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 INTRODUCCIÓN 


El famoso filósofo de la Ilustración francesa Jean-Jacques Rousseau dijo: “El hombre nació libre. Pero en todas partes, él está encadenado".
Por supuesto, Rousseau estaba hablando de política y sistemas religiosos cuando dijo esto. Sin embargo, su observación es acertada sobre cómo la mayoría de las personas eligen vivir sus vidas.
Nacemos libres, pero elegimos caminar encadenados. No importa que las cadenas sean invisibles; sus efectos todavía son notables.
Deja que eso acabe. Las personas nacen libres porque tienen un tremendo poder sobre su realidad. Pero, cuando miras la forma en que la mayoría de la gente vive, es como si fueran esclavos. Tienen todas estas líneas imaginarias que han dibujado para sí mismos. Cosas como quiénes pueden y qué no pueden ser, qué son y qué no son, a dónde pueden ir y qué está prohibido.
Lo creas o no, todos formamos activamente nuestra realidad. Nuestras mentes nos hacen los dueños de nuestra realidad. El hecho de que estés tomando esta capacitación con cierta actitud y hayas podido comprar este libro
electrónico de capacitación, significa que eres un maestro de tu realidad.
No importa si aceptas eso o no. No importa si eres consciente de esto o no. Sigue siendo la realidad. De hecho, solo a través de las operaciones diarias de tu mente, dominas y editas tu realidad.
¿Cuál es el problema? Bueno, la mayoría de nosotros no reclama este poder. Vivimos nuestras vidas en base a la obligación. Así es. Tratamos de ser el tipo de personas que nuestros padres esperan que seamos. Tratamos de vivir nuestras vidas en base a las expectativas de otras personas.
También nos acostumbramos a ciertas costumbres. Quizás es parte de nuestra cultura. Quizás es parte de nuestro pequeño grupo. Cualquiera sea el caso, a menos que elijamos abrir los ojos, hacemos las cosas de la misma manera que las personas con las que pasamos el rato. Las aves de una pluma acuden juntas de hecho.
También le damos la espalda a nuestro tremendo poder mental para dar forma a nuestra realidad, manteniéndonos cerca de la tradición. El hecho de que algo se haya hecho de la misma manera durante cientos de años, no significa necesariamente que debas hacer lo mismo. El hecho de que exista la sabiduría convencional, no significa que sea el único tipo de sabiduría aplicable para ti.
Finalmente, estás caminando con tus cadenas invisibles debido a los malos hábitos mentales y físicos. Parece que no importa si intentas cambiar las cosas o revertir las cosas; tus hábitos siguen tirando de ti.
Es como si solo necesitaras ver o sentir ciertas cosas, y comienzas a actuar de una manera casi automática. Es muy desalentador. Te hace sentir débil, pequeño e insignificante.
El mentalismo te enseña a reenfocar tu energía para que, en lugar de que estos procesos mentales trabajen en tu contra, entrenas tu mente para que funcione para ti. Solo necesitas mirar a personas muy exitosas para ver cómo funciona esto.
Solo necesitas hablar con personas muy felices y darte cuenta de que están operando desde un lugar totalmente diferente. Puedes lograr lo mismo.
Este entrenamiento te guiará a través del proceso de cómo el mentalismo puede ayudarte a vivir una vida más plena.
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 DESPEGA LAS CORTINAS Y 


VERÁS LA REALIDAD DE TU VIDA
No quiero mezclar metáforas aquí, pero al igual que las personas pueden vivir fácilmente con grilletes invisibles, también podemos vivir nuestras vidas completamente rodeadas de cortinas invisibles. Cuando colocas cortinas en tu casa, lo haces para bloquear la luz. Es tu forma de regular la iluminación natural que entra por tus ventanas.
¿Sabías que estás haciendo lo mismo con la realidad? Sin embargo, en lugar de ventanas, tienes tu mente, y hay ciertas creencias y prácticas que tenemos que bloquean la realidad. Por lo menos, nos impide ver las cosas como realmente son.
La mayoría de las personas son mentalmente flojas. Ahí lo dije. Realmente lo somos
En primer lugar, cuanto más viejo te haces, más asumes las cosas. Ahora, no puedo culparte por pensar de esta manera porque cuando eras niño, tenías que experimentar las cosas de primera mano, y luego hacer predicciones basadas en esas experiencias o en lo que la gente te cuenta sobre esas experiencias. Tienes que pasar por ese proceso para que puedas aprender lo suficiente como para ver ciertos patrones.
A medida que envejeces, puedes confiar con seguridad en la gran experiencia que has tenido y hacer más o menos ciertas suposiciones. En este punto, pensarías que es bastante seguro asumir que una vez que ves ciertos patrones, puedes ver el resto de lo que sucederá.
Esto tiene mucho sentido en la mayoría de las situaciones. No quieres sentarte y esperar a que las cosas se desarrollen por completo, cuando sabes muy bien que hay muchas posibilidades de que las cosas salgan como siempre han resultado. Sin embargo, esto solo puede llegar tan lejos.
Además, cuando envejeces, tiendes a usar este poder de suposición en situaciones en las que no cuentan o al menos no deberían aplicarse. Puedes usar esto con las personas que conoces, y esto puede conducir a un despido muy injusto e incluso cruel de las personas.
Recuerdo una vez que estaba en una reunión de negocios, y uno de los chicos que se suponía que debía hacer una presentación apareció en pantalones cortos y chanclas. En el fondo de mi mente, automáticamente asumí que esta persona era un vago. De ninguna manera este tipo es serio.
Hizo su presentación y se fue. Solo supe una semana después que esa persona, era en realidad multimillonaria. Demasiado para mis suposiciones, ¿Verdad? Resultó que lo necesitábamos más de lo que él nos necesitaba a nosotros. Obviamente no necesitaba nuestro dinero.
Asumí que, dado que tenía ese atuendo o falta de él, no era profesional o era una especie de perdedor. ¿Viste cómo trabaja esto? A medida que envejeces, necesitas cada vez menos aportes para llegar a conclusiones, y esto puede ser muy peligroso. En realidad, es posible que te estés bloqueando de una gran cantidad de verdades y oportunidades.
Otra forma de pereza mental involucra tus expectativas. En cierto modo, esto funciona de manera similar a los supuestos. Cuando nos encontramos en ciertas situaciones, creemos que tenemos razón al esperar ciertos resultados. Sentimos que de alguna manera tenemos derecho a ciertas cosas.
Esto es un problema, porque cuanto más derecho tengas a ciertos resultados, menos probabilidades tendrás de trabajar para ellos. Es menos probable que seas de mente abierta. No estás buscando un desafío. Te vuelves menos flexible. Puede conducir a un grave desastre.
