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    Introducción 
 
      
 
    Todos queremos tener éxito, pero las inseguridades, el estrés, los miedos las dudas y la depresión, nos impiden tener la vida que nos merecemos. ¿Hay algo que podamos hacer para cambiar eso? Sí. 
 
    En este libro encontrarás el camino para vencer esas inseguridades, para acabar con el estrés y dejar atrás esos miedo y dudas que no te permiten tener la vida con la que sueñas.  
 
    Aprenderás a tomar el control de tu vida, tomando el control de tus pensamientos. Aprenderás los secretos para confiar y creer en ti mismo, y que esa creencia te impulse a hacer los cambios que necesitas para alcanzar tus metas. 
 
    En este libro conocerás el inmenso poder que tienen las palabras, y cómo usar ese poder a tu favor. Aprenderás el interesante camino para conocerte a ti mismo a través de tu temperamento, a amarte y aceptarte conociendo tus talentos. 
 
    Las personas que sufren de depresión, aprenderán un moderno sistema para salir de la depresión por sí mismas.  
 
    Un sistema que ya ha ayudado a miles de personas a vencer a ese poderoso enemigo. 
 
    Lo primordial es que nosotros aprendamos a querernos y aceptarnos a nosotros mismos. Para que así tengamos una vida llena de felicidad y prosperidad. 
 
    Con algo que debemos de contar es con amor propio, para así  realizar nuestros objetivos personales.  
 
    Muchos casos por malas experiencias vividas en nuestra infancia, y que nos ha generado traumas, que luego al final terminamos odiándonos nosotros mismos. Desembocando todo el resentimiento al mundo exterior, provocando infelicidad a nuestro entorno. 
 
    Por eso debemos de cambiar esos pensamientos negativos y tener más amor propio.  
 
    Cada hecho pasado nos deja una enseñanza, y que de acuerdo a esta manera vamos cambiando nuestra actitud. Aprendamos con cada experiencia vivida. 
 
    Lo único que necesitas, es abrir tu mente para leer lo que sigue sin prejuicios; hay mucho conocimiento interesante en estas páginas, que puede cambiar tu vida, y enseñarte el camino para tener el éxito y la felicidad que siempre has soñado tener

  

  
 
 
    Capítulo 1 
 
      
 
   
 
 

 Toma el control de tu vida 
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    Muchas personas sienten que son llevadas por la vida en contra de su voluntad, sienten que han perdido el control de su vida, y se han conformado con seguir adelante con una vida que no les satisface. 
 
    ¿Hay algo que puedan hacer para tomar el control de su vida? Sí. 
 
    La razón por la que es tan difícil tomar el control de nuestra vida, y conservarlo; tiene que ver con que estamos tratando de controlar las consecuencias, en vez de controlar las causas. ¿A qué nos referimos? 
 
    Por ejemplo, cuando una persona tiene una alergia en la piel, puede que se ponga una crema para mejorar la apariencia de su piel; pero, ¿está tratando la causa de su alergia o sólo las consecuencias? Si continúa poniéndose la crema, ¿dejarán de salirle las ampollas? 
 
    Hacer horarios que no vas a cumplir, empezar cursos que no vas a terminar, ponerte metas y propósitos que al final no se hacen realidad…  son las ‘cremas’ que pones en las ampollas y que no resuelven el verdadero problema. Eso sucede cuando tratamos de controlar nuestra vida sin tomar el control del factor principal que dirige nuestra vida. ¿Cuál es ese factor principal? Son nuestros pensamientos.  
 
    Es imposible tener el control de nuestra vida si no tomamos el control de nuestros pensamientos; porque son nuestros pensamientos los que les dan forma a nuestra vida. ¿Cómo cambiamos nuestros pensamientos? Cambiando su polaridad. 
 
    Positivo – negativo 
 
    Como todo en el universo, desde las partículas subatómicas hasta nuestros pensamientos, todo puede ser positivo, negativo o neutro. Los pensamientos positivos son los que nos llenan de fe, confianza y energía para tener motivación. Los negativos hacen exactamente lo contrario: nos llenan de desconfianza y nos roban la energía y la motivación; y los pensamientos neutros se producen cuando ignoramos algo, sea que lo hagamos con intención o sin ella. 
 
    Por desgracia, si no tomamos el control de nuestros pensa-mientos, la mayoría de ellos serán negativos; nos llenarán de desconfianza, nos robarán la energía y nos dejarán sin motivación. 
 
    Esa es la razón por la que debemos tomar el control y hacer un esfuerzo consciente para cambiar nuestros pensamientos negativos por pensamientos positivos. Si logras tomar el control de tus pensamientos, ya no serás un títere de las circunstancias, sino que tú tendrás el control de tu vida, y podrás vencer a poderosos enemigos como el estrés, el temor y la depresión. 
 
     “No soy negativo, soy realista” 
 
    La mayor parte de nosotros somos el producto de una educación en la que los padres les enseñan a sus hijos que es mejor pensar que todo saldrá mal, pues de esa forma reduciremos el dolor en caso de que fracasemos. ¿Se puede ser más negativo? 
 
    Ese pensamiento catastrófico que se ha inculcado en nuestra mente, nos mantiene en un estado de desconfianza, nos roba la energía y la motivación. Muchas personas alegan que no son negativas, sino realistas. Esto significa que para ellas, fracasar ya se ha convertido en una realidad; aún antes de haber empezado. ¿Acaso podemos tomar el control de nuestra vida pensando que todo nos saldrá mal? Es imposible.  
 
    Los pensamientos negativos dificultan la resolución de problemas porque disminuyen la creatividad. Una actitud negativa sólo nos servirá para ver más y más problemas. Por ejemplo, si creemos que no podemos tener éxito, nuestra mente nos mostrará todas las razones que justifiquen ese pensamiento, y esas razones socavarán nuestra confianza, y nos dejarán sin motivación para alcanzar el éxito que deseamos. Esa es la triste situación de millones de personas que creen que son realistas, pero sólo son negativas. ¿Podemos cambiar eso? Sí que podemos.    
 
   


 
 

 Pensamiento positivo 
 
    Si de forma consciente, escogemos tener pensamientos positi-vos, si escogemos creer que podemos tener éxito; en realidad estamos liberando nuestra mente. Estamos dejando que nuestra creatividad se manifieste, poniendo en funcionamiento nuestra mente para que nos responda mostrándonos todas las formas creativas en las que podemos resolver nuestros problemas y alcanzar el éxito que deseamos. Esas ideas creativas nos llenarán de fe y energía, que nos motivarán a la acción. 
 
    Pero además, los pensamientos positivos, fortalecen nuestra confianza en nosotros mismos; lo que se traduce en que nos empoderemos y sintamos que somos capaces de solucionar esos problemas, porque ya no parecen imposibles de resolver, ahora creemos en nuestra capacidad para alcanzar el éxito que deseamos. 
 
    ¿Quiere decir que si tenemos pensamientos positivos tenemos el éxito garantizado? No. Lo que queremos decir es que si eliges tener pensamientos positivos, tendrás una buena oportunidad para tener éxito; pero si eliges tener pensamientos negativos, tu fracaso está garantizado.  
 
    Si tomamos la decisión consciente de elegir tener pensamientos positivos, empezamos a ver las posibilidades a nuestro favor, y le damos mayor importancia a las ventajas que a las desventajas. Por eso nuestra motivación aumenta, nuestra eficiencia se eleva, y nuestros resultados se destacan. 
 
    Algunas personas piensa que tomar el control de nuestra vida, se trata de controlar la adversidad, o controlar lo que hacen otras personas; pero no es así. Quien piensa de esa forma está condenado a la frustración. Nadie puede controlar esas cosas. Tomar el control de nuestra vida significa tomar el control de nuestros pensamientos. ¿Por qué los pensamientos hacen una diferencia tan grande en nuestras vidas? Porque... podemos elegir el mundo en el que vivimos  
 
    En su libro: “Los siete hábitos de la gente altamente efectiva”, el Dr. Stephen R. Covey, dijo algo que vale la pena que pongas a prueba: 
 
    “Vemos al mundo no como es, sino como somos.” 
 
    ¿Qué significa esto? Que podemos elegir el mundo en el que vivimos. Nosotros tenemos el poder de elegir nuestros pensamientos y de acuerdo con esos pensamientos, será nuestra interpretación del mundo. Nuestros pensamientos estarán creando nuestra realidad. 
 
    Los pensamientos negativos te mostrarán un mundo lleno de dificultades, que cada vez está peor, en el que no vale la pena hacer ningún esfuerzo por tener éxito. 
 
    Los pensamientos positivos te mostrarán un mundo lleno de posibilidades, que cada vez está mejor, en el que vale la pena esforzarse por alcanzar el éxito que soñamos. 
 
    Existe un buen ejemplo para ilustrarlo: 
 
    A mediados del siglo XX, una fábrica de zapatos envió a dos vendedores a cierto país pobre de África, a fin de evaluar la posibilidad de vender zapatos en ese país. De regreso, uno de los vendedores dijo: “En ese país no hay posibilidades de vender zapatos, porque allá nadie usa zapatos.” ¿Qué dijo el otro vendedor? El otro vendedor dijo: “Será un éxito, todos los zapatos que enviemos se venderán. ¡Porque allá nadie usa zapatos!” 
 
    Uno de ellos eligió tener pensamientos negativos, y en ese mundo vivía; mientras el otro había elegido tener pensamientos positivos, y vivía en un mundo lleno de oportunidades. 
 
    Ahora ya conoces la importancia de tomar la decisión consciente de elegir tener pensamientos positivos y vivir en un mundo positivo. Es verdad que eso no garantiza el éxito; pero dejarse llevar por los pensamientos negativos, sí garantiza el fracaso. ¿Cuándo harás este cambio en tu vida? No lo pospongas. 
 
   
 
 

 Deja de posponerlo todo 
 
    ¿Por qué si sabemos que debemos hacer algo; no lo hacemos? ¿Por qué posponemos o procrastinamos casi todo? De nuevo tiene que ver con nuestra mente.  
 
    Nuestra mente mide la recompensa con relación al esfuerzo que supone hacer cualquier cosa, sea que se trate de un trabajo, o de un cambio en nuestra vida. Si nuestra mente percibe que la recompensa no es tan importante para nuestra supervivencia; tratará de posponer o procrastinar ese cambio, hasta que sea tan urgente que nos veamos obligados a hacer lo que sabemos que debíamos haber hecho hace algún tiempo. 
 
    ¿Cómo podemos acabar con la mala costumbre de posponer o procrastinar?  
 
    Lo primero que debemos entender es que todos somos diferentes, y en muchos aspectos somos únicos. Esa es la razón por la que nos es tan fácil ver cuando otra persona está posponiendo algo que es muy importante, y al mismo tiempo se nos hace tan difícil verlo con claridad cuando somos nosotros los que estamos posponiendo algo que es realmente importante. 
 
    ¿Cómo logramos motivarnos para terminar con la mala costumbre de posponer las cosas importantes? Para empezar, vamos a conocer los dos tipos de motivación: 
 
    1. Motivación positiva 
 
    Se trata de lo que nos motiva a actuar, sea que se trate de un estímulo externo o de un estímulo interno. Muchas veces pensamos en términos de ‘motivación’ y ‘desmotivación’; pero en realidad, lo que llamamos desmotivación, es… 
 
    2. Motivación negativa 
 
    Se trata de las razones que nos motivan a posponer o procrastinar lo que sabemos que debemos hacer. Y este es el secreto para acabar con la mala costumbre de posponer las cosas importantes. 
 
    Cuando sepas que debes hacer algo, y sientas la necesidad de posponerlo; nunca debes pensar en las razones que te motivan a hacerlo, pues esas razones (la motivación positiva) serán muy débiles como para hacer que tomes acción. ¿Qué harás entonces? Debes pensar en las razones para no hacerlo (motivación negativa) y evaluarlas de forma consciente. 
 
    Por ejemplo, supongamos que debes hacer ejercicio, pero lo has estado posponiendo por bastante tiempo. ¿Cuáles son las razones para ir a hacer ejercicio (motivación positiva)? Bueno, para cuidar de tu salud cardiovascular; para bajar un par de kilos que tienes de más, para mejorar tu tonificación muscular, etc., etc. ¿No es verdad que estas razones no motivan a casi nadie? 
 
    Ahora veamos cuál es la motivación negativa: ¿Cuáles son las razones para no ir a hacer ejercicio? Bueno, porque te da vergüenza ir a un gimnasio, porque te aburre hacer ejercicio solo, y porque no te gusta la idea de caminar o correr. ¿Son razones válidas? ¡Claro que sí! Pero lo mejor de todo, es que cuando somos conscientes de nuestra motivación negativa, podemos hacer algo al respecto. Por ejemplo, podemos buscar compañía para motivarnos a hacer ejercicio, podemos practicar un deporte que nos guste o hacer algún tipo diferente de ejercicios. 
 
    Cuando comprendemos nuestra motivación negativa, es decir, qué es lo que nos motiva a ‘no hacer’; de inmediato, nuestra mente se abre a nuevas posibilidades, y nos muestra soluciones creativas para no seguir posponiendo lo que es importante. ¿Por qué identificar la motivación negativa funciona? Porque nuestra mente siempre busca el placer. 
 
   
 
 

 El placer de no posponer nada 
 
    Para acabar con el mal hábito de posponer o procrastinar todo, nuestro cerebro necesita de un beneficio, de algo que le produzca placer; de lo contrario, sólo se moverá para evitar el dolor, y por eso las personas hacen las cosas con prisas y a última hora. 
 
    Nuestra mente no quiere dinero, sino el placer que produce comprar; tampoco quiere comida, sino el placer que produce comer; ni quiere cariño, sino el placer que produce amar y ser amado. Cuando las personas posponen las cosas importantes, lo hacen porque esas cosas no les producen placer; así que la mente espera hasta que sea inminente ‘el dolor’; y entonces actúa. 
 
