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EL ANO POR DELANTE

Creo QUE ESTE A0 CUAIQUIER COSA ES POSIBIE.

Fecha:

firma

Hecho con amor, por un equipo internacional de Budapest, Hungria.
https://yearcompass.com/es
;Te gusta YearCompass? jCompartelo con tus amigos!
Ayiidanos a ayudar a tantas personas como sea posible.

Si encuentras algin error de tipeo, gramatical o expresiones que no existen,
escribenos através de la web indicada lineas abajo.

Esta obra estd bajo una licencia Creative Commons
Reconocimiento-NoComercial-Compartirlgual 4.0 Internacional.
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BIENVENIDO
QU@ ES ESTO?

Este es un YearCompass—tu propio YearCompass, para ser exactos.

Es un libro que te ayuda a reflexionar sobre el afio anterior y a planear el siguiente, Con
un conjunto de preguntas y ejercicios cuidadosamente seleccionados, YearCompass te
ayuda a descubrir tus patrones y a disefiar un gran afio para ti.

Este libro cuenta con dos partes distintas. La primera mitad te ayudara a revisar,
aprender y celebrar el afio que has dejado atras. La segunda mitad, por otro lado, trata
sobre el futuro. Estards imaginando, planeando y preparando todo para aprovechar al
maximo el nuevo afio.

;. QUé NECESITO PARA REIIENAR ESTE lIBRO?

Una pluma o un lapiz, algunas horas de enfoque ininterrumpido, y una mente abierta
y honesta.

(PUEDO HACERIO EN GRUPO?

iClaro que podéis! Coge a tus amigos, imprime libros para todos y busca un espacio
cémodo. Cada uno debe rellenar su propio YearCompass, pero podéis hacer descansos
para comentar los ejercicios y compartir vuestros pensamientos y sentimientos.

Si hace esto, por favor ten en cuenta los limites de tus compafieros. Cada uno debe
compartir solo las cosas con las que se sienta coémodo.

EL ANO POR DELANTE

Mi PAIABRA PARA El ANNO QUE iNiCiA

Elije una palabra que simbolice y defina el afio que inicia. Puedes regresar a esta palabra
para que te de fuerzas y recuerdes no dejar de lado tus suefios.

DESEO SECRETO

Deja volar tu imaginacién. ;Cudl es tu deseo secreto para el afio que viene?

-

iFElicidAdES, ACABAS dE PIANEAR TU AfiO!

Toma una foto u compartela con nosotros usando el hashtag
#EYOYOGAyearcompass.
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PREPARATE

SEiS FRASES SOBRE El Afi0 QUE ME ESPERA

Este afio no procrastinaré mas en...

-

Este afio voy a sacar la mayor cantidad de energfas de...

-

Este afio voy a ser mas valiente cuando...

Acomédate.
Prepara tus herramientas y el espacio que te rodea,

-

Cierra tus ojos y toma cinco respiraciones profundas.

Deja aun lado tus expectativas,

Este afo, voy a decir «si» cuando...

Empieza cuando te sientas listo,

-

Este afio me aconsejo..

Este afio serd especial para mi porque...

A
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EL ANO PASADO EL ANO POR DELANTE

REViSA TU caAlENdARIiO LLoS MAGicOS TRiOS PARA El Afi0 QUE VIENE

Repasa el calendario del afio pasado semana a semana. Si ves un acontecimiento Con estas tres cosas voy a hacer mi alrededor méas acogedor.

importante, una reunién familiar, un encuentro entre amigos o un proyecto que haya
significado mucho para ti, anotalo aqui.

g B

L.

Voy a hacer estas tres cosas cada manana.

-

Con estas tres cosas me voy a mimar habitualmente,

-

L.

Voy a visitar los siguientes tres lugares.

-

De estas tres maneras voy a conectar mas con las personas que quiero.

.

Con los siguientes tres regalos voy a premiar mis propios éxitos.

-

~
n)



EYO YOGA - BRUJULA DEL ANO 2024 <<|>>2025

EL ANO PASADO

SEiS FRASES SOBRE El A0 PASAdO

La decisién mds sabia que tomé...

L

Laleccién mas importante que aprendi...

-

El mayor riesgo que asumi...

-

La mayor sorpresa del afio fue....

-

%

La cosa mds importante que hice para otros....

-

W

Ellogro mas grande...