Desafortunadamente, la única persona a la que tenemos que culpar es a nosotros mismos. Es demasiado fácil convertirte en prisionero de las expectativas de uno.
Finalmente, podemos desarrollar un sentido de derecho tan paralizante que no tomamos la iniciativa. Sentimos que el mundo tiene que venir a nosotros. Creemos que las personas tienen que impresionarnos, o tienen que dar el primer paso o hacer el esfuerzo.
Lamento ser el que te diga esto, pero si intentas hacerlo en este mundo, tendrás que tomar la iniciativa. Tendrás que aportar valor a la vida de otras personas. No es que te deban fama, riquezas y poder. Tienes que probarte a ti mismo. Tienes que establecer un historial. Tienes que desarrollar una marca. Todos estos toman la iniciativa.
Todas las cosas que he descrito anteriormente pueden actuar como cortinas mentales. De hecho, cuanto más tiempo te niegues a dejar a un lado esas cortinas, más fácil será para ti sentirte atrapado. Por favor, comprende que te sientes mentalmente atascado, no porque alguien tenga un arma apuntando a tu cabeza y le exija ser miserable e impotente.
En cambio, has permitido que esta pereza mental y todos estos hábitos mentales negativos te superen, por lo que básicamente terminas enfocándote en las cantidades probadas, conocidas o en los espacios seguros de tu vida. Todo lo demás está fuera de los límites. Simplemente no puedes ser molestado con ellos. Prefieres centrarse en lo que cree que "sabes".
Esto es pereza mental. Estos actúan como cortinas que bloquean los desafíos saludables que necesitas para dominar la realidad. Para abrir las cortinas de tu vida, debes hacer una cosa: Hacer un inventario de tu vida.
¿Alguna vez has trabajado para una tienda minorista? Cuando trabajaba para una farmacia, justo después de la secundaria, me contrataron como personal temporal para hacer un inventario. No sabía que la típica farmacia tenía tantas cosas. Vi esto de primera mano porque tenía que contar todo.
Eso es un inventario. Tienes un portapapeles en una mano y tienes un bolígrafo en la otra, y estás buscando diferentes categorías y subcategorías de productos, contando físicamente estos productos, ordenándolos. A veces tenemos que sacar una caja y guardar cosas.
En muchos casos, tenemos que ir a la sala de almacenamiento posterior, sacar cosas de las cajas, contarlas, así como contar y marcar las cajas. Eso es mucho recuento, es mucho seguimiento y mucha supervisión. Así es como funciona un inventario.
Tienes que hacer lo mismo con tu vida. Tienes que hacer un inventario de tu vida. Lo creas o no, esto es más difícil, porque en lugar de contar cosas como botellas de medicamentos, paquetes de productos o sobres y cajas, vas a tener que hacer un inventario de las cosas que crees que son ciertas, lo que esperas de ciertas situaciones en tu vida.
Debes tomar conciencia de las situaciones en las que adoptas ciertas mentalidades, y debes prestar atención a tu falta de iniciativa.
Eso es un montón de cosas. Esto requiere un gran esfuerzo mental. También requiere una gran cantidad de honestidad. Seamos sinceros. ¿Te sientes bien cuando alguien dice que eres flojo? ¿Tienes mariposas en el estómago cuando alguien dice de tantas maneras que estás viviendo una mentira? Por supuesto no.
La mayoría de la gente no quiere escuchar ese tipo de cosas, pero ese es exactamente el tipo de conclusión que obtendrías si haces un inventario honesto de tu vida. Así es, y puedo garantizar esto, que muchas de las cosas que asumiste que eran de cierta manera en tu vida, son en realidad bastante diferentes. Resultan muy diferentes de lo que tú supones que son.
Pueden ser familiares. Es posible que ni siquiera pienses conscientemente en ellas, pero una vez que comienzas a retirar tus cortinas mentales y comienzas a trabajar para ver las cosas como son, es posible que te sorprendas.
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 NUESTRAS VIDAS SON INTENCIONALES 


Puedes estar pensando que el título de este capítulo es bastante controvertido. Puedes ser perdonado por pensar eso. La mayoría de la gente estaría de acuerdo con esto. Siento disentir. Seriamente.
¿Cómo? Bueno, si le dices a alguien que tiene mala suerte y que está luchando para llevarse el pan a la mesa porque su vida es intencional y que de alguna manera eligió esa vida, es posible que no obtengas una respuesta feliz. De hecho, incluso podrías recibir un puñetazo en la cara.
¿Cómo te atreves a decir algo así? ¿Alguien que está luchando, que enfrenta todo tipo de problemas, como problemas de salud, problemas legales, divorcios y problemas mentales eligió intencionalmente ese tipo de vida? ¿Realmente elegirían ese tipo de vida? Hablas para insultar.
No te sorprenda si tiene este tipo de reacción. Sin embargo, independientemente de cómo reaccionen las personas ante esta realidad, sigue siendo la realidad. Sé que es una píldora difícil de tragar.
Debes recordar, que una vez que una persona toma una determinada decisión y aparecen las consecuencias de esa decisión, esa persona se vuelve muy, muy creativa al inventar todo tipo de excusas, justificaciones y razones para culpar a otros por lo que sucedió. Todos tenemos ese genio interno en nosotros.
Sin embargo, nada de esto, tan doloroso y desagradable como puede ser en muchos niveles, te quita el hecho de que nuestras vidas son intencionales. ¿Cómo? Nuestro mundo interno es la causa de nuestro mundo externo. Así es.
Todo lo que otras personas pueden observar sobre tu persona, en última instancia proviene de tus procesos mentales internos. Esto puede ser algo tan trivial y superficial como tu corte de pelo, qué tipo de ropa usas, cuánto pesas, tu complexión, qué tan saludable es tu piel.
Esto también explica qué tan grande es tu casa o si estás alquilando o siendo dueño. Esta es también la causa del tipo de automóvil o medio de transporte que tienes.
Tu mundo interno también explica cuánto dinero tienes en el banco, cuánto respeto te dan las personas, el tipo de títulos que tienes o no, etc., etc.
Todo esto viene de adentro. Este es un tema muy, muy delicado para muchas personas, porque una vez que todos estamos de acuerdo en que nuestras vidas son intencionales, debido a que nuestro mundo interno produce nuestro resultado externo, resulta obvio que en algún momento, algunas personas tomaron la decisión equivocada.
A la gente no le gusta estar equivocada. A las personas no les gusta que se les haga sentir culpables, que se les culpa por sus propios fracasos o malas decisiones. Eso es solo parte de la naturaleza humana. Es de esperarse. Definitivamente es un gran golpe para el ego.