    Si quieres acabar definitivamente con el mal hábito de posponer las cosas importantes, debes reconocer cuál es tu motivación negativa y encontrar la forma de que efectuar esa tarea te produzca placer. ¿Qué va a suceder si durante un tiempo logras hacer todos tus deberes a tiempo?  
 
    Cuando logres cumplir con la mayor parte de tus responsabilidades a tiempo, tu mente empezará a experimentar ‘el placer’ de entregar las cosas a tiempo y evitar ‘el dolor’ del estrés que produce procrastinar o posponer las cosas importantes. Entonces, será cada vez más fácil vencer la tendencia a posponer las cosas importantes. 
 
    “Si realmente quiero mejorar la situación, puedo trabajar en lo único sobre lo cual tengo control: yo mismo” —Stephen Covey. 
 
    Ahora bien, hay una razón más que nos impide tomar el control de nuestra vida, hacer realidad nuestros sueños, y tener la vida que nos merecemos: 
 
   
 
  
   
    No dejes que otros tomen el control de tu vida 
 
    Si tú no tomas el control de tu vida, otras personas tomarán el control de tu vida. Esa es una realidad que muchas personas están viviendo; porque temen lastimar a las personas manipuladoras que controlan su vida. 
 
    Algunas de esas personas manipuladoras, quieren controlar nuestra vida pensado en nuestro beneficio. Hablamos de hijos, padres, abuelos y algunos cónyuges manipuladores. Pero otras personas son expertas en reconocer a aquellos que no controlan su vida, y toman el control para aprovecharse de esas personas. 
 
    Esas personas manipuladoras usan el chantaje emocional, la coacción y el soborno para intentar manipularnos. Si tú eres un manipulador, sabes bien de lo que hablo. Pero si no eres un manipulador, es posible que no te des cuenta de que otros te están manipulando, debido a que tú no has tomado el control de tu vida. 
 
    Lo más interesante, es que es fácil para cualquiera darse cuenta de que otra persona está siendo manipulada; pero cuando somos nosotros los manipulados, es mucho más difícil percatarse. ¿Qué podemos hacer para evitar caer en la trampa de la manipulación? 
 
 
  
 
  
   
    Aprende a decir: ‘no’ 
 
    Aprender a decir ‘no’, significa aprender a poner límites al control que otras personas tienen sobre nuestra vida. Significa que nos valoramos, que sólo haremos algo si nos sentimos cómodos haciéndolo, y no aceptaremos ningún tipo de manipulación, chantaje o coacción para comportarnos como títeres en las manos de los manipuladores. ¿Cómo podemos decir que ‘no’ de una forma amable y asertiva? Veamos cinco técnicas: 
 
    1. El ‘no’ pospuesto 
 
    En ocasiones, no estamos seguros de poder complacer o ayudar a alguien, y caemos en la trampa de decir que sí, antes de poder pensar en el asunto con claridad. Por ejemplo: 
 
    —Por favor, préstame 100 dólares. 
 
    Puede que tengamos los 100 dólares en el bolsillo, pero no estamos seguros de poder prestarlos. ¿Qué debemos responder? Debemos posponer el ‘no’, diciendo algo como: 
 
    —Creo que no puedo, pero déjame sacar cuentas y te digo en media hora.  
 
    Nunca debemos decir: “Creo que sí”; porque siempre debemos dejar claro que la respuesta puede ser un ‘no’. 
 
    Ahora bien, hay ocasiones en las que tendremos que poner límites y decir ‘no’ de inmediato. ¿Qué técnicas usaremos para decir ‘no’? 
 
    “Tienes que decidir cuál es tu máxima prioridad y tener el coraje de decir “no” a otras cosas” —Stephen Covey. 
 
    2. El ‘no’ breve  
 
    Se trata de decir que ‘no’ explicando nuestras razones de una forma amable, pero sencilla, clara y breve. Por ejemplo: 
 
    —¿Puedes, por favor, ayudarme con este trabajo? 
 
    —No puedo, tengo un trabajo atrasado que debo entregar. 
 
    La clave está en que la explicación sea firme, pero a la vez tiene que ser sencilla, clara y breve. Cuando caemos en la trampa de extendernos en la explicación, demostramos que sentimos vergüenza de decir que ‘no’, y estamos restando peso a nuestro argumento; pues en realidad, mientras más expliquemos, más parecerá que estamos mintiendo.  
 
    Para una persona común, esta negativa firme y breve será suficiente. Pero para un manipulador no. Un manipulador sabe que puede tomar el control de tu vida, por eso seguirá insistiendo: poniendo un tono más dramático. Algo como: 
 
    —De verdad, necesito por favor que me ayudes con esto. 
 
    ¿Qué responderás? 
 
    3. El sí pospuesto 
 
    Se trata de decir que sí, pero no ahora; sino después de que hayamos terminado nuestros deberes. Por ejemplo: 
 
    —Puedo ayudarte mañana, porque mi trabajo me tomará todo el día de hoy. 
 
    Muchas veces esta será la solución perfecta. Pero en la mayoría de los casos, la persona no está dispuesta a esperar, sobre todo si es un manipulador; pues al manipulador no le importa tu trabajo, sólo le importa que tú hagas lo que él quiere que hagas; así que no se dará por vencido. Es posible que responda subiendo el tono, con un chantaje como este: 
 
    —Yo siempre te ayudo cuando tienes problemas, ahora yo necesito de tu ayuda. 
 
    ¿Qué responderás? 
 
    4. El ‘no’ empático 
 
    Empatía significa ponernos en el lugar de la otra persona. Cuando un manipulador sube el tono, el ‘no’ empático es la mejor forma de mantener una buena relación, a la vez que pon-emos límites. Por ejemplo: 
 
    —Entiendo que estés estresado, y es verdad que tú me has ayudado y yo también te he ayudado; porque somos compa-ñeros. Pero en este momento no puedo ayudarte. 
 
    La mayoría desistirá después de este argumento. Pero existen algunos manipuladores más audaces, que subirán aún más el tono y pasarán al terreno de la coacción o amenaza; con algo como esto: 
 
    —Si no me ayudas es porque no eres mi amigo, yo te he ayudado antes y he dejado de hacer mis cosas por ti. Dime si me vas a ayudar o vamos a dejar de ser amigos. 
 
    ¿Qué responderás? 
 
    Si cedes a la presión del manipulador, estarás enviando un mensaje muy claro: “Soy tu títere, tú eres el que tiene el control de mi vida; y cada vez que me amenaces, yo voy a hacer lo que tú digas.” ¡Nunca entregues el control de tu vida! 
 
    Los manipuladores se molestan, cuando uno de sus títeres se sale de su control. Es posible que el berrinche del manipulador parezca una seria amenaza; pero hay una buena respuesta para eso:  
 
    5. El ‘no’ con amor 
 
    Se trata de responder de forma calmada y asertiva ante la amenaza de un manipulador; confirmando que apreciamos su amistad. Por ejemplo: 
 
    —Tú sabes que yo aprecio mucho tu amistad, pero esta vez no puedo ayudarte. Igual te quiero. 
 
    Da lo mismo si lo dices con sinceridad o con sarcasmo. En este punto, el manipulador ha jugado su última carta (la amenaza), y si no le funciona, retrocederá para intentarlo de nuevo otro día. 
 
    Decir que no, significa poner límites, y si eres de los que tiene problemas para decir que no, y lo logras; te sentirás extrañamente satisfecho la primera vez que lo hagas. Es una sensación de logro maravillosa, pues has tomado el control de tu vida. 
 
     
 
  
 
  
   
    Vence el estrés y toma el control 
 
    El principal enemigo de nuestra salud y nuestra felicidad es el estrés. Y para vencerlo, debemos conocerlo un poco:  
 
    En términos fisiológicos, estresarnos significa que en nuestro cuerpo se elevan los niveles de una hormona llamada cortisol. Esta hormona es conocida como ‘la hormona del estrés’, pues eleva nuestra presión sanguínea, incrementa el nivel de azúcar en la sangre, aumenta el tono muscular, suprime el sistema inmunológico, reduce la formación ósea e incrementa la adrenalina en la sangre. ¿Por qué el cortisol actúa de esa forma? 
 
    Porque está preparando al cuerpo para escapar o defenderse de un peligro inminente. Hace siglos, ese peligro era de vida o muerte; pero ahora nos estresamos por los problemas familiares, económicos y de trabajo. 
 
    Cuando el estrés se prolonga, causa severos daños en nuestra salud y afecta nuestro rendimiento. Nos hace propensos a las enfermedades, pues reduce la capacidad de nuestro sistema inmune para responder a los patógenos en el ambiente. Además, el estrés es el culpable de las epidemias de diabetes, osteoporosis y cardiopatías que afectan a muchas personas. Por eso, vale la pena luchar contra el estrés y vencerlo. ¿Cómo venceremos al estrés? De tres formas: 
 
           . Moviendo nuestro cuerpo 
 
    Esto se conoce como ‘dejar salir el estrés’, y es muy efectivo porque estamos haciendo lo que nuestro cuerpo se ha preparado para hacer; usando el tono muscular y la energía adicional que tenemos en ese momento de estrés.  
 
    No es necesario hacer un ejercicio difícil, ni salir a correr. Con simplemente cerrar los puños frente a nuestro rostro, y elevar los brazos y bajarlos hasta que nos cansemos; será suficiente para dejar salir el estrés; aclarar nuestra mente y recuperar el control de nuestra vida. 
 
    Puedes hacer ese ejercicio, o cualquier otro que te agrade, lo importante es que te canses. ¿Por qué los ejercicios funcio-nan? Porque de esa forma se reduce el cortisol y la adrenalina en nuestra sangre, y el estrés disminuye de inmediato. Así podremos retomar el control de nuestra vida.  
 
           Agradeciendo 
 
    Si no puedes hacer esos ejercicios en tu lugar de trabajo, puedes usar la técnica de cerrar los ojos y agradecer. 
 
    Esta técnica se trata de establecer una clara conversación interna con el único objetivo de agradecer por cada una de las cosas buenas que tenemos en nuestra vida. Es importante agradecer a algo o a alguien, puede ser a uno de tus padres, a Dios, el universo o la vida. 
 
    ¿Por qué agradecer funciona? Porque cuando cerramos los ojos y nos sentimos sinceramente agradecidos, se pone en funcionamiento un poderoso neurotransmisor llamado seroto-nina, que neutraliza el afecto del cortisol; produciéndonos una sensación de bienestar. 
 
    Por eso, después de agradecer, estamos listos para retomar el control de nuestra vida. 
 
     Agradece por todo lo que tienes 
 
    Agradecer por lo que se tiene es la mejor forma de decirle a Dios y al universo que te sientes contento por todo lo que tienes. El lado opuesto a esto es la inconformidad, sentirte que no te han dado lo que mereces y andar por la vida quejándote y sintiéndote una víctima de todo lo que ocurre a tu alrededor. 
 
    Cuando te sientes agradecido por todo lo que ha llegado a tus manos, de la misma manera estarás activando la energía de la vida para atraer aquello que deseas. No puedes estar aspirando tener más, estar lleno de prosperidad y bendiciones, y de la misma forma sentirte insatisfecho con lo que has alcanzado y lo que la vida te ha dado. 
 
    En primer lugar debes estar consciente que lo que has llegado a obtener hasta este momento es el resultado de decisiones pasadas, si así mismo es, de las que tú de una manera libre tomaste, por lo tanto, solo tú fuiste quien genero la situación actual que estás viviendo. 
 
    Al haber aceptado esta situación, no podemos arrastrar ningún tipo de amargura ni malestar, pues ya estábamos avisados de que lo que hiciéramos en aquel presente, el que quedó atrás, iba a reflejarse en nuestro futuro. 
 
    Cuando nosotros hayamos adquirido este nivel de responsabilidad, nadie nos va a poder detener en nuestros propósitos. Ya con este grado de compromiso hacia nosotros mismos, podremos dar los pasos necesarios para alcanzar todo lo que nos propongamos. 
 
    Todo esto que expongo aquí tiene una lógica, que tal vez ya la conozcas o la estés analizando en este momento. Pero nosotros podemos darnos cuenta sobre cómo actúan aquellas personas que siempre cargan una queja con ellos. 
 
    Cuando alguien decide mantenerse quejando de manera permanente, lo hace muchas veces como excusa, está consciente de su fracaso, y la manera de mostrarse al mundo como que ellos no son culpables de su situación actual, es con esta actitud. 
 
    Hay otro tipo de personas, las cuales creen que todo el mundo les debe a ellos, que son merecedores de mucho más de lo que tienen y que por alguna razón del destino esto no ha sido posible. Nunca agradecerán a nadie nada, pues es muy poco lo que ha llegado a sus manos. También se sienten merecedores de todos los logros posibles sin hacer ningún tipo de esfuerzo, parecen no estar al tanto de que la vida te dará a medida que estés dispuesto a pagar el precio con entrega y dedicación. 
 
           Meditando 
 
    La tercera forma de vencer al estrés y tomar el control de nuestra vida es meditar. ¿Es fácil meditar? Sí. 
 
    Casi todas las técnicas de meditación, empiezan por cerrar los ojos y concentrarnos en escuchar y sentir nuestra respiración, sin pensar en nada más.  
 
    Se puede hacer mucho más en la meditación, pero con cerrar tus ojos y concentrarte en tu respiración sin pensar en nada más por un par de minutos, será suficiente para calmarte, reducir el estrés y tomar el control de tu vida. 
 
    Al principio te parecerá un poco extraño, pero cuando sientas el efecto calmante de concentrarte en tu respiración, querrás meditar más seguido. ¿Por qué la meditación funciona? Porque envía a nuestra mente un poderoso mensaje: “No estamos en peligro”, y el cerebro hace que no se produzca más cortisol y se reduzca el estrés; permitiéndonos tomar el control de nuestra vida.  
 
    No te conformes con vivir a término medio, toma acción y empieza a vivir la vida que quieres vivir, la vida maravillosa que mereces. ¿Qué necesitas para tomar acción? Confianza.

