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1

QUE SON Y PARA QUE SIRVEN
LOS 3 PASOS DIARIOS

Los 3 pasos diarios son un método de desarrollo personal que,
mediante una serie de pautas y ejercicios diarios, te permitird
mejorar de forma continua, trabajando la consciencia y la actitud,
para conseguir asi los propdsitos necesarios para avanzar.

Este método en forma de diario personal esta disefiado para
que puedas incorporar mejoras dia a dia con lo que tengas y
desde donde estés, siempre siguiendo una filosofia de mejora con-
tinua.

La mejora continua —también conocida como Kaizen— es
la creencia de que son los pequefios pasos los que nos ayudan a
avanzar, haciéndonos mas facil nuestro dia a dia y consiguiendo
asi que disfrutemos del camino mucho antes de llegar a nuestro
destino.

Como resultado, vivir de acuerdo con esta filosofia nos per-
mite no solo estar mas comodos en el momento presente, sino
ademas ser parte activa del cambio que queremos ser. Asi pues,
entenderds que el cambio siempre proviene primero de uno mis-
mo para luego mejorar nuestro entorno.

Las pautas y ejercicios que forman este diario estan estructu-
rados en pequefios pasos que te permitiran incorporar mejoras de
forma gradual y efectiva, mediante el trabajo de la consciencia y
la actitud. Los 3 pasos diarios son:
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3 PASOS DIARIOS

&  Paso uno: ganar consciencia para saber dénde estamos y don-
de queremos llegar.

% Paso dos: adquirir una actitud que nos permita avanzar con
fuerza y plenitud, disfrutando de cada paso que damos y valo-
rando el camino y quienes forman parte de él.

&  Paso tres: emprender propésitos para avanzar de forma gra-
dual y constante, con pasos pequefios pero seguros.

El método 3 pasos diarios, como toda evolucion, requiere su
tiempo, pero aun asi, detrds de su filosofia encontramos un mé-
todo revolucionario por su logica y sencillez. Es facil, no podemos
llegar al tercer paso con éxito sin antes haber tomado consciencia
y sentirnos agradecidos por nuestro camino.

Llegados a este punto, ya te habras dado cuenta de que el dia-
rio que tienes en tus manos es en si mismo un pequefo gran paso,
facil de incorporar en tu dia a dia, pero que conlleva una gran
mejora en tu vida. Si has llegado hasta aqui, estas a solo 3 pasos
diarios de empezar un bonito viaje que estoy convencida de que
traerd consigo muchas mejoras y aprendizajes en tu camino. jAde-
lante!
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2

COMO SE ESTRUCTURAN
LOS 3 PASOS DIARIOS

Los 3 pasos diarios estan formados por distintas pautas de
una pagina cada una. Cada pauta esta formada por bloques de
preguntas sencillas, disefiladas para guiarte mediante un orden
concreto. Asi pues, encontraras:

% La péagina inicial: donde definirds para qué quieres empezar a
practicar los 3 pasos diarios.

& La pagina diaria: estructurada en tres bloques de preguntas
orientadas a mejorar la consciencia y la actitud para poder
plantear pequenos propdsitos diarios a conseguir.

&  La pagina de seguimiento mensual: con ejercicios que te ayu-
darén a tomar consciencia de diferentes aspectos de tu dia a
dia y de como puedes mejorarlos.

& Las paginas de los propésitos: que podras utilizar siempre
que quieras para estructurar tus propodsitos y hacerles un se-
guimiento en el tiempo.

& La pagina final: donde valoraras tu objetivo inicial.

También encontraras retos semanales que te ayudaradn a tener
mayor consciencia de tu dia a dia y de ti mismo, asi como a
practicar la gratitud y generosidad contigo y con tu entorno, y
por supuesto, jpasar a la accién!

13



3 PASOS DIARIOS

Ademas, a lo largo de tu viaje, entre las paginas de tu diario,
te acompaniaran las palabras de personajes célebres de la historia,
que con sus experiencias y pensamientos te guiaran para inspirar-
te en tu camino.
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3

GUIA PARA HACER
CADA PAUTA

LA PAGINA INICIAL

Este primer ejercicio te hara reflexionar no solo hacia donde
quieres dirigir tus pasos, sino también, y no menos importante,
en qué punto te encuentras.