Sin embargo, independientemente de cuánto duele, nada puede quitarte el hecho de que todo lo que la gente puede ver desde fuera de ti, es producto de tus elecciones internas. Para conseguir ese auto, tenías que elegir. Para obtener ese trabajo, que produce un cierto ingreso que te permite un cierto estilo de vida, tenías que tomar una decisión o una serie de opciones.
Para obtener ese título o abandonar la escuela secundaria, tenías que tomar ciertas decisiones. Todos estos, son internos y ¿Adivina qué? Se pueden rastrear a tus valores.
El cielo no establece estos valores para ti. No son heredados de otra persona. No son algo que acaba de caer en tu regazo. Son elecciones. Así, como algunas personas pueden elegir ciertos valores que conducen a un cierto estilo de vida y ciertos resultados de la vida, otras pueden elegir otros valores que producen resultados diferentes.
Nuevamente, esta no es una buena noticia para mucha gente. A la gente no le gusta enfrentarse cara a cara con esta realidad.
TODO EN NUESTRAS VIDAS SON ELECCIONES
No me malinterpretes. A veces, tus respuestas a lo que el mundo te presenta, se repiten con tanta frecuencia que parecen casi automáticas. No asumas que solo porque puedes predeciblemente responder de cierta manera, cuando detectas ciertas cosas que de alguna manera se trata de un comportamiento automático. No te engañes pensando que no tienes absolutamente ninguna opción, cuando tomas ciertas acciones.
No. Todos estos hábitos en realidad surgen de elecciones. Lleva un tiempo desarrollar un nuevo hábito. De hecho, según algunas estimaciones, adquirir un nuevo hábito o romper uno, puede llevar de veintiún días a sesenta días. Debes repetir el mismo patrón, antes de desarrollar o romper un hábito.
¿Qué haces antes de ese punto? Así es. Eliges tomar esas acciones. Estas son elecciones.
Como estás haciendo elecciones todo el tiempo para producir ciertos resultados y consecuencias, tu vida es intencional. No puedes aceptarlo. Puede ser incómodo. Definitivamente no es una verdad conveniente, pero sigue siendo la verdad. Abraza este hecho.
En lugar de vivir tu vida en piloto automático, abraza el concepto de intencionalidad. Domina tu vida o crea tu vida siendo lo más intencional posible, sobre lo que elijas pensar. Esta es la base del mentalismo.
Así es como editas tu realidad. Así es como se pasa de pensar en un determinado resultado a realmente ver, oír, tocar, saborear y oler ese resultado. En otras palabras, conviertes las ideas en realidad. No solo estás esperando y deseando. No solo estás pensando "sería bueno" si existieran ciertas cosas. En realidad estás tomando medidas.
Capítulo 3
MUCHOS DE NOSOTROS ELEGIMOS SER CIEGOS uién en su sano juicio se cegaría conscientemente? Ni siquiera puedo pensar en una persona que haría eso. Tienes una gran ventaja competitiva cuando puedes ver. Incluso si puedes ver con un solo ojo, todavía tienes una gran ventaja sobre alguien que no tiene nada de vista.
Curiosamente, muchas personas optan por ser ciegas en algún nivel u otro. No estoy hablando de ser ciego física o legalmente. Estoy hablando de pasar por alto un poder muy importante que tienen. Debes comprender que en cualquier grupo de personas, el 20% siempre ganará más dinero, tendrá más relaciones sexuales, logrará mejores resultados, poseerá más cosas, lo que sea.
Independientemente de cómo midas el éxito, este 20% siempre saldrá adelante. Esto, después de todo, es el principio de Pareto. ¿Qué tan grave es esta desigualdad? Bueno, solo necesitas mirar el hecho de que una pequeña fracción de la población mundial posee la mayor parte de la riqueza. No lo robaron todo. No apuntaron con un arma a las cabezas de las personas ni las obligaron a abandonarlas. Se lo ganaron.
Desafortunadamente, la gran mayoría de las personas se quedan luchando por las sobras. La mayoría de las personas se contentan con pelear por las migajas que quedan en un 20%. Estos 20% o menos son plenamente conscientes de su poder. No son ciegos a su superpotencia humana. ¿De qué estoy hablando? Aunque nuestras vidas son el resultado de nuestras elecciones, elegimos ser ciegos a esta verdad.
Puede parecer banal. Incluso puede parecer sentido común, pero en el momento en que realmente creas que tu vida es el resultado de tus elecciones, comenzarás a pensar, hablar y actuar de una manera diferente. Sea lo que sea que sea frustrante, tarde o temprano se irá. Así de importantes son las elecciones. Lamentablemente, mucha gente elige ser ciega sobre esto.
Hacen cosas en piloto automático. No toman decisiones conscientes. Es como si estuvieran pasando por los movimientos de la vida. Ahora, es fácil entender esto intelectualmente. Incluso es tentador decir: "No hago eso" o "Voy a dejar de hacerlo". Felicidades, al menos estás progresando. Pero aquí está el problema. Esto está integrado en la condición humana.
Así es. Esto es parte de la naturaleza humana. Al final del día, hay dos verdades fundamentales sobre los seres humanos. En primer lugar, tenemos mucho miedo al cambio. Podemos hablar de un buen juego sobre cómo damos la bienvenida al cambio y cuán importantes son la innovación y la disrupción para nosotros, pero al final del día, nos acostumbramos a hacer las cosas de cierta manera. Nuestras acciones caen en un cierto patrón.
La otra verdad fundamental sobre los seres humanos, independientemente de su procedencia y su aspecto, es que tendemos a tomar el camino de menor resistencia. Pongámoslo de esta manera. Si alguien te ofreciera un plato de delicioso pastel de chocolate alemán o puedes cavar un hoyo durante dos horas seguidas, ¿Cuál preferirías elegir? No se necesita un científico espacial para resolver esto.
Tomamos el camino de menor resistencia, lo que significa que huimos del dolor, la incomodidad o el inconveniente y corremos hacia el placer, la comodidad y la conveniencia. Dadas estas dos verdades sobre la condición humana, es fácil ver por qué las personas terminan haciendo cosas en piloto automático. Terminan tomando decisiones de cierta manera.
No importa dónde estén o qué hora sea. Terminan haciendo exactamente las mismas cosas. Como ya sabes, nuestras vidas son el resultado de nuestras elecciones, por lo que terminamos sintiéndonos estancados. Terminamos negando el hecho de que podemos elegir. Debe ser otra cosa. No puede ser el hecho de que elegí mi vida. No eso no es. Eso es demasiado para soportar. De ninguna manera.