  

 
   
    Capítulo 2 
 
    Confía en ti mismo 
 
    [image: ] 
 
      
 
    Para tomar el control de tu vida, de tu felicidad y de tu futuro, es muy importante que cultives la confianza en ti mismo. Tus metas, proyectos o sueños, se harán realidad en la medida en la que creas que eres la persona que puede hacerlo posible. Pero, ¿qué es la confianza en nosotros mismos? 
 
    Lo que llamamos ‘confianza en nosotros mismos’ es una creencia, una convicción que nos dice que somos capaces, que dentro de nosotros hay lo necesario para alcanzar un objetivo. La confianza en nosotros mismos se compone de tres factores: 
 
    
    	 El conocimiento 
 
   
 
    ¿Crees que puedes desintegrar un átomo? No lo crees, porque no tienes ni idea de qué se trata, o qué beneficios podría traerte desatar el poder que hay en el núcleo de un átomo. Pero hay personas que tienen el conocimiento y, por saber de qué se trata, sí creen que pueden hacerlo. ¿Por qué ponemos ese ejemplo? 
 
    Porque es necesario que tengamos un poco de conocimiento para poder confiar en que podemos lograrlo. Es más, mientras más sepamos del asunto, más claro será para nosotros que sí podemos hacerlo realidad. Así que la confianza en nosotros mismos, empieza por tener algo de conocimiento sobre lo que queremos hacer o lograr. 
 
    Si ahora mismo tienes un sueño, pero no sientes la confianza necesaria para hacerlo realidad; es porque te falta adquirir los conocimientos que fortalecerán tu confianza.  
 
    
    	 Tener consciencia de tus talentos 
 
   
 
    Muchas personas tienen los conocimientos, pero sienten que no tienen ‘la capacidad’ para ponerlos en práctica. En realidad, cuando hablan de ‘capacidad’, están hablando de ‘talento’ para poner en práctica lo que saben. 
 
    Algunas personas creen que a los grandes artistas se les hace muy fácil lo que hacen porque nacieron con un talento especial. Pero si les preguntas, te dirán que pasaron muchas horas practicando, y que no se rindieron cuando sus manos o su cuerpo parecía torpes. 
 
    En realidad, descubrir nuestros talentos es un trabajo que requiere de una mezcla de práctica y testarudez; pero descubrir que sí somos capaces, fortalece nuestra confianza. 
 
    Si no lo intentas, nunca sabrás si tienes el talento para lograrlo. La mayoría ha descubierto que si lo siguen intentando con testarudez, la práctica los convierte en maestros de ese talento que pensaban que no tenían. 
 
    
    	 Ser valiente   
 
   
 
    Muchas personas tienen el conocimiento y el talento necesarios para hacer realidad sus sueños; pero carecen del valor para poner manos a la obra. 
 
    A fin de tener el coraje de ponernos en marcha, debemos pensar en todo lo que ganaremos si logramos que nuestro sueño se haga realidad. Esa visión de futuro, nos dará el coraje que necesitamos para tomar acción y alcanzar nuestras metas. ¿Cómo podemos tener esa visión? 
 
  
 
  
   
    Usa tu imaginación para fortalecer la confianza en ti mismo 
 
    La confianza en nosotros mismos, es una emoción, que podemos fortalecer si usamos nuestra imaginación. Por ejemplo, cuando nos enamoramos de alguien, fortalecemos esa emoción usando nuestra imaginación cuando pesamos en esa persona, y lo mismo podemos hacer con la confianza en nosotros mismos. 
 
    El coach, empresario y autor Tony Robbins, lo dijo de esta forma: 
 
    “Lo único que te impide conseguir lo que quieres, es la historia que te cuentas a ti mismo”.  
 
    En el capítulo anterior, aprendimos sobre la importancia de tomar el control de nuestros pensamientos. Así que ya no permitiremos que nuestra mente piense de forma negativa con relación a nuestro conocimiento, nuestros talentos y nuestra valentía para hacer lo necesario para ser felices y tener la vida que merecemos. 
 
    Esto es muy importante, porque nuestra mente tenderá a imaginar que no tenemos lo necesario para lograrlo. Así que seremos nosotros los que tomaremos el control de nuestros pensamientos. ¿Cómo lo haremos? 
 
    1. Haciendo callar a tu voz negativa 
 
    Cada vez que tu voz negativa te diga que no puedes, que no sabes cómo hacerlo, que no tienes el talento para lograrlo, o que no te atreverás… la mandarás a callar. 
 
    —Silencio, calla, ¡claro que puedo lograrlo! 
 
    Es muy importante que además de hacerla callar, te digas a ti mismo que sí puedes lograrlo. 
 
    Toma cuidado de siempre usar palabras positivas. Por ejemplo: nunca debes decir cosas como: “Yo no soy idiota”, “Yo no soy torpe”, Yo no soy un cobarde”. Debes eliminar esas palabras negativas de tu vocabulario, y sustituirlas por palabras positivas. Por ejemplo: “Yo tengo el conocimiento”, “Yo soy muy inteligente”, “Yo tengo el talento necesario”, Yo tengo la valentía que se requiere para lograrlo”. ¿Por qué debes hacerlo de esa forma? 
 
    “Nuestras creencias son como órdenes no cuestionadas, que nos dicen cómo son las cosas, qué es posible y qué es impos-ible, qué podemos hacer y qué no podemos hacer” —Tony Robbins. 
 
    Nuestras palabras son el reflejo de nuestras creencias, si creemos que somos idiotas, torpes y cobardes, esas serán las palabras que vamos a repetir, aunque nuestra mente intente sin éxito disfrazarlas con un ‘no’. Cambia tus creencias tomando el control de tu diálogo interno y usando sólo palabras positivas, eso hará que tu confianza crezca. 
 
    2. Tomando la iniciativa 
 
    La segunda forma de tomar el control de nuestros pensam-ientos para tener más confianza en nosotros mismos, es dedicando unos minutos todos los días a imaginar que todo resulta como lo planeamos y que hemos alcanzado nuestra meta. 
 
    Sea que se trate de ser feliz, de alcanzar una meta personal o de pensar en el bienestar de otra persona; es muy importante que elijamos tomar la iniciativa e imaginar que todo nuestro esfuerzo ha sido un éxito, y que eso que soñamos ya ha acontecido. 
 
    3. Poniendo emociones 
 
    El tercer punto para tomar el control de nuestros pensamientos y tener más confianza en nosotros mismos, es que abras tu corazón y te permitas poner tus emociones en esas visiones de futuro; para que puedas sentir la emoción de haber alcanzado esa meta. 
 
    No debemos dejarlo al azar, debemos ser nosotros los que tomemos la iniciativa y el control de nuestras emociones, para sentir que eso que soñamos es una realidad que nos hace sentir algo en el corazón. 
 
    “Toma el control de tus emociones y comienza a reformar consciente y deliberadamente tu experiencia diaria” —Tony Robbins. 
 
    Mientras más puedas sentirlo, más se fortalecerá tu confianza en que puedes lograrlo. Los seres humanos somos seres emocionales, para bien o para mal. Así que para nuestro bien, debemos usar esas emociones para fortalecer nuestra confía-nza en que tenemos el conocimiento, el talento y la valentía necesaria para vivir la vida que merecemos. 
 
  
 
 
 
    Toma tus propias decisiones 
 
    Todos los días tomamos cientos de decisiones. Algunas son triviales, como el color de la camisa con la que dormiremos, pero otras son muy importantes, como cuando elegimos lo que vamos a comer. Sin embargo, hay decisiones que son muy difíciles de tomar. ¿Por qué nos cuesta tanto tomar algunas decisiones? 
 
    En la mayor parte de los casos, cuando sentimos que nos cuesta mucho tomar una decisión, es porque está implicado el temor al rechazo o la humillación por tomar una mala decisión. 
 
    Es normal que queramos sentirnos aceptados, o validados a nivel social; lo peligroso es que esa necesidad se transforme en un miedo que nos impida tomar nuestras propias decisiones.  
 
    El miedo al rechazo es el verdadero culpable de que algunas de las decisiones importantes que sabemos que debemos tomar, terminen posponiéndose indefinidamente.  
 
    Por ejemplo, cuando queremos cambiar de empleo, cuando queremos solicitar un aumento de salario, cuando soñamos con tener nuestra propia empresa, cuando queremos invitar a salir a alguien especial, o cuando queremos hacer algún cambio importante en nuestra vida; el temor al rechazo o la humillación aparecen y nos paralizan, no nos dejan tomar una decisión. 
 
    El temor al rechazo aparece en escena cuando nos exponemos a ser evaluados o por alguien, o por cierto grupo de personas. En el momento en el que debemos tomar esa decisión, empezamos a imaginar todo lo negativo que nos dirán si fracasamos, y todo lo que esos comentarios negativos nos harán sentir. Cuando les ponemos emociones a esas visiones negativas, se vuelven muy poderosas. ¿Cómo puedes vencer el temor al rechazo y tomar tus propias decisiones? 
 
    1. Eso que te asusta está en tu mente 
 
    Debemos tomar conciencia de que lo que nos disuade de tomar una decisión es algo que aún no ha sucedido, es algo que por ahora está sólo en nuestra mente.  
 
    No podemos vivir como si ese pensamiento negativo fuese la única opción. Cuando creemos que nuestras sospechas son infalibles, terminamos por nunca tomar la decisión e incluso desistir. Por ejemplo: nunca tomamos la decisión de solicitar ese crédito para emprender porque sentimos que el banco ya nos ha rechazado, así que, ¿para qué pasar por ese rechazo? Nunca tomamos la decisión de acercarnos a la persona que nos gusta, porque sentimos que ya nos ha rechazado; así que, ¿para qué pasar por esa humillación? 
 
    Pero la verdad es que no sabemos con certeza cuál será el resultado de tomar esa decisión. ¿Puede que salga mal? Sí. Pero también hay posibilidades de que sea un éxito, y si la respuesta es positiva, muchas cosas buenas pueden suceder. 
 
   


 
 

  2. Mientras más decisiones tomes, más fuerte serás 
 
    La capacidad de tomar decisiones, es como un músculo que se fortalece con el uso. Cuando tomamos una decisión pequeña, y las cosas salen bien, nos sentimos con fuerzas para tomar una decisión más grande. Y si tomamos tres buenas decisiones, y la cuarta nos sale mal; significa que somos mucho mejores tomando decisiones de lo que pensábamos.  
 
    Empieza por tomar decisiones pequeñas, y fortalece tu confianza. Después, toma decisiones más importantes y observa cómo tu capacidad para tomar decisiones se dispara con cada éxito que consigas.  
 
    3. No vale la pena sacrificar nuestros sueños 
 
    Millones de personas han sacrificado sus sueños, sus necesidades y sus deseos; sólo por el temor a ser juzgados o rechazados. Eso no vale la pena. Nadie debe tener tanto poder sobre ti como para truncar tus sueños, no debes permitir que la opinión de nadie, ni de ningún grupo, te impida hacer realidad la vida que mereces. ¿Cómo puedes blindarte contra las opiniones ajenas? 
 
  
 
  
   
   
 No escuches las críticas de los demás, ni lo tomes personalmente 
 
    Tus deseos son importantes, tus necesidades son legítimas y nunca debes renunciar a tus sueños por el temor a fracasar y que los demás te señalen o te critiquen. ¿Son válidas las opiniones de otros? 
 
    Son válidas para ellos, pero no para ti. Todos somos diferentes y todos tenemos prioridades, gustos y necesidades diferentes. Además, nuestra manera de ver las cosas que nos suceden y tomar decisiones al respecto, es completamente distinta. 
 
    Los demás no están obligados a amoldarse a tu forma de ver las cosas, y tú nunca debes obligarte a ver las cosas como ellos las ven. Cada uno tiene su propio código de prioridades, necesidades y gustos. Eso es lo correcto. 
 
    Por esa razón, es ilógico llegar a pensar que las críticas que los demás puedan hacernos, deban impedirnos tomar decisiones que nos lleven a tener la vida que soñamos; así como es ilógico que nos tomemos todas esas críticas de forma personal. ¿Por qué es ilógico? Veamos tres razones: 
 
    1. Se ven reflejados en ti 
 
    La mayor parte de esas críticas son sólo la forma en la que otras personas se ven reflejadas en nosotros. ¿Alguna vez has visto a un abuelo decirle a su nieto que no corra, porque puede caerse? Todos lo hacen, ¿por qué? Porque son ellos, los abuelos, los que quieren evitar correr para no arriesgarse a caer. 
 
    Muchas personas se verán reflejadas en ti, como si los miedos de ellas fuesen tus miedos, y como los abuelos, te dirán que no lo intentes, que te quedes en el lugar en el que estás; que es verdad que no eres feliz, pero puedes estar peor. ¿Deberías escucharles? No. 
 
    ¿Deberías tomarlo personalmente? Tampoco. Esas personas te están diciendo lo que ellas se dicen a ellas mismas, y sin darse cuenta, están tratando de trasplantar sus miedos a tu mente. 
 
    2. Quieren que tú aprendas de su experiencia 
 
    Nadie puede asegurarte que fracasarás, incluso si se trata de una persona que tiene cierta experiencia.  
 
    Imagina a una persona que ha fracasado en tres matrimonios, y decide empezar a aconsejar a otras personas jóvenes para que no se enamoren, no se casen y no formen su propia familia; porque ‘sabe por experiencia’ que les va a ir muy mal. ¿Te parece lógico que alguien deje que la experiencia negativa de esa persona influya en una decisión tan importante?    
 
    ¿Deberías tomarlo personalmente? No. Esa persona no lo hace por maldad, quizá desee con sinceridad evitarles a otros el sufrimiento que ella experimentó, pero, ¿deberías tomar una decisión basado en lo que esa persona dice? No. 
 
    “Las creencias tienen el poder de crear y el poder de destruir. Los seres humanos tienen la habilidad de tomar cualquier experiencia de sus vidas y crear un significado que los desanime, u otro que literalmente salve sus vidas” —Tony Robbins. 
 
