu proyecto 
Escribe toooodo aquello que venga a la cabeza sobre tu proyecto. Sobre cómo quieres que sea. Incluye la forma que 
tomará, donde lo harás con quien, cuando, qué cobrarás, que tipos de clientes tendrás, en qué horas quieres 
trabajar y cuanto, cuantos clientes tendrás, de donde son, que harás en tu tiempo libre, donde vivirás, que viajes 
harás, cuánto costará tu vida personal, que tipo de terapias harás, que formaciones quieres hacer, …  

Que salga tal cual. No tengas en cuenta el orden. Destaca aquello que creas más importantes. Y si llenas 5 páginas, 
que sean 5. Solo vuélcalo todo en el papel. Que no se quede en la nube. ¡DESCÁRGALO! :-) 
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