Este es el monólogo interno que la mayoría de la gente juega con ellos mismos. Por eso, permanecen ciegos a su superpotencia humana. Tu súper-poder humano es tu habilidad para elegir. Sé que es fácil de decir. Se cae de la lengua. La mayoría de las personas pueden aceptar eso intelectualmente, pero en realidad no lo aceptan. Es algo así, como algo en lo que todos estamos de acuerdo, pero luego, lo descartamos rápidamente.
Siempre tendrás una opción. Como mínimo, puedes elegir cómo responder a las cosas que suceden a tu alrededor. Como expliqué vívidamente en el capítulo anterior con respecto al ejemplo del edificio en llamas, se pueden hacer y deshacer elecciones. Envuelve tu mente alrededor de esto. Deja de elegir ser ciego.
Capítulo 4
EL NÚCLEO DEL MENTALISMO

ómo puede ayudarte el mentalismo? ¿Cómo puede este concepto con un nombre gracioso permitirte
vivir la vida que siempre quisiste vivir? Bueno, como el término lo indica, el mentalismo se trata de tu mente. Lo creas o no, tu mente es extremadamente poderosa. Es el producto metafísico de las acciones físicas de tu cerebro. Existe por encima y más allá de tu cerebro. No pienses que esto es solo una cosa física.
No pienses que tu mente es solo un subproducto de los procesos físicos de tu cerebro. Es más que eso. El mentalismo se trata de ayudar a las personas a comprender cómo sus pensamientos impactan sus vidas.
Con esa comprensión, el mentalismo ayuda a las personas a vivir la vida que desean, al enseñarles a cambiar lo único que pueden controlar por completo en este universo.
Déjame ser claro: hay una cosa que puedes controlar completamente: TU MENTE. El mentalismo te ayuda a vivir la vida que siempre quisiste vivir ayudándote a controlar completamente tus pensamientos. Cambia tus pensamientos y cambias tu vida.
Visto desde esta perspectiva, el mentalismo se trata de tomar el control de tu vida. Si de alguna manera eres infeliz, frustrado o te sientes atrapado en cualquier área de tu vida, el mentalismo puede ayudarte a hacer cambios importantes.
El mentalismo puede ayudarte a sentirte más satisfecho, satisfecho y, sí, feliz. Pero nada de esto será posible si no dejas que el mentalismo te ayude a lograr una cosa con la que obviamente estás luchando.
Nuevamente, si está tomando esta capacitación, significa que al menos una parte de tu vida no es exactamente un lecho de rosas. Tal vez tienes muchas áreas de tu vida con las que estás luchando.
Aun así, para que el Mentalismo te ayude, debes estar dispuesto a tomar posesión de tu vida. Esto es crucial. Esto significa que debes dejar de culpar a otras personas o circunstancias fuera de tu control por lo que sea que estés luchando. Esto también significa pasar del pasado. Entiendo que puedes haber tenido un pasado difícil.
Tal vez eres un sobreviviente de abuso. Tal vez tomaste malas decisiones en el pasado y te sientes culpable por ellas. Quizás haya ciertas personas a tu alrededor que crean un ambiente hostil o tóxico que realmente afecta tu autoestima y motivación.
Asumir la propiedad, significa dejar todo eso y centrarte en lo que puedes controlar. En última instancia, cuando todo el polvo se ha asentado en nuestras vidas, en realidad solo hay una cosa que controlamos y son nuestros pensamientos.
Este es el principio fundamental del mentalismo: Controla tus pensamientos y tú controlas tu vida.
CÓMO FUNCIONA EL MENTALISMO
El mentalismo en realidad se compone de cinco creencias diferentes. Tienes que creer en estos principios, de lo contrario no va a funcionar para ti. Aquí están en poco tiempo.
• Principio #1 Todos Los Estímulos Son Neutrales
• Principio #2 Cambia Tus Filtros Mentales
• Principio #3 Cambia Tus Hábitos Mentales
• Principio #4 Cambia Tus Hábitos De Respuesta Emocional
• Principio #5 Cambia Tu Realidad A Través De Acciones Cambiadas
Todos estos fluyen entre sí y dependen unos de otros. Para que el mentalismo cree el tipo de cambio con el que has estado soñando en tu vida, debes creer en todos estos principios y dejar que funcionen en tu vida. Esto es crucial porque si no crees en ninguno de estos principios, entonces el mentalismo no funcionará para ti. Después de todo, se trata de propiedad del pensamiento.
Desafortunadamente, si rechazas este proceso, sería muy difícil para ti tomar posesión de tus pensamientos, porque en el fondo de tu mente, crees que no funciona, que estás perdiendo el tiempo o esto solo un montón de Hocus Pocus. Esto me lleva a un punto muy importante que puede socavar la efectividad del mentalismo.
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Lo creas o no, el mundo es neutral. Sé que es difícil de c reer. Después de todo, parece que tu jefe lo tienes para ti. Parece que las personas simplemente no te entienden, por lo que dicen y hacen todo tipo de cosas negativas.
A veces te despiertas en el lado equivocado de la cama y parece que todo el mundo se ha vuelto en tu contra. Pero si eres completamente honesto y miras el panorama general de lo que está sucediendo y te atreves a procesar todo más allá de tus emociones, solo hay una conclusión: El mundo es neutral.
Puede que no lo parezca, pero lo es. Así es como funciona. Cada momento, estás recogiendo miles de señales. Estas señales son cosas que ves, oyes, tocas, pruebas y hueles. En otras palabras, estás utilizando tus cinco sentidos para recoger todos estos datos del mundo. Esto sucede cada segundo. Ahora, déjame preguntarte, ¿Eres plenamente consciente de todas esas señales que estás captando?
Por supuesto no. Tu mente solo se está concentrando en una pequeña fracción de los datos a los que posiblemente podrías prestar atención. Es como si estuvieras mirando el cielo nocturno y te acercas a una esquina. Así es como funciona tu mente. Esto se llama percepción.
Todo esto es una elección. Puede parecer habitual porque bien puede haberse convertido en un hábito, pero comenzó como una opción. Diferentes personas con diferentes mentalidades, actitudes y sistemas de creencias eligen elegir diferentes cosas dependiendo de sus experiencias y antecedentes.
Por ejemplo, si creciste en un vecindario difícil y te encuentra caminando por la calle en un vecindario seguro, puedo garantizarte que todavía estás recibiendo estímulos del mundo exterior, de la misma manera que lo hiciste en tu antiguo vecindario.
Cuando comparas notas con personas que crecieron en ese vecindario seguro, probablemente estarían prestando atención a otras cosas. Tu enfoque principal es la seguridad y la supervivencia. ¿Viste cómo trabaja esto?