    Cuando te encuentres en una decisión como esa, consulta con otras personas que también tengan experiencia. Verás como el punto de vista de los ‘sabios y experimentados’ difiere mucho uno de otro. Es que no existe una regla absoluta para tener éxito en el matrimonio, en los negocios, en la familia, en la salud, en la felicidad. Hay muchas variables a considerar, y por eso los libros que pueden ayudarte, no tienen cinco páginas. 
 
    3. Ellos creen que tú tampoco podrás lograrlo 
 
    Imagina a una persona que debido a una lesión, no logró su sueño de volverse rico y famoso convirtiéndose en deportista profesional; y está muy resentido por los años que invirtió en el deporte, para nunca obtener nada de vuelta. ¿Crees que esa persona animará a otros para que se dediquen al deporte? 
 
    Para algunos de ellos, sería una maldad decirle a un joven que se dedique en cuerpo y alma al deporte. En su mente, el fantasma del fracaso es muy poderoso, así que nunca le dirán a nadie que invierta su juventud en el deporte a nivel profesional, porque en su mente nadie podrá lograrlo. ¿Debería un joven permitir que el fracaso de otros le impida cumplir su sueño? No. 
 
    ¿Deberías tomarlo personalmente? Tampoco. Esa persona sólo está diciendo con sinceridad lo que piensa, en base a la forma en la que vivió su vida y ve su experiencia. Nosotros debemos aceptar lo que piensan y sienten las demás personas. Pero no debemos permitir que ese punto de vista nos impida tener la vida que merecemos. 
 
     
 
  
 
  
   
    Vence a los fantasmas del miedo 
 
    El miedo es un arma muy poderosa, y lo peor de todo es que somos nosotros mismos los que usamos el miedo para sabotear nuestra vida y nuestra felicidad. 
 
    “Incluso cuando sabemos qué hacer, nuestro temor puede impedirnos ejecutar nuestros planes” —Tony Robbins. 
 
    Para fortalecer nuestra confianza en nosotros mismos, debemos vencer a los fantasmas del miedo. ¿Miedo a qué? 
 
    1. El fantasma del fracaso 
 
    El miedo al fracaso es uno de los miedos más poderosos. Ya hablamos sobre el rechazo y la humillación que otras personas pueden hacernos sentir; pero el poder de este fantasma va más allá, pues aunque nadie se entere de nuestro fracaso, el sólo hecho de haber fracasado, hiere nuestra autoestima y socava nuestra confianza en nosotros mismos. 
 
    ¿Cómo debemos ver el fracaso? 
 
    Veamos lo que dicen los verdaderos maestros sobre el fracaso. 
 
    El fundador de Apple conocía el fantasma del fracaso, pero nunca permitió que ese miedo le impidiera realizar sus sueños: 
 
    “No permitas que opiniones externas o el miedo al fracaso te impidan seguir a tu corazón” —Steve Jobs.  
 
    El dueño del conglomerado de empresas Virgin Group, enseña que debemos ver los fracasos como lecciones que nos ayudan a ser mejores: 
 
    “Mientras sigas en tu carrera, tus esfuerzos pueden encontrarse con el fracaso. No te desalientes, una de las mejor-es maneras de aprender algo es cometiendo errores” —Richard Branson. 
 
    La misma idea tenía el fundador de Ford Motors:    
 
    “El fracaso es una gran oportunidad para empezar otra vez con más inteligencia” —decía Henry Ford— “El fracaso es, a veces, más fructífero que el éxito.” 
 
    Así que, por más que un fracaso pueda causarnos dolor, no es más que las lecciones que nos da la vida para que lleguemos a ser la persona que debemos ser, a fin de tener éxito. Lo impor-tante, es aprender las lecciones, para ser cada día mejores.  
 
    2. El fantasma de los cambios 
 
    Muchas personas les temen a los cambios, y por eso se les hace tan difícil hacer algún cambio significativo en su vida. Pero negarse a cambiar es negarse a crecer, a superarnos a nosotros mismos; a ser cada día mejores. 
 
    Este libro está concebido para cambiarte, para cambiar tu mente, para fortalecerte, e impulsarte a lograr todo aquello que has soñado en tu vida. Tienes que atreverte a cambiar. ¿Qué es lo que debes cambiar? 
 
    Debes salir de tu zona de confort 
 
    Nuestra zona de confort es ese cuadrado psicológico en el que nos sentimos seguros, en el que creemos que tenemos todo bajo control. Pero quien elige quedase en su zona de confort, se niega la posibilidad de expandir esa zona de confort. 
 
    Por ejemplo, ¿qué le sucede a quien cree que ya tiene suficientes amigos y por eso se niega a conocer a otras personas y expandir su zona de confort? Pues que con el tiempo sus amigos se mudan, la vida les cambia y poco a poco se va quedando sin amigos. 
 
    Lo mismo sucede en todas las áreas de la vida. Quien se niega a salir de su zona de confort y atreverse a experimentar cosas nuevas y ‘arriesgadas’, no crece, no prospera; porque no cambia. 
 
    Debes permitir que nuevos amigos entren en tu vida, debes cultivar nuevas aficiones, debes visitar nuevos lugares, debes leer nuevos libros, debes ver nuevas películas, debes atreverte a experimentar cosas nuevas que te desafíen. ¿Cuál será el resultado si lo haces? 
 
    Que tendrás mucha más confianza en ti mismo, porque has sido capaz de enfrentar cosas nuevas, has sido capaz de arriesgarte y te has divertido en el proceso.  
 
    Salir de nuestra zona de confort, le agrega valor a nuestra vida, le suma experiencias agradables, le aporta emoción a nuestra vida y nos hace más felices.  
 
    3. El fantasma de la mala suerte 
 
    En pleno siglo 21, muchas personas dejan de hacer lo que saben que deben hacer para mejorar sus vidas, porque creen que tienen mala suerte. Por favor, deja de poner tu vida en manos de la suerte. 
 
    Toma el control de tu vida y no lo entregues en las manos de la suerte. Eres tú el que tiene que tomar la responsabilidad. No debes responsabilizar a la suerte por tus éxitos. Tus éxitos son tuyos, te pertenecen, porque los ganaste con esfuerzo, y lo mismo puede decirse de tus fracasos. Pero, ¿qué es la suerte? 
 
    “Del encuentro entre la preparación y la oportunidad resulta la especie que llamamos suerte” —Tony Robbins. 
 
    Cada vez que tú crees que has tenido suerte, sólo se trata de una ocasión en la que estabas preparado, y por eso fue posible que aprovecharas una oportunidad. Eso es la suerte. 
 
    Así que si quieres tener más suerte, debes prepararte más; a fin de poder reconocer las oportunidades cuando se presenten delante de ti. Muchas personas no tienen suerte, porque simplemente no están preparadas para reconocer una buena oportunidad, y por eso, o no la ven, o dudan y no la toman.  
 
     
 
  
 
  
   
    El arma para vencer a todos los fantasmas del miedo 
 
    Existe un arma muy poderosa para vencer a los fantasmas del miedo, esa arma nos llena de valentía para superar todos nuestros temores y tener la vida que merecemos. Es tan simple como poderosa: 
 
    “Cuando eres agradecido, el miedo desaparece y aparece la abundancia” —Tony Robbins. 
 
    Agradecer es el arma secreta para conquistar todos nuestros miedos. ¿Cómo se usa? 
 
    Debemos agradecer a alguien o algo, puede ser Dios, el universo, la vida o lo que prefieras. ¿Por qué vas a agradecer? Para vencer a los fantasmas del miedo, debes agradecer por lo que aún no tienes, como si ya lo tuvieras.  
 
    Debes agradecer por todo lo que deseas, necesitas y sueñas. Debes hablar como si ya lo hubieses recibido. Yo sé que al principio no es fácil, pero te aseguro que representa un cambio de paradigma muy importante. ¿Por qué funciona?  
 
    Porque nuestra mente se ha resistido hasta ahora a hacer los cambios necesarios para que logremos lo que deseamos. Pero cuando lo agradecemos como si ya lo tuviésemos, y nos imaginamos en posesión de eso; derribamos todas esas barreras mentales que nos impiden ser lo que queremos ser y vivir la vida que merecemos.  
 
    Para nuestra mente ya no tiene objeto resistirse, porque sentimos que tenemos lo que soñamos, y eso nos hace sentir placer. Cuando nuestra mente lo acepta y deja de resistirse, las cosas empiezan a cambiar; porque nosotros empezamos a cambiar desde adentro. Ese es el poder de agradecer por lo que aún no tenemos. 
 
    Como has aprendido en este capítulo, el secreto para fortalecer nuestra confianza, se basa en lo que nos decimos a nosotros mismos. Debemos tomar el control haciendo callar a nuestra voz interna negativa, porque son las palabras, tanto audibles como inaudibles, las que harán posible que cambiemos nuestra mente y que cambien nuestros pensamientos para que tengamos la vida que merecemos. En el siguiente capítulo, aprenderemos más sobre el tremendo poder que tienen las palabras.

  

 
 
      
 
    Capítulo 3 
 
    Entiende el poder de las palabras 
 
    [image: ] 
 
      
 
    Antes de que podamos pronunciar alguna palabra, debe existir un pensamiento, es decir, una idea que forme parte de una imagen creada en nuestra mente. Cuando traducimos ese pensamiento a palabras audibles, nosotros mismos podemos escucharnos decir esas palabras, y al escucharlo, ese pensamiento se refuerza en nuestra mente. Ese es el poder de las palabras. 
 
    Ese sistema es tan poderoso, que los mejores estudiantes lo usan para aprender contenido difícil o para aprender un nuevo idioma. 
 
    Esto significa que toda idea que repetimos en voz alta, se refuerza en nuestra mente al punto de que si es repetida con la suficiente frecuencia; se convertirá en una verdad incuestionable para nosotros. 
 
    Los psicólogos llaman a este fenómeno: “La ilusión de verdad”, “El efecto de validación” o “El efecto de reiteración”. 
 
    Al tristemente célebre ministro de propaganda nazi, Joseph Göbbels, se le atribuyen las siguientes palabras:  
 
    “Una mentira repetida mil veces, se convierte en verdad.” 
 
    El ‘efecto de reiteración’ es tan efectivo para implantar ideas en nuestra mente, que los hombres como Göbbels, lo usaron para llevar a toda una nación al desastre. 
 
    Nuestra vida también puede terminar en un desastre si ignoramos o no le damos importancia al poder de la palabra, al poder que tiene el ‘efecto de reiteración’. 
 
    Si en nuestras conversaciones en voz alta, sea con nosotros mismos o con otras personas, decimos que somos ineptos de forma reiterada; pronto empezaremos a creer que esa es una verdad absoluta. Y eso tendrá un efecto negativo en nuestros resultados en la vida. 
 
    ¿En qué momento usamos el ‘efecto de reiteración’ en contra de nosotros mismos? Cuando nos quejamos.  
 
   

 

 Deja de quejarte 
 
    ¿Hay algo que no te guste de ti mismo? ¿Tienes la costumbre de ponerlo de relieve cada vez que alguien te hace un halago o te felicita? ¿Crees que cuando haces eso estás demostrando que eres modesto o que no eres altivo? Por ejemplo: 
 
    —¡Hiciste un gran trabajo, te felicito! 
 
    —No sé ni cómo lo hice, las matemáticas nunca se me han dado bien. 
 
    Piensa por un momento: ¿es verdad? ¿La matemática nunca se te ha dado bien? Ahora dime: hace cuantos años que te repites a ti mismo que ‘las matemáticas nunca se te han dado bien.’ 
 
    Tú también eres víctima del ‘efecto de reiteración’. Alguna vez en la escuela saliste mal en matemáticas, y alguien, casi siempre es otra persona, te dijo que ‘no se te daban bien las matemáticas’, lo creíste, y empezaste a repet-irlo. Así se hizo realidad en tu caso el ‘efecto de reiteración’. 
 
    Cuando nos quejamos, estamos repitiendo algo que probablemente sea una mentira; pero que si conseguimos rei-terar lo suficiente; se convertirá en una verdad incuestionable en nuestra mente. 
 
    Existen muchas mentiras que nos hemos creído por el ‘efecto de reiteración’. Por ejemplo: “La felicidad no existe”, “Nadie es feliz”, “El amor verdadero no existe”, “El mundo es una basura”, “La verdad no existe”, “Todo el mundo miente”.  
 
    Lo peor es que el ‘efecto de reiteración’, ha hecho que muchas personas crean cosas como esta: “No sirvo para nada”, “Nadie me ama”, “La vida no vale la pena”, “Soy un fracaso”, “Soy un perdedor”, “No tengo salida”. ¿Puedes ver el tremendo poder que tienen las palabras repetidas con la suficiente frecuencia? Es tal y como lo expresó el que es considerado el padre del psicoanálisis:  
 
    “Las palabras tienen un poder mágico. Pueden traer la mayor felicidad o la desesperación más profunda” —Sigmund Freud. 
 
    Las quejas son en realidad armas de autodestrucción que debemos eliminar de una vez para siempre, debemos execrar las quejas de nuestra vida y nuestro vocabulario. 
 
    Otra forma común de quejarnos, es a través  de las preguntas: 
 
   

 

 Preguntas de queja 
 
    Cuando los seres humanos nos enfrentamos a una situación negativa, surgen en nuestra mente ciertas preguntas de manera automática. ¿Cuáles preguntas? “¿Qué es esto?”, “¿Por qué me sucede a mí?”, y “¿Qué debo hacer?” 
 
    Estas tres preguntas, son la forma en la que nuestra mente intenta comprender lo que está sucediendo, pero… ¿de qué forma responde nuestra mente a esas preguntas? Pues, echará mano de nuestra memoria y encontrará una respuesta; pero en muchas ocasiones, esa será la respuesta equivocada. Por ejemplo: 
 
    Después de perder nuestro trabajo, nuestra mente se preguntará: 
 
    —¿Qué es esto? 
 
    —Que has perdido el trabajo y ahora estás desempleado. 
 
    —¿Por qué me sucede a mí? 
 
    Esa respuesta es más difícil de encontrar, porque en realidad no lo sabes, pero tu mente encuentra un antiguo recuerdo. Fue una ocasión en la que una persona te dijo algo como: “Nunca mantendrás un buen trabajo, porque tú no sirves para nada.” Así que te responde: 
 
    —Nunca mantendrás un buen trabajo, porque tú no sirves para nada. 
 
