






¿Cómo hago?

BA



¿Qué hago si no tengo los 
ingredientes?



¿Qué hago si no tengo 
horno?



¿Qué hago si no sé 
cocinar?



¿Qué hago si quiero que 
sea apto para veganos?



¿Cómo hago?

BA



¿Cómo hago?

BA



BA ¿Cómo hago?



BA
Presente, hoy, dónde estoy, 
estado actual, lo que estoy 
viviendo, punto de salida.

Futuro, mañana, donde quiero 
estar, estado deseado, lo que 
quiero vivir, punto de llegada.

“Me siento solo”
“No me alcanza el dinero”
“Siempre me enojo”

“Me siento acompañado”
“Gano lo más que suficiente”
“Vivo con tranquilidad”

¿CÓMO?







“NO LO MEREZCO”



¿Qué es el merecimiento?

PREGUNTA



¿Qué tiene que hacer un 
empleado para MERECER su 

sueldo?

PREGUNTA



● Trabaja
● Está con licencia por 

enfermedad
● Está de vacaciones

● No Trabaja
● Falta sin permiso

NO MERECE
SU SUELDO

SÍ MERECE
SU SUELDO



Nuestra mente tiene una lista de 
REQUISITOS que debemos cumplir 

para “ser merecedores” de algo. 

IMPORTANTE



¿Qué hacemos cuando 
queremos llamar la atención de 

una persona que nos gusta?

PREGUNTA





VIDEO
“Las 2 puertas”



PERSONA HERMOSA PERSONA NORMAL



ACTIVIDAD

1. Escribir una meta que deseo alcanzar pero 
que “veo” muy lejos, difícil, imposible, etc.

2. Anotar que requisitos “debo” cumplir para 
PENSAR y SENTIR que merezco esa meta.



Requisitos Internos

Son normas internas (CREENCIAS) que debo 
cumplir para sentir que merezco algo.

Mientras la norma no se cumpla, me voy a 
sentir en falta y voy a RECHAZAR eso que 
deseo, no yendo hacia eso (pospongo, me 
distraigo, evito, etc.) o perdiéndolo si lo 
consigo (dejo de cuidarlo).



Requisitos Limitantes

La cosas se consiguen con TRABAJO DURO y ESFUERZO.

Debo tener un cuerpo con ciertas características.

Debo tener un título Universitario.

Debo tener cierta cantidad de seguidores en Redes Sociales.

Mi vida debe ser perfecta para ayudar a otros.

Mis errores son “imperdonables”.

No debo superar a mis padres.



Requisitos Limitantes

Debo ser una determinada clase social.

No debo ser feliz mientras existan otros que sufran.

Debo agradar a todo el mundo.

Debo ceder mis metas para complacer al otro.

Debo hacer las cosas bien, no debo cometer errores.

Debo estar siempre bien.

Debo saberlo todo.





EJERCICIO 
MERECIMIENTO







CLASES 
GRABADAS













EJERCICIO 
MERECIMIENTO



“Sólo aceptamos el 
amor que creemos 

merecer.”