Estamos hablando de percepción aquí. Ni siquiera estamos hablando de dar significado a estos estímulos percibidos, que es el siguiente paso.
LE DAS SIGNIFICADO A TUS ESTÍMULOS
Cuando eliges concentrarte en un cierto conjunto de estímulos, le das sentido a estos hechos. No solo elegiste lo que conociste, sino que también elegiste el significado de estos hechos. Una vez más, dos personas totalmente diferentes de diferentes ámbitos de la vida pueden tener dos interpretaciones totalmente diferentes de básicamente el mismo conjunto de estímulos.
Esta es una elección. Es lo suficientemente interesante como para elegir en qué conjunto de datos enfocarte y luego llevarlo al siguiente nivel interpretando los datos a tu manera, lo que definitivamente es diferente de la forma en que la siguiente persona analiza el mismo conjunto de datos. Esta es tu mentalidad. Esta es tu actitud. Esta es tu perspectiva. Comprende que eres el propietario de estas cosas.
Estos no fueron bombeados a tu cerebro. La gente no te obligó a pensar de esta manera. En algún momento, elegiste pensar de esta manera. De nuevo, puede parecer un hábito. Incluso puede parecer que es solo parte de tu personalidad porque haces esto repetidamente, pero todo comenzó como una elección.
Necesito que sigas volviendo a ese punto. Si crees que tienes una opción, entonces tienes poder sobre tu vida. Del mismo modo que puedes elegir hacer ciertas cosas, puedes optar por dejar de hacerlas y hacer otra cosa.
TÚ ELIGES LO QUE PIENSAS
Ahora que le has dado significado a estos estímulos, entonces comienza a pensar en ellos. ¿Qué quieren decir? ¿Cómo te impactan? Lo más importante, ¿Cómo se relacionan con su narrativa personal? Recuerda que las personas siempre llevan un guión de película personal. No estoy hablando de un manuscrito físico que cargan desde el punto A al punto B. Estoy hablando de su historia personal que siguen recitando en sus cabezas.
Siguen diciendo: “Esto es lo que soy. Este es quien no soy. Esto es lo que me pasó a mí. Esto es de lo que soy capaz. Aquí es a donde voy. Esto es lo que he hecho", y así sucesivamente. Este es tu guión personal. Todos tienen uno. Se llama tu identidad. Cuando desglosas esa identidad, hay una narrativa y luego hay un guión.
Cuando eliges darte cuenta de ciertas cosas, en lugar de otras cosas y eliges darles un conjunto de significados en lugar de otro, conectas a tu guión lo que eliges recordar sobre esa experiencia en particular. Espero que quede muy claro que cuando miras todas estas cosas que están sucediendo, siempre tienes el control.
Tú eliges de lo que te das cuenta. Tú eliges el significado que le das a los estímulos que has elegido para darte cuenta. Tú eliges lo que piensas. Esas son muchas opciones. Sé que parece desalentador, especialmente si sientes que no tienes otra opción. Es bastante frustrante darse cuenta de esto dado el hecho de que sientes que estás atrapado en algún tipo de película mala llamada tu vida.
Solo quiero que sigas enfocándote en estos diferentes puntos de elección para resaltar el hecho de que siempre tienes una opción. Esto era cierto en el pasado. Esto es verdad hoy. Esto seguirá siendo cierto en el futuro. Tú siempre tienes una opción. Es por eso que puedo decir con seguridad la siguiente (impactante) conclusión: Siempre tienes el control.
Todo sobre ti, sobre lo que piensas habitualmente, sobre lo que hablas y, lo más importante, sobre lo que eliges hacer, fluye de tu elección de pensamientos. Todos fluyen de tu mentalidad. Todos fluyen del filtro mental que elegiste instalar.
Este es el control. Sé que esta no es una respuesta muy popular. Sería genial si la felicidad puede venir en algún tipo de cápsula o la iluminación se puede empaquetar en algún tipo de tableta, pero así es como es.
El mundo es neutral. Es tu mente la que le da forma y color. Siempre vuelve a esta realidad. Una vez que hayas aceptado completamente esto, todo se vuelve mucho más fácil.
Los otros cuatro principios del mentalismo se derivan de este hecho. Acepta que los estímulos del mundo son neutrales. Si realmente puedes creer eso, entonces el progreso es posible. Si no puedes, entonces estarás atascado.
Siempre volverás a la mentalidad negativa que tienes sobre que eres una especie de víctima. Tienes que creer que todos los estímulos son neutrales. Sin esta creencia fundamental, no es posible progresar con el mentalismo.
Capítulo 6
CAMBIA TU FILTRO MENTAL
Este capítulo describe un paso muy trascendental en la práctica del mentalismo. Por difícil que pueda ser para muchas personas, aceptar el hecho de que el mundo y sus estímulos son esencialmente neutrales, es en realidad la parte más fácil. Es absolutamente necesario y no se puede avanzar si no se puede superar ese punto, pero, en el gran esquema de las cosas, esa parte es la más fácil.
Todo lo demás más allá de ese punto requiere una gran cantidad de esfuerzo. Ahora no estoy diciendo que vas a tener que arremangarte y ponerte a sudar. Esto no es un esfuerzo físico. En cambio, esto es algo mucho más difícil.
Lo creas o no, es más fácil para las personas hacer cosas físicamente que actuar mentalmente. Cuando tomas una acción mental, enfrentarás más resistencia. ¿Por qué? Vas a ir en contra de lo que normalmente piensas. Tendrás que enfrentar y superar tus hábitos mentales.
Tendrás que lidiar con tu actitud. Es por eso, que cambiar su filtro mental es tan difícil para muchas personas. Como dice el viejo dicho, puedes sacar al niño del país, pero no puedes sacar al país del niño.
Ahora puedes mezclar y combinar todo tipo de cosas para la palabra niño y país, pero puedes decidir si obtendrás el mismo resultado. Somos un producto de nuestra educación, nuestro medio ambiente y nuestro pasado. Estos trabajan junto con nuestras elecciones para producir nuestro filtro mental. Por favor, comprende que dada esta realidad, es muy difícil cambiar tu filtro mental.
¿CÓMO AFECTA TU FILTRO MENTAL A TU VIDA?
Todo se reduce a la interpretación. Dado que los estímulos que entran son esencialmente neutrales y elegimos tomar conciencia de ciertos hechos en lugar de otros, esto lleva a interpretaciones cortas. Es probable que estos ciertos hechos respalden ciertas interpretaciones. Si eso no es lo suficientemente malo, miramos a qué elegimos prestar atención y elegimos una de las muchas interpretaciones diferentes.