    Esa respuesta hunde tu autoestima, hace que te sientas inútil. Pero hay más… 
 
    —¿Qué debo hacer? 
 
    Esa es más difícil de responder, pues de verdad no sabes que hacer, pero ya hiciste la pregunta, y tu mente se esforzará por responderla. ¿Qué puedes hacer? Tú mente responde: 
 
    —Vamos a beber con los amigos. 
 
    Esa es la razón por la que al pasar por problemas, muchas personas se refugian en la comida, en las bebidas alcohólicas, en los videojuegos, o en cualquier otra cosa que les disocie de la realidad. 
 
    “La manera en la que vemos el problema, es el verdadero problema” —Stephen Covey. 
 
    ¿Cuál es la solución? Tomar el control de nuestras palabras para evitar las preguntas tontas a toda costa. Una pregunta tonta, generará una respuesta tonta, que nos afectará de forma negativa. Si  cuando pasamos por dificultades, dejamos que nuestra mente actúe a rienda suelta, se hará una pregunta tonta tras otra, y saboteará nuestra felicidad y nuestra vida. 
 
    ¿Cómo puedes reconocer una pregunta tonta? Por la respuesta que recibes. Si la respuesta crea emociones negat-ivas; es porque se trata de una pregunta tonta. Por ejemplo: 
 
    —¿Por qué todo me sale mal? 
 
    —Porque no sirves para nada. 
 
    Con esa pregunta, estás convirtiendo un revés temporal en algo común en tu vida. ¿Cómo te hace sentir esa respuesta que te da tu mente? ¿Te hace sentir que eres incapaz? Entonces debes cambiar la pregunta. ¿Qué te preguntarás? 
 
    —¿Cómo puedo tener éxito la próxima vez? 
 
    Esta es una pregunta positiva, que hará que tu mente encuentre la forma de tener éxito la próxima vez. Porque tú no te rendirás, habrá una próxima vez, y esa vez lo harás mejor. 
 
    ¿Puedes ver la enorme diferencia que hay entre una pregunta negativa y una positiva? 
 
    Estos son otros ejemplos de quejas en la forma de preguntas negativas, que debemos cambiar por preguntas positivas: 
 
    Queja: ¿Por qué soy tan burro para el inglés? 
 
    Pregunta positiva: ¿Cómo puedo aprender inglés más fácilmente? 
 
    Queja: ¿Podré ser feliz alguna vez en mi vida? 
 
    Pregunta positiva: ¿Cómo puedo ser más feliz? 
 
    Queja: ¿Por qué tengo tan mala suerte? 
 
    Pregunta positiva: ¿Qué puedo hacer para tener más suerte? 
 
    Queja: ¿Lograré viajar algún día? 
 
    Pregunta positiva: ¿Qué debo hacer para viajar? 
 
    Queja: ¿Por qué el dinero no me alcanza? 
 
    Pregunta positiva: ¿Cómo puedo administrar mejor mi dinero? 
 
    Queja: ¿Tendré mi propia casa algún día? 
 
    Pregunta positiva: ¿Cómo puedo tener mi propia casa? 
 
    Queja: ¿Por qué tengo tantos problemas? 
 
    Pregunta positiva: ¿Qué puedo hacer para resolver mis problemas? 
 
    Queja: ¿Cuándo será que voy a estar sano? 
 
    Pregunta positiva: ¿Qué puedo hacer para recuperar mi salud? 
 
    Queja: ¿Por qué me va tan mal en el amor? 
 
    Pregunta positiva: ¿Cómo puedo mejorar mi vida amorosa? 
 
    ¿Puedes sentir en tu mente la gran diferencia en las respuestas que recibes cuándo te haces las preguntas correctas? 
 
   

 

 No te culpes a ti mismo 
 
    Algunas personas piensan que asumir la responsabilidad por todo lo malo que sucede es el proceder más responsable; pero en realidad, lo que están haciendo es cargándose con responsa-bilidades que no son suyas. ¿Tiene eso algún beneficio? No. Por ejemplo: 
 
    —¡Es mi culpa que me hayan echado del trabajo! 
 
    Muy probablemente es falso. Las crisis económicas, los cambios en las políticas empresariales, los cambios a nivel gerencial, e incluso la acusación falsa de un compañero de trabajo de esos que van eliminando a la competencia para ser promovidos… todos esos factores y otros más, pudieran haber sido los responsables de que una persona pierda su empleo. 
 
    La verdad es que pocas veces tenemos todos los datos, y casi nunca podemos ver el cuadro completo. Así que no vale la pena que nos sigamos culpando por las decisiones que otros han tomado. Entonces, ¿quién es el culpable?  
 
      
 
   

 

 No culpes a los demás de tus problemas 
 
    Muchas personas sienten la necesidad de encontrar a un culpable. Pero, siendo sinceros, ¿encontrar culpables ayuda a solucionar el problema? No, no ayuda en nada. 
 
    Por el contrario, el afán por encontrar un culpable genera más frustración y pospone la resolución del problema. En muchos casos, el afán por encontrar a un culpable, deriva en otro problema que no teníamos antes: tener que lidiar con el supuesto culpable. 
 
    Es mejor desistir de buscar culpables, y concentrar todos nuestros recursos en resolver nuestros problemas de inme-diato. Lo siguiente, es un buen ejemplo: 
 
   

 

 No seas celoso 
 
    Los celos son poderosos sentimientos negativos que destruyen tanto nuestras relaciones como a nosotros mismos. La única forma de vencer a los celos, es tomando el control de nuestras palabras audibles y de nuestro diálogo interno para concentrar todos nuestros recursos, en resolver ese problema. 
 
    Las personas son celosas por diferentes razones: algunas sienten celos porque no son capaces de confiar en nadie, otras sienten celos porque no quieren que la otra persona les haga lo que ellos mismos les hacen; otras sienten celos porque tienen miedo de perder algo o a alguien, y hay decenas de razones más. Pero sin importar cuál sea la razón de tus celos, ese sentimiento te está destruyendo por dentro. 
 
    No sirve de nada buscar y encontrar culpables. Para vencer los celos, debemos ser realistas y darnos cuenta de que nunca tenemos el control absoluto sobre lo que otros hacen y mucho menos sobre lo que piensan. Por eso, vale la pena que comencemos a cambiar las palabras que usamos. Es de esa forma que iremos cambiando nuestros pensamientos, para ir reduciendo los celos hasta vencerlos. 
 
    No será una tarea fácil, pero cuando empieces a experi-mentar la paz y la tranquilidad que vienen cuando se dejan los celos atrás; te sentirás más motivado a hacer todo lo que está en tus manos para vencer la tendencia a los celos. Para empezar, puedes usar el poder de las afirmaciones positivas. 
 
   

 

 El poder de las afirmaciones positivas 
 
    El poder de las palabras se pone de manifiesto cuando usamos las afirmaciones positivas. ¿Qué es una afirmación positiva? 
 
    Una afirmación positiva, es una frase bien escogida que nos ayuda a formar una imagen específica en nuestra mente, a fin de impulsar el deseo de alcanzar cierta meta en nuestra vida.  
 
    La afirmación positiva, usa el ‘efecto de reiteración’ del que ya hemos aprendido; para lograr que nuestra mente llegue a reconocer esa afirmación positiva como una idea propia. Así, por repetición, logramos que nuestra afirmación positiva influya en nuestra vida. Sin embargo, no todas las frases funcionan, ¿por qué? 
 
    Porque nuestros antecedentes, cultura, necesidades y sentimientos nos hacen diferentes. Contrario a lo que muchas personas creen, las afirmaciones positivas no son hechizos ni mantras; son sólo frases bien escogidas que tienen un impacto en nuestra mente, y que por ‘efecto de reiteración’, las creemos como una verdad absoluta.  
 
    Por esa razón, debes encontrar las afirmaciones positivas que te ayuden a satisfacer tus necesidades particulares, que te ayuden a alcanzar tus metas, que te ayuden a tener la vida que mereces.  
 
    ¿Qué características deben tener tus afirmaciones posit-ivas? 
 
    1. Tienen que ser en presente 
 
    Tienes que decirlo como si ya lo estuvieses viviendo.  
 
    2. Tienen que crear imágenes en tu mente. 
 
    Nunca debes usar frases que sean difíciles de imaginar. 
 
    3. Tienen que depender solo de ti. 
 
    No deben depender de ningún factor ajeno a tu voluntad. 
 
    4. Tienen que ser fáciles de recordar. 
 
    Tus afirmaciones positivas deben ser sencillas, pero poderosas. 
 
    5. Tienen que ser cortas y específicas. 
 
    Tus afirmaciones positivas deben estar centradas en una sola idea. 
 
    Por ejemplo, si quieres dejar atrás los celos, debes empezar por hacer afirmaciones en las que te dices a ti mismo que confías en tu pareja: “Confío en el amor y la lealtad de mi pareja,” Puede que ahora mismo no lo creas, pero recuerda que nuestra mente es susceptible al ‘efecto de reiteración’; así que si lo repites lo suficiente, tu mente empezará a creerlo, y tú empezarás a cambiar. 
 
    Lo mismo sucede con el dinero, con el amor propio, o con cualquier otra cosa que deseemos llegar a creer, para después llegar a ser. 
 
    “Las palabras no solo crean emociones, crean acciones. Y de nuestras acciones fluyen los resultados de nuestra vida” —Tony Robbins. 
 
    Ahora que conoces el inmenso poder de las palabras, estás listo para usar ese poder para tener la vida que mereces. En el siguiente capítulo, aprenderemos sobre la importancia de conocernos a nosotros mismos.

  

 
 
      
 
    Capítulo 4 
 
    Conócete y quiérete a ti mismo 
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    ¿Puedes querer a alguien a quien no conoces? Muchas personas no se conocen a sí mismas, ni siquiera un poco. Cuando les preguntas como son, su respuesta es que son “normales”. 
 
    La clave para tener una sana autoestima, está en conocerte a ti mismo, sobre todo conocer tus talentos, y tus virtudes. 
 
    A partir de ahora, te enseñaremos a descubrir quién eres de una forma interesante, y sin hacer listas ni ejercicios de introspección. 
 
   
 
 

 ¿Qué clase de persona eres? 
 
    Los psicólogos tienen clasificadas las personalidades de muchas formas diferentes, de hecho, ellos mismos no se ponen de acuerdo acerca de cuál es la mejor forma de clasificar los temperamentos o personalidades de sus pacientes.  
 
    Por ejemplo, existe la forma hipocrática-galénica de clasificar los temperamentos en 4 tipos, y que viene de la antigua Grecia. Existe también el método del psicólogo Carl Jung, que afirma que existen 8 tipos de personalidades distintas; y muchos psicólogos usan el indicador de Myers-Briggs, que afirma que existen 16 perfiles de personalidad. Y siempre aparece un nuevo método para clasificar nuestras personalidades. ¿Por qué deberíamos conocer nuestro tipo de temperamento? 
 
    Porque ese es el inicio de conocernos a nosotros mismos, y es la forma en la que iremos descubriendo nuestras fortalezas y nuestros talentos. ¿No es verdad que es más fácil ver las virtudes de otras personas que las nuestros? Por eso, necesitamos entender por qué somos como somos y cuáles son los talentos de las personas como nosotros. 
 
    Para descubrir quiénes somos, usaremos el sistema más sencillo, el de los 4 temperamentos: 
 
    Hipócrates y Galeno 
 
    Hipócrates, es considerado el “padre de la medicina”, fue él quien dio origen a la clasificación de los temperamentos en 4 tipos, alrededor de los siglos V y IV a.C. Sin embargo, fue Galeno de Pérgamo quien, dos siglos después, daría forma a los cuatro temperamentos, una teoría tan exitosa y exacta, que ha llegado a nuestros días con pocas modificaciones. ¿Cuáles son los cuatro temperamentos? 
 
    1. Colérico 
 
    2. Flemático 
 
    3. Melancólico 
 
    4. Sanguíneo 
 
    Es muy importante que sepas que todos los seres humanos tenemos un poco de cada uno de los cuatro temperamentos; pero siempre habrá un temperamento que se destacará y que será el temperamento dominante de nuestra personalidad. Así que empecemos: 
 
      
 
    1. Colérico 
 
           El manejo del tiempo:  
 
    Al colérico le gusta estar ocupado. Le molesta invertir su tiempo en las palabrerías de las reuniones de trabajo. Prefiere enfocarse en los puntos importantes. No disfruta dedicando tiempo a los detalles, y le cuesta mucho trabajo aprender a meditar, porque es impaciente. 
 
           La relación con otros:  
 
    Al colérico le cuesta ponerse en el lugar de las otras personas (empatía). Es percibido como una persona directa. Se le hace muy fácil dar órdenes, no tolera los errores ni las deficiencias en sus subordinados, y le cuesta admitir que está equivocado.
 
 
    ¿Te suena familiar? De seguro conoces a alguien así, o tú mismo te estás descubriendo como ‘colérico’. Ahora te diremos todas las virtudes que tienes y que no has visto en ti mismo: 
 
   


 
 

        Las virtudes del colérico 
 
    Son independientes, proactivos, y están llenos de energía. Cuando se ponen una meta, son determinados, arriesgados, estrictos, y pueden ser grandes visionarios. Les gusta tomar la iniciativa. Asumen con entusiasmo una nueva responsabilidad, porque les encanta resolver problemas y superar dificultades. Son muy buenos para motivar a otros con su ejemplo.  
 
    El colérico es un líder natural. Si no se le da el cargo, se lo ganará de todos modos y terminará siendo el líder del grupo. Cuando tiene que trabajar solo, se enfoca en un objetivo y consigue hacer que las cosas sucedan. Cuando el colérico sabe qué hacer, toma acción muy rápido. Si se le pide que dirija, lo hace siempre de la mejor forma en la que sabe hacerlo. 
 