A
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EL ANO POR DELANTE

SOBRE ESTO TRATARA El ANO QUE VIENE PARA Mi

Echa un vistazo a las dreas de tu vida y decide objetivos para cada una de ellas en el
préximo ano. Pon esos objetivos en la pagina - este es el primer paso para conseguirlos.

vida PERSONAL, familia TRABAjO, ESTUdIOS

'
. . . A
AMigos, comuNidad rElajAcioN, HOBBIES, CREATIVidad

i
. > . A
salud fisica, AcTitud fisica sAalud mENTAL AUTOCONOCIMIENTO
e A L -
los HABitOS QUE TE dEFINEN UN MEjOR MANANA™
e i . A

* ;Qué hards el proximo afio para dejar este munde mejor de lo que lo encontraste?
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EL ANO POR DELANTE

LLos MAGicoSs TRiOS PARA El Afi0O QUE VIENE

Estas tres cosas me van a gustar de mi mismo.

L.

Estoy listo para desprenderme de estas tres cosas.

-

"

Estas son las tres cosas que mas deseo lograr,

-

Estas son las tres personas en las que me puedo apoyar en los momentos dificiles.

-

Estas tres novedades voy atreverme a descubrir.

-

Tendré la fuerza de decir a estas tres cosas que «no».

-

EL ANO PASADO

SOBRE ESTO TRATABA Mi ANO PASAdO

Nosotros vivimos nuestras vidas a través de aspectos diferentes, pero interconectados.
Echale un vistazo a las dreas que vienen a continuacién y pregiintate a ti mismo
cudles fueron los acontecimientos mas significativos de cada una de ellas, Escribe tus
respuestas debajo.

vida PERSONAL, familia TRABA]jO, ESTUdi0S

' ' [ '
L. >y L. >y
AMigos, coMunidad rElajacion, HOBBIES, CREATIVidad

L. " .\ v
salud fisica, acTitud fisica salud mENTAL AUTOCONOCIMIENTO

'8 N ' ™
L. _y L. >y
los HABitos QUE TE dEFINEN UN MEjOR MANANA*

L. o \ -

L\

(jtﬂ * i Qué hiciste este afio para dejar este mundo mejor de lo que lo encontraste?
v i¥'~(\\
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EL ANO POR DELANTE EL ANO PASADO

AtrévETE A SOAAR EN GRANCE. SEiS PREGUNTAS SOBRE El Afi0 PASAdO

;Qué aspecto tiene el afio que viene para ti? ;Cudl es el escenario ideal? ; Por qué serd :De qué estds mas orgulloso?

bueno? Escribe, dibuja, librate de tus expectativas y suefia.

-

L.

(Quiénes son las tres personas han tenido el mayor efecto en ti?

L.

¢En qué tres personas has tenido el mayor efecto ti?

"

¢ Qué no pudiste terminar?

-

(Cudl es la mejor cosa que has descubierto sobre ti mismo?

‘.

(Cudl es la cosa por la que te sientes mas agradecido?

-
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EL ANO PASADO

LOS MEjORES MOMENTOS

Describe los momentos mas grandes y memorables, los més alegres del afio que acaba.
Dibijalos en esta hoja. ;Qué sentiste? ;Con quién estabas? ; Qué hacias? ;Qué olores,
sonidos o sabores recuerdas?

EL ANO POR DELANTE

2025
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EL ANO PASADO

El Afl0 PASAdO EN TRES PAIABRAS

Elige las tres palabras que caracterizaron tu afio pasado.

EL ANO PASADO

[ J J

El liBRO dE Mi ANO PASAdO

Se hizo un libro o una pelicula sobre tu afio pasado. ;Qué titulo le darias?

[

DEsPEdidA dEl Afo pAasado

Si ha quedado algo que quieres escribir o hay alguien de quien te quieras despedir,
hazlo ahora.

-

Mis TRES MAYORES lOGROS

Escribe tus tres mayores logros aqui.

L.

;Qué has hecho para alcanzar estos éxitos?

-

(Quiénes te ayudaron a alcanzar estos éxitos? ;Cémo?

HAs TERMiINAdO cON El Afi0 pAsAdoO.

Has terminado la primera parte.
Respira profundo.

Descansa un poco.

https://yearcompass.com

L.

Mis TRES MAYORES dESAFiOS

Escribe tus tres mayores desafios del afio pasado aqui.

;Quién o qué te ayudé a superarlos?
:

(Qué has aprendido de ti mismo mientras superabas estos desafios?
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EL ANO PASADO

EL ANO PASADO

PERAON SOItAR
;Pasé algiin evento el afio pasado que necesita ser perdonado? ;Alguna accién o ;Hay algo mas que necesites decir? ;Hay algo que necesites dejar ir antes de iniciar tu
palabras que te hirieron? ;O alguna razén por la que estés enfadado contigo mismo? nuevo ano? Dibuja o escribe, reflexiona sobre ello y luego déjalo ir.
Escribelo aqui. Hazte un favor y perdona. *

-, r

A

%) * 5i todavia no estis preparado a perdonar, escribelo de todas formas. Hacerlo ayuda.
2\
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