Ahora puedes estar pensando en este punto. Es bastante sencillo. No lo es. Esto no solo está sucediendo en tu mente. No es solo algo fácil de ignorar, donde podemos decir fácilmente, todo el mundo mira las diferentes cosas de diferentes maneras, y de todos modos, todo lleva al mismo lugar. No lo haces. Porque eliges interpretar a lo que eliges prestarle atención de cierta manera.
Esto lleva a estados emocionales. Por favor, comprende que las interpretaciones nunca son emocionalmente neutrales. Siempre hay una carga emocional para ellos. Puede que no implique drama. Puede que no implique algún tipo de emoción fuerte, pero todavía hay un componente emocional.
Lo creas o no, no preocuparte o apatía es un estado emocional. Ahora que tu interpretación ha desencadenado este estado emocional, lo que sucede a continuación mientras le gusta o no a tu estado emocional, independientemente de si es consciente de ello, afecta tu forma de hablar y actuar.
También impacta en lo que te enfocas. Cuando comienzas a hablar de cierta manera con las personas, comienzas a influir en las personas que te rodean porque te escuchan. Más importante aún, cuando actúas de cierta manera porque asumes que las cosas son de cierta manera. Estas acciones no están restringidas a ti. Este es el punto donde tus pensamientos cambian tu realidad. Dejemos una cosa clara.
Al mundo no le importan tus sentimientos. Realmente no lo hace. No podría importarle menos tus motivaciones, intenciones, ideas, teorías y demás. Si solo los mantienes en tu cabeza. Incluso si los expresas muy emocionalmente. Lo más probable es que al mundo todavía no le importe.
Ahora hay una buena posibilidad de que tengas un fuerte impacto, si publicaras esta información. Y llamas la atención de mucha gente. Aun así, en general, tus intenciones y emociones realmente no impactan al mundo. Sin embargo, el mundo no puede evitar sentarse y prestar atención.
Cuando dejas que tu estado emocional cambie tu comportamiento, comienzas a cambiar tu realidad, en ese punto, tus acciones comienzan a impactar a las personas y a las cosas que te rodean. Empiezas a cambiar tu mundo y el mundo no puede evitar reaccionar. Así es como editamos nuestra realidad.
Y todo comienza con nuestros pensamientos y filtros mentales. Simplemente haciendo cambios clave en cada paso del proceso, terminas cambiando las acciones que tomas. Cuando cambias tus acciones habituales, cambias tu vida. Así es como funciona el mentalismo. Se trata de tomar posesión plena de tu filtro mental.
ELIGE UN FILTRO DE EMPODERAMIENTO
Cuando leas ciertas situaciones en tu vida si están sucediendo ahora o si sucedieron en el pasado. Siempre entiende que puedes elegir tu filtro. Siempre entiende que hay al menos un filtro que estás potenciando. Por lo menos no te hará sentir pequeño, débil, impotente y pasivo. Encuentra ese filtro. Lee una situación en la que mantengas el control.
Siempre te dirás a ti mismo si me siento negativo, es porque elegí sentirme negativo. Si me siento pequeño, débil e impotente, es porque he elegido sentirme así. Y cuanto más vuelvas a esa afirmación afirmativa da una cita. Es porque he elegido esa cita. Tú lo estás haciendo bien. Tú estás en el camino correcto. ¿Por qué? Porque has elegido quitarte las anteojeras de la superpotencia que tienes.
El único poder que necesitas en esta vida es tu elección. Tu poder de elección. Esto es lo que da forma a tu realidad. Esto es lo que da origen a un universo nuevo o universal de oportunidades para ti. No eres tu pasado incluso si tienes 50 años. Todavía puedes volver a la escuela. Puedes ser reentrenado, incluso si has sido maltratado físicamente, hematomas y maltratados en el pasado.
Aún puedes tener mejores relaciones. Es tu elección. Y todo esto es decisión tuya. Es por eso que debes seguir volviendo al poder de tu elección. Esta es la realización más poderosa que jamás obtendrás.
Usa esto como la base de todos los filtros. Eliges ser consciente y eliges crearlo por ti mismo.
Capítulo 7



 CAMBIA TUS HÁBITOS MENTALES 


Sé que en el Capítulo 6 hicimos bastante trabajo pesado.
Créame. Hablando personalmente, es realmente muy difícil procesar toda la información en el Capítulo 6. Aun así, es absolutamente necesario. Ahora, si pensabas que el Capítulo 6 era difícil, el Capítulo 7 puede ser bastante deslumbrante. ¿Cómo? Bien. Una cosa es darse cuenta de la importancia de nuestros filtros mentales y del gran impacto que tienen sobre cómo pensamos, hablamos, sentimos y actuamos.
Tomando el control de todo el proceso. Puede ser muy, muy desafiante. Esto se debe al hecho, de que a medida que envejecemos sentimos que en realidad solo hay una manera de comportarnos. Solo hay una manera de responder al mundo. Por supuesto, como he mencionado anteriormente, esto es una ilusión. Tú siempre tienes una opción.
De hecho, si dibujas el proceso comenzando con tus pensamientos o comenzando con tus percepciones hasta tus
acciones, hay muchos puntos específicos y distintos donde puedes intervenir y tomar el control de la situación. Tus elecciones en estas partes distintas pueden cambiar drásticamente el resultado de tu situación.
Así es, independientemente de cuán aparentemente desesperadas, sombrías y negativas puedan ser estas partes anteriores. Todavía puedes terminar con un final feliz. El problema es que es más fácil aceptar esto intelectualmente, que procesarlo a nivel emocional.
Siempre dicen, que incluso las mejores ideas que tienen sentido intelectual para ti, no te ayudarán en tu vida cotidiana práctica a menos que se hundan al nivel de tu corazón. Aunque la gente odia admitirlo, cuando todos somos criaturas emocionales.
Sé que esto es especialmente cierto en los Estados Unidos, donde se supone que la "lógica y la racionalidad" son los principales valores. Pero, la verdad es que según un estudio reciente, la mayoría de las personas toman decisiones impulsivamente. Así es. Dejan que sus emociones se apoderen de ellos cuando se trata de elegir; si se trata de comprar un producto, elegir a una novia, elegir una escuela, elegir un curso o una entrevista de trabajo.
Tú dilo. A menudo hacemos cosas impulsivamente. Ahora, lo interesante del estudio es que cuando se les pidió a las personas que explicaran sus elecciones, les dieron a todos los participantes tiempo para estudiar los temas. Dieron todo tipo de razones aparentemente lógicas y racionales por las que llegaron a las conclusiones que hicieron.
En otras palabras, primero tomaron la decisión por impulso. Y cuando encontraron la razón, mencionaron esto porque resalta el poder del "pensamiento automático".