    ¿Sabías que eras un líder nato? ¿Sabías que todos tenemos algo de coléricos y por eso podemos hacer realidad cualquier cosa que nos propongamos? 
 
    2. Flemático 
 
           El manejo de las emociones:  
 
    El flemático es muy racional, por eso, mantiene bajo control sus emociones. Ante un accidente o un desastre, siempre mantendrá la calma. Es una persona tranquila que no se enfada con facilidad. Al flemático no le afectan los elogios ni las críticas; por eso, en ocasiones parece indiferente. 
 
   


 
 

        La relación con otros:  
 
    Al flemático no le gusta hacerse notar, por eso habla poco; pero sabe escuchar. No le gusta ser el centro de atención, ni le interesa ser el líder del grupo, porque para él, el liderazgo no compensa el esfuerzo. Es ‘cabeza dura’, así que será casi imposible lograr que haga algo cuando ha decidido no hacerlo, o lograr que no haga algo cuando ha decidido hacerlo. 
 
    ¿Te suena familiar? De seguro conoces a alguien que mantendrá la calma en el apocalipsis, o tú mismo te estás descubriendo como ‘flemático’. Ahora te diremos todas las virtudes que tienes y que no has visto en ti mismo: 
 
           Las virtudes del flemático 
 
    Al flemático, sus amigos le pueden contar cualquier cosa, por muy mala que sea; porque él nunca reaccionará de forma exagerada. Se les hace fácil ponerse en el lugar de las otras personas, y por eso es muy comprensivo.  
 
    Su temperamento hace que se desempeñe muy bien en áreas en las que la paciencia y el manejo de las emociones son importantes, como la atención al cliente, o la docencia. 
 
    En las discusiones de trabajo o familiares, será el mediador que ayudará a resolver el problema. Su tolerancia al caos será vital cuando haya que tomar una decisión acertada en medio de una situación angustiosa. Sus palabras son pocas, pero sabias. 
 
    El flemático es metódico y organizado, su prioridad es el método, el objetivo es secundario. Pues entiende que con el método correcto, conseguirá el objetivo más rápido y mejor. 
 
    ¿Sabías que eras un maestro en controlar tus emociones? ¿Sabías que todos tenemos algo de flemáticos, y por eso podemos tomar el control de nuestros pensamientos y emociones? 
 
    3. Melancólico 
 
           El manejo de las emociones:  
 
    Los melancólicos son personas con el alma y el talento de un artista. Son muy sensibles, por eso sus emociones están a flor de piel, y tienden a ser introvertidos, tímidos y solitarios. Es sensible tanto a los elogios, como a las críticas; pues suele interpretarlas como una humillación. Tiene grandes expectativas acerca de sí mismo. Analiza las ventajas y las desventajas de todo. 
 
           La relación con otros:  
 
    Son de los que prefieren no buscar nuevos amigos, así que esperan a que las personas se acerquen a ellos. Por eso, suelen tener pocos amigos, pero con una fuerte relación de cariño. Cuando alguien los lastima emocionalmente, tienen la tendencia a resentirse. y seguir pensando y removiendo ese asunto por mucho tiempo de forma intensa.  
 
    ¿Te suena familiar? De seguro conoces a alguien con alma y talento de artista, o tú mismo te estás descubriendo como ‘melancólico’. Ahora te diremos todas las virtudes que tienes y que no has visto en ti mismo: 
 
           Las virtudes del melancólico: 
 
    Son muy talentosos, y extremadamente creativos. Si algo realmente les interesa, ellos son capaces de concentrase en eso de una forma extraordinaria. Por ser tan analíticos, críticos y perfeccionistas, su trabajo siempre es de una calidad excepcional.  
 
    Son muy organizados, por eso son capaces de manejar una extrema cantidad de detalles e información. Esa cualidad, los hace parecer mucho más inteligentes que sus amigos. 
 
    ¿Sabías que eras un talentoso artista? ¿Sabías que todos tenemos algo de melancólicos, y por eso podemos hacer cosas maravillosas cuando dejamos salir nuestro lado creativo? 
 
    4. Sanguíneo 
 
           El manejo de la rutina:  
 
    A los sanguíneos no les gusta la monotonía, una vida cotidiana sin variedad es insoportable para ellos. Por eso, no tienen intereses o inclinaciones duraderas. Tienen arranques fuertes y temporales de motivación, pero pronto pierden el interés en esa tarea, y necesitan obligarse a terminarla. Suelen ser desordenados y olvidadizos.  
 
   


 
 

        La relación con otros:  
 
    Los sanguíneos tienen muchos amigos, y son el alma de la fiesta; pues suelen ser extrovertidos, cariñosos, divertidos, ruidosos, y es difícil que pasen desapercibidos. 
 
    ¿Te suena familiar? De seguro conoces a alguien que siempre es el alma de la fiesta y el que hace reír a otros, o tú mismo te estás descubriendo como ‘sanguíneo’. Ahora te diremos todas las virtudes que tienes y que no has visto en ti mismo: 
 
           Las virtudes del sanguíneo 
 
    Están llenos de energía positiva que transmiten a familiares, amigos y colegas. Suele suceder que apenas las personas los ven o piensan en ellos, se sonríen.  
 
    Les gusta el contacto físico, demuestran su cariño con abrazos, apretones de manos, etc., y generalmente están de buen humor. Se ganan el cariño de la mayoría de las personas muy rápidamente. 
 
    Tienen una sobresaliente capacidad para adaptarse a las nuevas situaciones, y se defienden muy bien argumentando, porque de manera natural, tienen mucha chispa. Por eso, muchos abogados son sanguíneos.  
 
    ¿Sabías que vas por la vida esparciendo energía positiva? ¿Sabías que todos tenemos algo de sanguíneos, y por eso podemos hacer sentir bien a otros cuando nos permitimos ver la vida con buen humor? 
 
    De seguro, te has visto reflejado en alguna característica de los cuatro temperamentos. Pero hay uno o dos en los que sabes que te destacas de manera particular. ¡Eso es muy bueno! Porque entender nuestro temperamento es fundamental para conocernos a nosotros mismos, y darnos permiso para ser como somos.  
 
    Es muy importante que entendamos que no hay nada de malo en nosotros, ni en nuestro temperamento. Somos diferentes porque debemos ser diferentes, la diversidad es muy importante.  
 
    No es viable tener un mundo en el que todos sean coléricos, o en el que todos sean sanguíneos. Todos somos necesarios, y tú también, con tu combinación específica de temperamentos; eres necesario. Porque tienes talentos únicos que debes usar para tu propio bien y el de otras personas. ¿Cuáles talentos?   
 
   
 
  
   
    No seas demasiado duro contigo mismo 
 
    Cuando pensamos que no tenemos ningún talento, o que todo lo que hacemos es un desastre; estamos siendo muy duros con nosotros mismos, y además, nos estamos mintiendo. 
 
    Todos tenemos talentos y defectos; es parte de ser seres humanos, y es muy importante que, así como aceptamos y amamos a otros aun con sus defectos; también aprendamos a amarnos a nosotros mismos con nuestros defectos y talentos. Por ejemplo: 
 
    Si tienes características de ‘colérico’, eres un líder natural, una persona llena de energía y determinada. Te gusta tomar la iniciativa y resolver problemas. Tú motivas a otros con tu ejemplo. 
 
    Es verdad que tienes defectos, pero no debes ser tan duro contigo mismo que no seas capaz de ver y dar la debida importancia a tu capacidad natural para lograr tus metas. Ahora que has identificado tu temperamento ‘colérico’, y sabes en qué aspecto eres especial; usa eso poder para hacerte el bien a ti y a los que te rodean. 
 
    Si tienes características de ‘flemático’, eres un amigo comprensivo que sabe escuchar. Eres la persona a las que todos pueden recurrir por un buen consejo, y eres esa persona que mantiene la cordura en los momentos de caos. 
 
    Si lo piensas bien, tus defectos se equilibran con tus cualidades. Sabes que no necesitas ser tan duro contigo mismo. Tú eres más lento que los demás porque eres metódico y organizado; porque tu cerebro funciona de una forma diferente, y tienes que darte permiso para ser así como eres. 
 
    Si tienes características de ‘melancólico’, eres un artista analítico y organizado que se concentran con facilidad en su objetivo y logra resultados excepcionales.  
 
    Debes darte permiso para llorar cuando lo desees; pues es esa sensibilidad la que te hace especial. No tienes que ser tan duro contigo mismo, lo que consideras defectos, es sólo la manifestación de tu talento. Tú eres una persona especial, y debes darte permiso para ser quien eres. 
 
    Si tienes características de ‘sanguíneo’, sabes bien que las personas disfrutan mucho de tu compañía; pero además, tienes una asombrosa capacidad para argumentar; esa chispa natural pone de manifiesto tu genialidad. 
 
    Pero tú y yo sabemos que algunas cosas te frustran de ti mismo. No tienes que ser demasiado duro contigo mismo. Por ejemplo, esa tendencia a no terminar lo que empiezas, es un defecto pequeño contra el que continuarás luchando, y a decir verdad; no es nada comparado con todas las demás cualidades que tienes, y la forma en que esparces energía positiva por donde quiera que vayas. 
 
     
 
  
 
  
   
    Elógiate y prémiate 
 
    Un conocido autor y conferencista, conocía el poder que tienen las palabras que nos decimos a nosotros mismos: 
 
    “Hay poder en las palabras. Lo que dices es lo que obtienes” —Zig Ziglar. 
 
    Así que, cada vez que logres un éxito, debes elogiarte y premiarte. ¿Por qué? Porque los seres humanos tendemos a darle más importancia a nuestros reveses que a nuestras victorias. Por eso, debes poner tus victorias a la vista, elogián-dote con generosidad. ¿Cómo te elogiarás y premiarás? 
 
    Cuando logres algo especial, por muy pequeño que parezca; ve y mirarte al espejo; elógiate por ese pequeño éxito alcan-zado, y luego debes premiarte con algo pequeño, repitiendo en voz alta que ese premio es por ese éxito. Así estás reforzado en tu mente la realidad de que tus éxitos, por pequeños que sean, son mayores que tus fracasos temporales. 
 
      
 
    No te compares 
 
    Todos tenemos talentos diferentes. Pero debemos aceptar que con esos talentos, vienen pequeños defectos que no nos agradan. Por eso, no tiene sentido compararnos con otros. Si tuviésemos sus talentos, también tuviésemos sus defectos, y eso no nos haría ninguna gracia.  
 
    El conocido fundador de Microsoft, nos da una razón más para no compararnos con nadie: 
 
    “No te compares a ti mismo con nadie de este mundo… si lo haces, te estarás insultando a ti mismo” —Bill Gates. 
 
    Es verdad, es un insulto tratar de compararnos con otras pers-onas. Nosotros somos especiales, tenemos talentos que nos hacen únicos, y además, tenemos toda una vida usando esos talentos, puliéndolos y haciendo que sean cada vez mejores. 
 
    A partir de hoy, vamos a darnos permiso para ser quienes somos, vamos a permitirnos sacar a la luz lo mejor de nosotros, y dejar de tratar de ser algo que no somos. Nuestra fortaleza está en lo que somos, es ahí en lo que somos mejores. Esa es nuestra esencia, y la base sobre la que vamos a construir la vida plena que merecemos. 
 
    Conocernos a nosotros mismos, será muy importante también para vencer a un enemigo muy poderoso: la depresión.

  

 
   
      
 
    Capítulo 5 
 
    Supera la depresión 
 
    [image: ] 
 
    La depresión, es mucho más que sólo tristeza. Es un conjunto de síntomas que crean un estado mental debilitante. Ese estado mental nos hace sentir una tristeza constante, acompañada de impotencia, abatimiento, malestar, irritabilidad, frustración y culpa.  
 
    La depresión en su estado grave, suele disminuir el rendimiento laboral, limitar la actividad vital, y provocar incapacidad para disfrutar de los acontecimientos de la vida cotidiana. ¿Es posible superar la depresión? Sí. 
 
    Hay dos caminos para superar la depresión: 
 
    Uno es el de la psicología clínica, que es el camino que se ha seguido durante muchos años, y que ha avanzado mucho en las últimas décadas. Este camino, aunque efectivo, es lento, y requiere del acompañamiento de un terapeuta bien entrenado. 
 
    El otro camino, es el de la programación neurolingüística (PNL), una disciplina que ha ayudado a muchas personas a salir de la depresión por sí mismas. Si tú sufres de depresión, ¿por qué deberías darle una oportunidad a la programación neurolingüística? 
 
    Porque no tienes nada que perder, y mucho que ganar. Entender cómo funciona la depresión y usar eso a tu favor para superarla usando PNL, no te costará nada. Por el contrario, si logras superar la depresión de esta forma, no sólo te ayudarás a ti mismo, sino que podrás ayudar a otras personas. 
 
    Ahora bien, sea que decidas usar la psicología clásica o la PNL para superar la depresión; primero debes sentar las bases para que cualquiera de esas dos terapias funcione. ¿Cuáles son esas bases? Las que te hemos mencionado hasta ahora en este libro, y que han ayudado a fortalecer tu autoestima. ¿Qué es la autoestima? 
 
    Lo que llamamos autoestima, es un sentimiento interno de valía; es la certeza de que somos especiales en algún sentido. Ahora que has leído el capítulo anterior y te empiezas a reconocer a ti mismo como colérico, flemático, melancólico o sanguíneo; puedes tener la certeza de que eres especial, porque tienes talentos especiales.  
 
    Además, como aprendimos en el capítulo 2, cuando una persona logra tener una medida saludable de autoestima, no escucha las críticas de los demás, ni lo toma de forma personal. Nunca permite que otras personas le hagan pensar que no sirve para hacer algo en particular, o que fracasar en lo que se propone hacer sea inevitable. Ahora sabemos que las críticas son sólo una forma en la que las otras personas se ven reflejadas en nosotros, y la forma en la que quieren transmitirnos sus miedos. 
 
    Pero más importante aún, es que una sana autoestima también nos ayuda a sobreponernos a los reveses que serán normales en nuestro camino al éxito. Eso que algunas personas llaman: fracasos. 
 