Y es que antes de emprender cualquier viaje, hay que tener
muy claro cudl es el punto de partida y qué destino anhelamos.
Para eso te propongo una serie de cuestiones que te haran visua-
lizar y reflexionar sobre cudl es tu objetivo para poder definirlo
de forma clara y precisa, asi como encontrar tu «porqué», es
decir, el motivo que te dard fuerzas a lo largo de tu camino.

Esta pagina ya no la retomaras hasta el final de tu viaje, pero,
con tu objetivo en mente, verds como a lo largo de estas paginas
los propésitos que decidas emprender, poco a poco, te irdn acer-
cando a tu destino.
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3 PASOS DIARIOS

W BIENVENIDO, ANTES DE EMPEZAR A CAMINAR...

¢EN QUE PUNTO TE ENCUENTRAS?

Puntda del 1 al 10 las distintas areas de tu vida segin el grado
de satisfaccion y el tiempo que le dedicas en el momento actual. El
1 significa que no estas nada satisfecho con dicho ambito, mientras
que el 10 representa que te sientes completo en esta area de tu vida.
Al terminar junta los puntos.

¢ CUAN REDONDA ES TU RUEDA?

¢Qué dos areas tienen una puntuacion mas alta? TRABAJO 4 DINERO

¢Qué dos areas tienen una puntuacion mas baja? 0CI0 3 AMISTAD
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Guia para hacer cada pauta

;DONDE QUIERES LLEGAR CON LOS 3 PASOS DIARIOS?

¢Cdémo te imaginas a ti mismo una vez completado este diario? Me imagino
dedicando mas tiempo a fo que me Qusta 3 pasar més tiempo con fos
que quiero. Me gustaria reemprender mi aficion por fa fectura, tambien
dedicar mas tiempo a fa cocina ¥ quedar mas a menudo con fos amigos.

Tu objetivo en una frase: Quiero pasar mas tiempo con mis amigos 4 ha-
ciendo cosas que me Gustan. iQuiero dar mas vafor a mi tiempo!

Quiero conseguir este objetivo...

Porque quiero una Vida mas equilibrada.

Porque gquiero dedicar a cada cosa su tiempo sin sentirme culpable.
Porque quiero dar mayor importancia a mi Vida privada.

Porque quiero vivic mi dia a dia con mayor trqn%uiﬁidad.

Porque quiero sentirme mejor fisica y mentalmente.

Este es un buen motivo. jAdelante!
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3 PASOS DIARIOS

LA PAGINA DIARIA

Esta pagina te permitird focalizarte en el momento presente y
tomar consciencia de tu dia, y es que a lo largo de un solo dia
tenemos miles de pensamientos, y cada uno de ellos a su vez
provoca una accién y una emocion.

Ganar consciencia de tus pensamientos mejorara la relacién
que tienes contigo mismo y todo lo que ello conlleva: la relacion
con tu entorno, qué te hace sentir agradecido y por qué, como te
reconoces a través de los otros, qué propdsitos emprender para
ganar seguridad, y descubrir qué formulas te funcionan mejor
para lograrlos. Y todos los dias, pensar en qué regalo puedes
hacerte al dia siguiente.

La pagina diaria es tu principal companero de viaje, se repe-
tird a lo largo de todos tus dias y, sin embargo, tu hards que cada
dia sea unica.

4 Consejo: tomar consciencia de tus pensamientos y las acciones

*. y emociones que estos conllevan es un ejercicio que requiere

3 constancia. Describe primero lo que te resulte mas facil, pen-
samiento, accién o emocion, y sigue con el resto.

3 Consejo: marcarte propdsitos diarios pequefnos te permitira
’ avanzar y ganar seguridad en tus pasos.
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Guia para hacer cada pauta

Qué has hecho hoy? Blo%q J desagunar, reunion con el equiPo Para el
nuevo  proyecto, encargos, cena pelicula.

Tu dia en un pensamiento: Que puedo contar con mis compafieros.

Que ha provocado que hicieses: Compartir ideas Ppara encontrar buenas
soluciones.