¿Crees que las personas que tomaron esas decisiones impulsivas estaban claramente mapeando su teoría lógica y las diferentes probabilidades de que ciertos resultados tendrán lugar en función de su decisión? Por supuesto no. Así no es como la mayoría de la gente decide. En cambio, dejan que sus sentimientos se apoderen de ellos y esto conduce a respuestas habituales. En otras palabras, tomaron decisiones basadas en sus hábitos mentales.
Si quieres practicar el mentalismo y dejar que realmente lleve tu vida al siguiente nivel. Tienes que cambiar tus hábitos mentales. De hecho, es bastante simple: Cambia tus hábitos y cambias tu vida. No hay nada más básico que eso. Ahora ten en cuenta que esto funciona en ambos sentidos. Puedes cambiar tu vida para peor o para mejor. Aun así, el mecanismo básico sigue siendo el mismo. Se trata de cambiar tus hábitos mentales.
¿CÓMO FUNCIONAN TUS HÁBITOS MENTALES?
Bueno, como mencioné en un capítulo anterior, percibimos nuestra realidad y los estímulos del mundo como neutrales, pero nuestros filtros mentales se centran en un solo conjunto de datos. E interpretamos estos datos de cierta manera. Esto lleva a estados emocionales que desencadenan ciertas cosas que decimos, sentimos y hacemos.
Cuando hacemos ciertas cosas, cambiamos nuestro mundo. Así funcionan nuestros hábitos. Entonces, cuando tenemos una forma habitual de recoger ciertas cosas del mundo exterior y esto desencadena una cadena de acción predecible, no podemos evitarlo. De hecho, cuando preguntes a la gente sobre esto, una de las primeras cosas que te dirán es que no pueden ayudar, pero esto es lo que soy. No, no es. No es tu identidad.
Esto no está codificado en lo que eres. Esto no está conectado a tu identidad intrínseca como persona, como ser humano. Puede ser cambiado. Esto nuevamente es parte de una serie de elecciones. El hecho de que elijamos estar con el hecho que elegimos ignorar, estos puntos de decisión no los hace desaparecer. Todavía hay opciones.
El hecho de que este proceso parezca pasar tan rápido o incluso en un instante, muestra el poder de los hábitos mentales. Si quieres cambiar tu vida tienes que cambiar tus hábitos mentales. La primera forma de hacerlo es deconstruir cómo funcionan los hábitos.
HÁBITOS DECONSTRUIDOS
"Entonces, qué" es una acción habitual. Ahora no te emociones. Nuevamente, es una acción predecible o casi automática. Ahora no te emociones por la acción. Esto en realidad significa más que acciones físicas. También puede involucrar procesos mentales e incita estados emocionales. No son solo hábitos físicos, sino también hábitos mentales. Ahora con eso dicho, el proceso de hábito se divide en tres partes.
Ahí está el disparador, la acción habitual y la recompensa. Por ejemplo, personas que fuman. Las personas que tienen el hábito de fumar, en realidad se desencadenan para sacar una vara de cáncer, y cuando fuman, en realidad buscan una recompensa. Por ejemplo, muchos fumadores habitualmente encienden un cigarrillo después de una comida pesada. El hecho de que acaban de comer es un desencadenante.
Y cuando toman la acción de fumar cigarrillos, la fiebre creada por la nicotina en su torrente sanguíneo debido a la constricción de los vasos sanguíneos conduce a una fiebre mental. Los fumadores interpretan este apuro mental como algo positivo. Es su recompensa. Esta realidad física provocada por la hipertensión es lo que están buscando. Comprueba esto cómo funciona esto en ti mismo y como se desarrolla muy rápidamente.
En el momento en que comiste una gran comida y fuiste a fumar, tienes la urgencia de encenderte. ¿Cómo? Bueno, detectaste el disparador en el fondo de tu mente, estás pensando en esa agradable sensación que te produce después de fumar. Es una gran experiencia después de la comida.
Entonces, se enciende y obtiene la recompensa y cuanto más repitas esto, más se asocia la recompensa con el disparador. De hecho, se vuelve tan asociado que ni siquiera piensas en ello. Solo necesitas estar al tanto de ese disparador.
Lo mismo se aplica a nuestros pensamientos. Nuestros hábitos mentales requieren pensamientos o imágenes mentales y cuando tomamos medidas habituales sobre estos pensamientos, que a menudo toman la forma de interpretación mental o respuestas emocionales, obtenemos una recompensa. La recompensa es siempre la misma recompensa. No es un estado emocional.
Por ejemplo, si recuerdas a un ex novio que solía abofetearte o golpearte, la acción mental habitual que muchas personas tendrían es decir que: estoy tan feliz de que esa persona ya no esté en mi vida.
Y obtienes un estado emocional de alivio porque ahora estás con alguien más. No se te ocurre que ese mismo patrón exacto aún podría estar presente en tu relación actual. En cambio, solo te enfocas en el alivio de que esta persona a la que conoces y que solía hacerle un ojo morado y tratarte como basura está fuera de tu vida. La recompensa es la sensación de alivio de seguir adelante.
Así es como funcionan los hábitos mentales.
La pregunta clave es si tus hábitos mentales funcionan para ti, en lugar de contra ti. Debes hacerte esta pregunta clave si deseas cambiar tus hábitos mentales. Va a ser muy difícil lograr que las personas hagan cambios importantes en sus vidas. Si todos nos centramos en el QUÉ y el CÓMO. También tenemos que centrarnos en el POR QUÉ. Y la forma de hacerlo, es preguntarte si mis hábitos mentales funcionan para mí.
¿Mejoran mi vida? ¿Me permiten vivir el tipo de vida que quiero para mí hoy? ¿Me hacen más feliz o me hacen sentir satisfecho, completo y satisfecho? Si no, entonces tenemos que hacer que nuestros hábitos funcionen para nosotros. Aquí es donde pierdes a mucha gente. Porque es fácil seguir hasta este punto, pero muchas personas simplemente no creen.
Si realmente crees que puedes elegir tus pensamientos, entonces esto debería ser bastante sencillo. Puedes hacer que tus hábitos mentales funcionen para ti.
Antes de llegar a las buenas noticias, las malas noticias son que realmente no puedes cambiar tus disparadores y tus recompensas. El desencadenante del novio anterior que es muy abusivo. Realmente no puedes cambiar eso. Va a suceder.
Esas imágenes mentales parpadearán porque esa persona estaba en tu vida en algún momento del pasado. A menos, por supuesto, que te golpeen en la cabeza y desarrolles amnesia. Esos recuerdos no van a desaparecer. Esta es una realidad de la que no puedes escapar. Esa persona estaba en tu vida. Supéralo. Acepta eso. Entonces ese disparador no va a desaparecer.