    Ya aprendimos en el capítulo 2, la forma de vencer al fantasma del fracaso. Los grandes maestros nos enseñan a ver los fracasos como las lecciones que nos da la vida, y que si las aprendemos; tener la vida que soñamos se volverá una realidad. 
 
    Como puedes ver, si has llegado a este capítulo del libro, es porque estás listo para superar la depresión. 
 
     
 
  
 
  
   
    Supera la depresión usando PNL 
 
    La principal diferencia que existe entre la forma en la que se aborda la depresión en la psicología clásica, y la forma en la que la aborda la PNL, tiene que ver con el hecho de que la psicología clásica, suele hurgar en las causas subyacentes que permanecen en el pasado del paciente, un pasado que en ocasiones es tan remoto que es difícil de identificar y aún más de tratar. 
 
    La PNL, por otro lado, usa los pensamientos actuales de las personas para ayudarles a salir de la depresión. No hurga en el pasado, removiéndolo, sino que ayuda a la persona a quitarle poder a esos recuerdos de forma tal que ya no tengan el poder para causar la depresión. ¿Cómo funciona este sistema? 
 
    En su libro: “Poder sin límites”, Tony Robbins nos dice que la PNL es tan efectiva, porque no pregunta por qué la gente está deprimida, sino que pregunta: cómo logra deprimirse. ¿Cómo logra deprimirse? 
 
    Esta pregunta siempre sorprende a las personas deprimidas, pues no se habían percatado de que para pasar de sentirse bien a estar deprimidos, todos tenemos que seguir una secuencia específica de pensamientos, y crear un diálogo mental que invariablemente nos lleva a la depresión. 
 
    Cada persona sigue una secuencia de pensamientos diferente, y tiene un diálogo mental diferente; porque cada persona se deprime por motivos muy distintos. Así que el primer paso, es identificar nuestra secuencia de pensamientos y el diálogo mental que nos lleva a la depresión. Si en este momento estás logrando ver parte de ese proceso en tu mente, entonces puedes sentir que va a funcionar, y ya estás empezando tu proceso de curación. 
 
     
 
  
 
 
 
    Identificando el proceso 
 
    Es posible que lo primero que te venga a la mente sea un recuerdo, ese recuerdo puede ser una imagen o unas palabras. Ese es el detonante de tu depresión. No siempre es el mismo detonante, lo importante es que logremos identificar cuando un pensamiento se convierte en un detonante. 
 
    Si alguna vez tú has estado deprimido, sabrás que es muy fácil identificar a un pensamiento detonante por el dolor que te hace sentir en el pecho. ¿Qué haremos con ese pensamiento? 
 
    Lo contrario de lo que siempre hacemos. Cuando nos deprimimos, tomamos ese pensamiento y lo vemos u oímos con mucha claridad, repitiéndolo una y otra vez, sumándole un diálogo mental que de forma inevitable nos lleva a deprimirnos. Así que de hoy en adelante haremos las cosas diferentes: 
 
    Vamos tomar esa imagen, o ese sonido, y le quitaremos poder, hasta desaparecerlo de nuestra vida. Si es una imagen, le quitaremos el color, y la dejaremos en blanco y negro, luego la distorsionaremos y la reduciremos hasta hacerla tan pequeña que no podamos distinguir lo que vemos en nuestra mente. Si se trata de un sonido, podemos quitarle volumen, y distorsionarlo haciendo que suene cada vez más lento hasta que no podamos entenderlo y se detenga. Repite esta secuencia con tus pensamientos detonantes todas las veces que sea necesario hasta que ese pensamiento detonante desaparezca. 
 
    En la práctica, es así: En el momento en que ese pensamiento detonante aparece y sientes la presión en el pecho, debes decir en voz alta: “Ahora lo veo en blanco y negro”, y tu mente te lo mostrará en blanco y negro. Luego dirás: “Ahora lo veo distorsionado”, y tu mente lo distorsionará. Después dirás: “Ahora lo veo más pequeño”, y tu mente te lo mostrará como si vieras una pantalla pegada a la pared. A continuación dirás: “Ahora lo veo más pequeño todavía”, y tu mente te lo mostrará como si estuviese en la pantalla de un Smartphone. Por último, dirás: “Lo veo cada vez más pequeño”, y tu mente lo reducirá hasta que no sea posible distinguir nada y tú lo desaparecerás de tu mente. Para desaparecerlo, debes repetir el proceso tantas veces como sea necesario. 
 
    Si lo logras, habrás ganado la primera batalla, y te sorprenderá el poder que tiene tomar el control de tus pensamientos, como aprendiste en el capítulo uno de este libro. Cuando ese pensamiento detonante vuelva, porque puedes estar seguro de que volverá; le quitarás el poder de otra forma: 
 
    Si es una imagen, la volverás de color sepia, como una foto antigua, luego empezarás a ver cómo se pone borrosa, para después empezar a quemarse hasta hacerla desaparecer de tu mente. Si se trata de un sonido, puedes distorsionarlo haciendo que suene cada vez más chillón y más rápido hasta que no se entienda lo que dice, entonces escuchas una explosión y el pensamiento desaparece. Debes repetir este proceso tantas veces como sea necesario, para quitarle el poder a ese pensamiento detonante. 
 
    ¿Qué haremos si no tuvimos el valor de eliminar el pensamiento detonante y caímos en depresión? Lo primero que debemos hacer es dejar de culparnos. Superar la depresión es un proceso tan difícil, porque nuestra mente ya se acostumbró a estar deprimida, y por desgracia siente un desa-gradable placer en sentirse deprimida. Si ya caímos en la depresión, aún podemos tomar el control: 
 
    La depresión se alimenta de nuestro diálogo interno, de lo que nos decimos a nosotros mismos cuando estamos deprimidos. Si alguna vez has estado deprimido, sabes que solemos darle vueltas y vueltas a los mismos pensamientos, nos decimos a nosotros mismos, las mismas cosas vez tras vez. Eso es lo que vamos a atacar. 
 
    Vamos a tomar esos esos diálogos internos y los cambiaremos con la intención de alterar su sentido. Por ejemplo, cambiándolos a preguntas o convirtiéndolos en un desafío. Para después volverlos algo ridículo. Por ejemplo: 
 
    Cambiaremos la afirmación: “No sirvo para nada”, por una que genere duda: “¿No sirvo para nada?”, para luego ridiculizarlo: “¡No sirvo para nadar!”, y seguimos: “¿No sirvo para nadar en una linda playa del Caribe?” ¿Por qué esto funciona? 
 
    Porque somos nosotros los que le damos o le quitamos importancia a nuestros pensamientos, y la depresión se basa en la importancia que le damos a los pensamientos depresivos. Ya aprendiste en este libro a tomar el control de tus pensa-mientos, y es verdad que no es fácil cuando se trata de la depresión, pero sí que es posible superar la depresión tomando el control de tus pensamientos. 
 
    En este libro aprendiste a no dejar que otras personas manipuladoras tomen el control de tu vida; ahora debes impedir que sea tu mente la que tome el control de tu depres-ión. De hoy en adelante, tú mismo tomarás el control de tus pensamientos y superarás la depresión.  
 
   

 

 No te rindas ante el fracaso 
 
    La lucha contra la depresión es una guerra en la que ganaras muchas batallas, pero perderás otras. ¡No te rindas! Sera sólo un fracaso temporal. Te tomará algún tiempo ganar esa guerra, pero al final la ganarás; porque paso a paso encontrarás las  fuerzas para solucionar lo que causa tu depresión.  
 
    Funciona de esta forma: cuando empiezas a tomar el control de tus pensamientos y de tu diálogo interno, y a ganar algunas batallas; tu mente te lleva a encontrar la verdadera razón por la que estás deprimido, sea lo que sea que haya sido. No será casualidad, será tu mente que te está dirigiendo hacia la fuente de tu depresión, y entonces tendrás la fortaleza para curarte definitivamente, dejando atrás eso que te hace tanto daño.  
 
    Algunas personas están deprimidas por un hecho que ha sido recurrente en su vida, otras están deprimidas porque han cedido el control de su vida, otras están deprimidas por un acontecimiento reciente que removió heridas internas que habían olvidado, y otras están deprimidas por múltiples factores que dan para escribir otro libro. Pero lo importante es que podemos superar la depresión. 
 
    Nunca te rindas ante el fracaso, toma el control, y ve cómo tu mente empieza a mostrarte la forma de vencer la depresión para siempre. Es hora de hacer el cambio.

  

 
   
      
 
    Capítulo 6 
 
    Haz el cambio 
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    Esta es, sin duda, la parte difícil de llegar a ser la persona que deseamos ser y tener la vida que merecemos. Pero también es la parte más divertida. ¡Es un placer ver cómo vamos logrando aquello que soñamos! Pero a fin de hacer el cambio, tenemos que tomar algunas decisiones. 
 
    En primer lugar, tienes que decidirte a tomar el control de tu vida. Debes decidirte a nunca más entregar el control de tu vida y debes aprender a decir ‘no’. Y más importante aún, debes tomar el control de tus pensamientos. Esta es la decisión más importante. 
 
    Ahora bien, algunas personas creen que han tomado la decisión, pero no ven ningún cambio en su vida. ¿Qué es lo que sucede? Que realmente no han decidido. 
 
    “Una decisión real se mide por el hecho de que has tomado una nueva acción. Si no hay acción, realmente no has decidido.” —Tony Robbins. 
 
    Es la acción lo que va a demostrar que realmente has tomado una decisión; si no hay una acción, es porque has fingi-do tomar una decisión, pero sigues haciendo las cosas de la misma forma en la que las hacías antes, y por eso, los resultados son los mismos. 
 
    “Si seguimos haciendo lo que estamos haciendo, vamos a seguir obteniendo lo que estamos obteniendo” —Stephen Covey. 
 
    ¡Por eso tenemos que decidirnos a hacer el cambio, y tomar acción para que las cosas cambien! 
 
    Por ejemplo, en el capítulo 2 de este libro has aprendido a usar la imaginación para fortalecer la confianza en ti mismo. Así que puedes decidir que confiarás más en ti mismo y en las decisiones que tomes; pero si no haces las tres cosas que se mencionan en el capítulo dos, si no tomas acción, nada va a cambiar. 
 
    Puedes decidirte a vencer a los fantasmas del miedo, que no te dejan tener la vida que mereces; pero si no empiezas a tomar acción, si no empiezas a agradecer por lo que aún no tienes, como si ya lo tuvieras; nada va a cambiar. ¿Puedes ver la importancia de tomar acción justo después de tomar la decisión? 
 
    La razón por la que muchas personas deciden, pero no actúan; es por falta de confianza en sí mismos. Esa falta de confianza genera falta de fe en sí mismos, y esa falta de fe les impide creer que son capaces de hacer los cambios que les llevarán a tener la vida que merecen. 
 
    El autor del libro “La magia de pensar en grande”, lo decía de esta forma:  
 
    “Cuando la mente no cree, atrae las razones para sustentar el fracaso. Por el contrario, la actitud de creer que se puede, genera la fuerza, destreza y la energía que necesitamos para hacernos salir airosos. Cuando creemos que podemos hacerlo, el cómo hacerlo surge” —David J. Schwartz. 
 
    No debes preocuparte por ‘cómo lo vas a lograr’, pues es un hecho que, como dijo Schwartz: “Cuando creemos que podemos hacerlo, el cómo hacerlo surge”. Surge de nuestra mente, que ha derribado las barreras que le impedían encontrar soluciones a nuestros problemas. 
 
    Así que toma la decisión y conviértete en una persona de acción, una persona proactiva, ¿Qué es ser proactivo? Esta es la definición que más me gusta:  
 
    “Ser proactivo es tener la iniciativa y la responsabilidad de hacer que las cosas sucedan” —Stephen Covey. 
 
    Debemos tomar la decisión y ‘hacer que las cosas suce-dan’. Es esa la única forma de hacer realidad nuestros sueños. 
 
     
 
  
 
  
   
    Renuncia a vivir en el pasado 
 
    Ya no sigas cargando con tu pasado. Toma la decisión y renuncia a vivir en el pasado. Tu pasado no debe limitarte, no debe impedirte lograr lo que sueñas. Debes tomar el control. 
 
    Debes usar el poder de las palabras, que aprendiste en el capítulo 3, para dejar atrás tu pasado y convertirte en una persona nueva. Usa el ‘efecto de reiteración’, y empieza a repetir tus afirmaciones positivas todos los días. Así, muy pronto tomarás el control de lo que tu mente cree, y de forma asombrosa empezarás a cambiar gracias a esas nuevas creencias que tú mismo elegiste para ti. 
 
    Toma el control de tu mente y elige la importancia que le darás a los recuerdos de tu pasado. Usa las técnicas de PNL que aprendiste en el capítulo 5, para destruir esos recuerdos que te hacen daño, y darle la importancia que merecen a los recuerdos que te dan felicidad. Tú tienes el poder para elegir tus recuerdos, tú tienes el poder para elegir que tus recuerdos dibujen una linda sonrisa en tu rostro.  
 
    Desprenderse de todos los hechos ocurridos, de forma emocional, es algo que nos hará ir creciendo, a medida que nosotros podamos tener dominio, sobre todos los malos recuerdos almacenados en nuestra memoria, estaremos log-rando alcanzar un sentimiento de bienestar con nosotros mismos. 
 
    Algo que llegan a traer todos esos malos recuerdos, son dos tipos de sentimientos posibles, una es de rencor hacia aquellas personas que pudieron llegar a herirnos, en todo el sentido de la palabra, y la otra es el sentimiento de culpabilidad, aquel que acompaña las experiencias que no fueron gratas en su momento y las mismas fueron el resultado de decisiones tomadas por nosotros. 
 
    Sea cualquiera de los casos, en tu situación, el procedimiento siempre será el mismo, pasar la página, no vale la pena seguir recordando con amargura esos eventos, poniéndoles carga afectiva, sin ningún sentido, ya que esto no va a cambiar nada en nuestras vidas actuales. Si las consecuencias la estas padeciendo en el presente, bueno debes tratar de superar las dificultades, más no traer a colación cada vez los hechos pasados. 
 