Cémo te ha hecho sentir:@ p_s @ P € €5

Cual crees que ha sido el motivo? Hemos iniciado un nuevo prod.et‘.’co 3 fos
presentaciones ded equipo han ido muy bien, se notaba fa ilusion 3 fa
implicacién por parte de todos, incluso nos hemos aQargado mas de {a
cuenta.

¢Qué has aprendido? iMotiva trabajar con gente a quien fe ilusiona fo
que hace!

Tres cosas que agradeces y por qué:

1. Dedicarme a fo que me gusta me hace sentir realizada.

2. EL te 3 los galletos de media tarde para recuperar fa cafma.

3. Ver una buena pelicufla después de cenar para desconectar.

Una persona que admires y por qué: La protagonista de fa pelicula de
hoy, por su constancia 3 aﬂcﬁriq.

Afirmacién positiva: Estoy contenta de como hago fas cosas 3 convencida
de que conseguire todo fo 4ue me proponga.

Un propésito para mafana: Ir a nadar cuando 8&230( de{ )Cmba(}o.
¢Como lo conseguirés? Dejare fa bolsa de deporte preparada en el coche.

¢Por qué crees que @/ NO has conseguido el propésito de ayer? Lo tenia
agendado.

Un regalo para mafana: iUn café de bar a media mafiana!
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3 PASOS DIARIOS

LA PAGINA DE SEGUIMIENTO MENSUAL

Es necesario detenerse para poder seguir avanzando, y por eso
cada mes encontrards un ejercicio diferente para poner en pers-
pectiva tu dia a dia y seguir tu camino con mas claridad.

Los seguimientos mensuales te ayudaran a ver lo que pasa
desapercibido en tu dia a dia y a reconocer cudl es la inercia de
tus pasos, qué funciona y qué puedes mejorar, para asi emprender
nuevos propodsitos que te acerquen a tu destino.

. Consejo: después de tu seguimiento mensual o cuando tu de-

' cidas, puedes decidir empezar un nuevo propdsito; tanto si lo

*_ haces como si no, seguirads avanzando. Empieza tus propositos

siempre con ganas de verdad, esto es fundamental para con-
seguirlos.
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L IBRO PRACTICO

El libro que tienes en tus manos
no es un libro cualquiera, sino un
método revolucionario que pone a
tu alcance la filosofia de mejora
continua Kaizen de una forma sen-
cilla y Gtil: un diario de pautas con
preguntas expresamente disefiadas
para el desarrollo personal. 3 pasos diarios te propone
el inicio de un apasionante viaje no solo para conseguir
propositos, sino también para hacerlo de una forma
mas consciente y consistente, todo ello sin olvidar lo
méas importante, nuestra capacidad para disfrutar del
camino y cada uno de sus pasos. Asi, entre las pagi-
nas de este diario podras encontrar también una gran
cantidad de citas, retos y consejos que te guiaran en
tu objetivo.

Siguiendo esta filosofia ancestral, 3 pasos diarios, no
solo nos podemos acercar a un pensamiento tan singu-
lar como antiguo, basado en la creencia de avanzar a
pequefos pasos y que ha trascendido todas las épocas
hasta llegar a nuestros dias, sino que, al mismo tiempo,
el original método que se propone convierte este dia-
rio en un pequeio paso ideal en si mismo.

Con el método 3 pasos diarios se recupera la ten-
dencia olvidada de escribir un diario personal, y lo hace
estructurando las paginas de este libro diario en senci-
llas pautas que invitan a quien las escriba a adentrarse,
casi sin darse cuenta, en una apasionante filosofia de
vida que, a buen seguro, le acompahara a lo largo de
su viaje y mas alla de estas paginas.

3 pasos diarios tienen la capacidad de integrarse sigi-
losamente en nuestro dia a dia y en una sociedad llena
de ruido, en la que siempre falta el tiempo y en la que
avanzar a grandes pasos parece ser la Gnica opcidn. Este
diario ha llegado para demostrarnos que otra forma de
caminar es posible, basta con cambiar nuestra forma
de pensar.

PIRAMIDE

www.edicionespiramide.es
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