    Cuando nosotros analizamos este lado del problema, también debemos colocar para su análisis otro tipo de situación, de una que tal vez no se mencione mucho, pero también nos viene a aportar condicionamientos en nuestra personalidad que no nos van a favorecer en ningún momento, es lo que sucede cuando se quiere vivir en el pasado por lo bueno que este llegó a ser. 
 
    Muchas personas pasan su vida solo hablando del pasado, llevan una vida presente llena de fracasos, y se alimentan a sí mismos con esta carga de emociones de eventos pasados, que para ellos estuvieron cargados de glorias personales, pero ya se esfumaron, no están presentes, ni siquiera hay posibilidad de que los mismos acontecimientos se vuelvan a dar en sus vidas, por diversas causas que estos mismos generan. 
 
  
 
  
   
    Perdona 
 
    El primer paso para nosotros cerrar el ciclo de nuestro pasado, es el perdón. El perdón debe ser hacia nosotros mismos y hacia los demás, aquellas personas que tuvieron alguna relación con nosotros en el pasado y pudieron llegar a estar involucrados en algún acontecimiento el cual dejo amargos recuerdos. 
 
    Algunas cosas son difíciles de perdonar, sobre todo si tenemos una falsa creencia en cuanto al perdón. ¿Cuál es esa falsa creencia? 
 
    Perdonar no es justificar, perdonar no significa que todo volverá a ser como antes, perdonar no es ser un tonto crédulo del que todo el mundo puede aprovecharse. Eso no es perdonar. 
 
    Perdonar es sólo dejar ir el dolor que nos produce rabia, soltar el dolor que nos hace sentir odio, abandonar el dolor que nos hiere, exiliar el dolor del recuerdo a la región del olvido. Perdonar, es actuar para liberarnos a nosotros mismos de una carga pesada que no merecemos llevar. 
 
    “El perdón es una decisión, no un sentimiento, porque cuando perdonamos no sentimos más la ofensa, no sentimos más rencor. Perdona, que perdonando tendrás en paz tu alma” — 
 
    Madre Teresa de Calcuta. 
 
    Perdonar no es un favor que le estamos haciendo al agresor, ni estamos tratando de beneficiar a las personas que nos han hecho daño. Perdonar, es un favor que nos hacemos a nosotros mismos. Así que toma la decisión de perdonar, y toma acción para exiliar ese dolor a la región del olvido. ¿Cómo?  
 
    Usando las herramientas de PNL de las que aprendiste en el capítulo 5. Tú puedes quitarle la importancia que esos recuerdos tienen, si de manera consciente haces los ejercicios mentales para destruirlos. 
 
    El perdón debe ser algo sincero, no puede ser fingido, debe salir del corazón y aceptado por nuestra mente, con la finali-dad de que no nos llegue a causar una mala pasada. 
 
    No puede ser que lleguemos a perdonar a un familiar nuestro por algo que ocurrió tiempo atrás y sintamos que ya esto pasó y quedó olvidado, nos sentimos bien. Pero de pronto tenemos oportunidad de causarle mal a esa persona y no lo pensamos dos veces, actuamos para causarle daño en venganza por lo ocurrido. Esto sucedió pues nuestro perdón no era sincero. 
 
    Para todos nosotros no llega a ser ningún secreto que esta determinación no es fácil, sobre todo si esa persona, a la que tenemos que perdonar, actuó consciente y con toda la mala intención posible, incluso hasta puede ser que lo veamos a diario y este se sienta satisfecho por el daño causado a nuestra persona. Es algo natural que en estos casos sea difícil perdonar, pero debe hacerse por nuestro bienestar. 
 
    Cuando se toma la determinación de cerrar con todo nuestro pasado, el perdón viene a ser algo imprescindible, este tiene que ver directamente con nosotros mismos, para nuestro beneficio personal. Este es un sentimiento que si no se llega a eliminar nos va a causar una serie de males, que nos hará esclavo del mismo, nunca podremos ser libres mientras nos encontremos atados con sus cadenas. 
 
    Para poder avanzar en la vida, debemos tomar el camino de la libertad de pensamiento y de actuar. Para poder tomar decisiones sin ningún tipo de influencia negativa, debemos estar libres de todo resentimiento. Haber olvidado todos los hechos que nos causaron malestar y de aquellas personas que se vieron involucradas. 
 
    Hay que ser muy cuidadoso con la forma de nosotros llegar a almacenar estos tipos de resentimientos. En muchas familias se da el caso de constantes disputas y conflictos, los mismos vienen generados por la crianza que los padres pudieron haberle dado a sus hijos, tal vez siendo muy estrictos, y estos nunca les perdonaron eso.  
 
     
 
  
 
  
   
    Debes aceptarte 
 
    Cuando tú actúas de forma responsable frente a los acontec-imientos que te rodean, estaremos al tanto de que somos creadores de situaciones, las mismas pueden ser favorables o adversas a lo que realmente queríamos desde el principio, pero en fin serán eventos generados por nuestras acciones. 
 
    El ser humano actúa por dos factores, por placer o por protección, es más, este es el mismo instinto que tienen los animales. De la misma manera nosotros nos iremos desenvol-viendo por el planeta. 
 
    Por esta razón, si nosotros tomamos en consideración a la persona promedio, aquella que tiene una familia, está siempre va a tomar determinaciones que causen algún bienestar a sí mismo y a los suyos. Lo que pasa es que nadie está exento de equivocarse, muchas veces tomamos riesgos más de la cuenta, por tratar de alcanzar un logro muy significativo y cuando fallamos, esta situación puede llegar a generar un mal de dimensiones mayúsculas, sin haberlo previsto. 
 
    Cuando se presentan este tipo de acontecimientos, es que llegamos a culparnos de lo sucedido. Nos martirizamos hasta el punto de no encontrar tranquilidad, seremos generadores de conflictos en nuestro hogar y nos aislaremos de los demás. 
 
    Estas situaciones no debemos permitirlas en nuestras vidas. Si estamos decididos a ser seres de luz y felicidad, no podemos estar condenándonos constantemente por hechos que sucedie-ron en el pasado y que no terminaron bien, cuando nuestra intención inicial era la de sacar algún provecho de la situación. 
 
    Luego del perdón hacia nosotros mismos estará la aceptación, el saber que todo lo que hemos hecho siempre fue con la intención de buscar superarnos y que las posibilidades de éxito eran igual a las de no lograr el objetivo. Que si hubo una mala planificación o estrategia, la misma no fue hecha de forma consciente, que el error es parte del proceso de superación. 
 
    Cuando logramos llegar al punto de la aceptación estaremos disfrutando de la tranquilidad y de cualquier carga que pudiera venir, procedente de estar buscando siempre un culpable, donde generalmente caigamos en la equivocación de señalarnos a nosotros mismos como los culpables de las situaciones negativas que nos puedan ocurrir. 
 
     
 
  
 
  
   
    La inseguridad en las relaciones  
 
    Los celos ocurren en una persona débil emocionalmente, esto es motivado por la inseguridad hacia una relación. Según sea el grado de desarrollo de esta conducta. Puede ser muy superficial o llegar a extremos donde sea de extremo cuidado. 
 
    Son tantos los casos relacionados, en la historia, con este tipo de situaciones, que muchas veces culminaron de una manera muy mal para los involucrados. 
 
    Este tipo de emoción puede surgir entre familiares, por ejem-plo dos hermanos hacia el amor materno, y más comúnmente entre parejas, llegando también a ocurrir entre amistades. 
 
    Los celos se vinculan directamente al sentimiento de egoísmo. El mismo se genera cuando la persona siente el temor de perder algo que le pertenece, donde ha surgido una amenaza que antes no había, la misma llega de otra persona que antes no figuraba. 
 
    Para evitar este tipo de incomodidades, lo mejor es tomar conciencia sobre lo que acontece, realizar una evaluación de todo lo que sucede. Es imposible llegar a pensar en que se puede retener a alguien que no quiera estar con nosotros, por esta razón lo mejor es llegar a pensar con los pies puestos en la tierra, bastante centrado y buscar ayuda profesional adecu-ada, cuando se llegue a sentir que la situación escapa de nues-tras manos. 
 
  
 
  
   
      
 
    Disfruta de las pequeñas cosas de la vida 
 
    ¿Sabes qué es la felicidad? La felicidad no es una meta que vamos a alcanzar en el futuro, nuestra felicidad no depende de lo que hagan otras personas, y por supuesto, ni la fama ni el dinero tienen el poder para comprar la felicidad. Entonces…  ¿Qué es la felicidad? 
 
    La escritora que ganó el Premio Nobel de literatura en el año 1938, tiene una definición muy acertada de la felicidad: 
 
    “Muchas personas se pierden las pequeñas alegrías mien-tras aguardan la gran felicidad” —Pearl S. Buck. 
 
    En realidad, la felicidad es la acumulación de momentos de alegría. Mientras más momentos de alegría tengamos, más felices seremos. Por eso es tan importante aprender a ver las cosas con alegría. 
 
    Para ser felices, debemos quitarles a otros el control de nuestra vida y nuestra felicidad, y tener el valor de tomar el control de nuestra vida para ver la felicidad que hay en las cosas pequeñas. Es algo que debemos hacer por nosotros mismos. 
 
    Nunca más debemos ceder a otros el control de nuestra felicidad. ¿Cómo es que estás cediendo el control de tu felicidad? Piénsalo… 
 
    ¿Alguien, alguna vez, te ha arruinado el día? Esa persona, aunque fuese un desconocido, era quien tenía el control de tu felicidad, porque tú se lo entregaste. Cuando caminas por la calle, piénsalo… ¿cualquiera de esas personas, desconocidas, tiene el poder de hacer algo que pueda quitarte tu felicidad? Entonces ellos tienen el control de tu felicidad, porque tú se los has entregado. ¡Basta! 
 
    Nadie debe tener el control de tu felicidad. Si alguien hace algo que te molesta; nunca debes permanecer molesto durante buena parte de tu día, porque le has entregado el poder a esa persona de arruinarte el día. Nadie debe tener tanto poder sobre ti. 
 
    Ni siquiera las personas a las que amas deben tener el poder para quitarte tu felicidad por más de diez minutos. ¡Tú eres quien tiene el control de tu felicidad! Nadie más. 
 
    Cuando aprendas a tener el control de tu felicidad, y no entregárselo a nadie. Podrás experimentar la alegría de disfru-tar de las pequeñas cosas de la vida, y la acumulación de mom-entos alegres te hará sentir que tienes una vida feliz. 
 
    Tu vida y tu felicidad estarán bajo tu control si te decides y actúas para quitarles a otros el poder sobre tu vida y tomarlo tú mismo. Nada, ni siquiera la depresión, puede con alguien que ha tomado el control de sus pensamientos. 
 
    Así que toma la decisión, y haz los cambios necesarios en tu vida para tomar el control de tus pensamientos, y vivir la vida feliz que mereces.     
 
     
 
  
 
  
   
    Evita la procrastinación 
 
    La procrastinación es la acción de posponer las actividades correspondientes a una fecha a otro lugar en el futuro. Este es un mal hábito en el cual muchas personas caen, inclusive de manera inconsciente en algunos casos. 
 
    Es tan mala esta costumbre, que por lo general viene acompañada por problemas, los mismos que son generados por no haber realizado cierta actividad en el tiempo que la misma lo requería, muchas veces siendo estas de urgencia, con unas consecuencias finales nada favorables. 
 
    Para evitar caer en esta mala práctica, lo mejor es adquirir un real compromiso con cada tarea que se evalúe. Puedes tomar alguna herramienta de apoyo, como por ejemplo la matriz de Eisenhower, la cual te clasificará todos tus compro-misos entre sus niveles de importancia y de urgencia. 
 
     
 
  
 
  
   
    Oye tu voz interna 
 
    Cuando tomes acción para lograr alcanzar tus metas, debes obviar por completo los comentarios y acciones de las demás personas. El mundo está lleno de personas que no quieren verte triunfar, otros no lo sabrán manifestar y por ende solo tú serás responsable de lo que logres alcanzar, lo disfrutarás si su resultado fue el esperado, tendrás que reponerte de la caída si no pudiste esta vez, a los demás eso no les va a afectar en nada, así que pon atención solo a tus palabras internas. 
 
    En este aspecto solo hago relación a la crítica y comen-tarios adversos. Nuestros oídos deben estar abiertos a cualqui-er orientación de un experto, así como tener la plena dispo-sición de buscar ayuda de un asesor cuando esta haga falta. 
 
  
 
  
   
      
 
    Conclusiones 
 
      
 
    En este libro, has descubierto la forma más eficaz de aumentar tu autoestima a través del autoconocimiento. Aceptándote tal y como eres, con los defectos y virtudes que son parte de tu temperamento. 
 
    Todo lo que eres te hace especial, eres una combinación única de los cuatro temperamentos, y debes usar todo tu talento para ser feliz y hacer felices a las personas que te rodean. 
 
    También has aprendido cuál es la mejor forma de reducir el estrés y superar las inseguridades, fortaleciendo la confianza en ti mismo cuando tomas el control de tu vida y de tus pensamientos. 
 
    Has aprendido cuáles son los fantasmas del miedo, y cómo puedes vencerlos usando el agradecimiento por lo que aún no has recibido. 
 
    Y ahora tienes el conocimiento para superar la depresión, y ayudar a otras personas a superarla. ¡Es maravilloso poder ayudar a otras personas a mejorar sus vidas!  
 
    Siempre debes recordar que tú tienes el poder para elegir tener pensamientos positivos. Tienes que quererte y tomar el control de tu vida y tus pensamientos; para que puedas ver un mundo en el que podrás tener miles de momentos alegres que te hagan sentir feliz.  
 
    Sólo tú puedes tomar la decisión y ponerte en acción para elegir el mundo en el que quieres vivir, queriéndote mucho, y tomando el control de tu vida. Te deseo toda la autoestima y la confianza en ti mismo que necesitas para ser feliz y tener éxito. 
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