Lo mismo se aplica a ti. Lo que se requiere aquí es una sensación de alivio, de que estas con alguien nuevo o que hayas seguido adelante. Reconoce el hecho de que los disparadores y las recompensas serán los mismos. Ahora, ¿Qué falta? Bueno, tu acción mental habitual.
El punto aquí es llegar a una reacción diferente al disparador mental mientras reclamas la misma recompensa. Lo creas o no, hay otras maneras de obtener un buen aliciente en lugar de fumar un cigarrillo. Por ejemplo, si tu desencadenante es que te despiertas por la mañana y tu instinto normal se puede encender.
Bueno, ¿Qué pasa si cambias la iluminación con una caminata o, mejor aún, un buen trote alrededor de la manzana?
Todavía obtienes el mismo resultado, que es un buen aliciente. Pero esta vez, el aliciente que obtienes es causado por endorfinas en lugar de nicotina. Sin embargo, dado que has cambiado tu hábito físico de correr en lugar de fumar, obtienes otros beneficios secundarios. Tú pierdes peso. Te ves mejor.
Bombeas más oxígeno a tu cerebro para que tu fuerza de voluntad mejore y tu concentración mental mejore. Correr una buena distancia y todo lo que hiciste fue cambiar tu acción habitual que desencadena lo mismo y también lo es la recompensa.
Comprende cómo funciona esto porque tienes que hacer lo mismo cuando se trata de tus hábitos mentales.
Capítulo 8



 CAMBIA TUS HÁBITOS DE RESPUESTA EMOCIONAL 


Esta es probablemente la parte más difícil del mentalismo. Tienes que entender que cada vez que las emociones humanas se lanzan a la mezcla, todas las apuestas se cancelan. Seriamente.
Como mencioné en un capítulo anterior, las personas inventan todo tipo de justificaciones racionales para las decisiones que originalmente tomaron por impulso. Imagina eso. Las personas toman una decisión debido a algún tipo de desencadenante emocional, pero cuando se les pregunta al respecto, se les ocurre algo que suena razonable.
Bueno, así es como muchas personas lidian con las emociones. La mayoría de la gente no quiere admitirlo, pero todos tenemos un desencadenante. Y una vez que nos activamos emocionalmente, terminamos respondiendo de una manera muy predecible.
No es inusual que las personas piensen que esto es solo parte de lo que son. Es demasiado fácil simplemente atribuirlo a nuestras personalidades. Pero en realidad no es tan complicado.
¿Qué Puede Salir Mal?
Bueno, si dejas que tus emociones se apoderen de ti, es fácil salirse de control, decir cosas de las que eventualmente te arrepentirás, o peor aún, hacer algo que dañará tus relaciones, te dañará a ti mismo o te pondrá en apuros legales.
Puedes abrir una lata de gusanos, cuando elijas dejar que tus emociones te superen en lo que respecta a tus acciones.
Elija Mejores Respuestas Emocionales
Como mencioné anteriormente en esta capacitación, puedes cambiar la forma en que respondes a los desencadenantes. Esto es crucial para el mentalismo.
No tienes que salir disparado. No tienes que desmoronarte y llorar. No tienes que pensar que es el fin del mundo. No tienes que sentirte pequeño, débil e impotente. Hay otras respuestas emocionales por ahí. Dado el contexto, podrían ser mucho mejores.
La mejor manera de hacer esto, es ser intencional al respecto. Pregúntate, ¿Qué estado mental estoy buscando cuando se trata de mis respuestas emocionales? En otras palabras, concéntrate en el resultado, en lugar de quedar atrapado en el proceso.
Estas son solo algunas respuestas emocionales positivas comunes a los desencadenantes:
Un Sentido De Estar En Control
En lugar de enojarte y luego dejar que ese enojo produzca una reacción en cadena negativa con la persona o personas con las que estás molesto, ¿Por qué no enfocarse en obtener el gatillo para producir una sensación de control?
Este es un sentimiento muy enriquecedor. Créeme, no hay nada más positivo que encontrarte en medio de una multitud en la que todos parecen haber perdido la cabeza y eres la única persona lo suficientemente sensata como para ver el panorama general.
La probabilidad de resultados positivos, en ese entorno particular es mucho mayor que si te permitieras quedar atrapado en el estado emocional negativo de todos los demás. Además, cuando tienes la sensación de que tienes el control, puedes ver el panorama general e identificar opciones que muchas personas suelen pasar por alto o descartar.
Un Sentido De Posibilidad
Otra forma de responder emocionalmente a los desencadenantes es con una sensación de posibilidad. En lugar de sentir automáticamente que las cosas no tienen remedio, que no hay mucho que puedas hacer, que hayas visto esto antes y que todo te lleve a la angustia, el fracaso y la depresión, prueba la posibilidad.
En otras palabras, en lugar de ver la puerta cerrarse, mira con atención y ve qué tipo de puertas y ventanas abre la situación. Esto no siempre es obvio, pero cuando te enfocas en lograr la respuesta emocional de tener una sensación de posibilidad, eventualmente te entrenas para ver oportunidades para las que la mayoría de las personas son ciegas.
Todos están atrapados en el momento. Muchos de ellos dejan que sus emociones se apoderen de ellos. Pero aquí estás, viendo posibilidades, y esto puede llevarte a mejores resultados.
¿Por qué? Eres exactamente el tipo de persona con la que la gente querría hablar. Cuando todos vean una situación de ganar-perder o incluso de perder-perder, tú podrías ser la persona que podría crear una situación de ganar-ganar. De repente, te vuelves muy popular.
Un Sentido De Aventura
Mucha gente piensa que cada vez que se enfrentan a desafíos es un momento sombrío de prueba. Se ponen muy sombríos, muy serios. Algunos se ponen muy tristes. Bueno, si tu desencadenante normalmente provoca depresión o un sentido de seriedad muy serio, ¿Por qué no cambiarlo por un sentido de aventura?
El problema de ver los desafíos como un llamado a una concentración concentrada, tranquila y pesada que se absorbe toda la diversión de superar el desafío. Tienes que entender que los desafíos son simplemente rompecabezas. Eso es lo que son.
Y la razón por la que a mucha gente le encantan los juegos de rompecabezas, los juegos de trivia o los juegos de estrategia, es que existe un sentido de aventura. Hay muchas cosas que se desconocen, hay ciertas cosas que sí sabes, y básicamente se quedan para conectar los puntos y dar sentido a lo que de otra manera sería una situación caótica y confusa.
Mucha gente huye automáticamente de esto, mucha gente se aleja de esto, pero es una sensación muy poderosa cuando se activa su sentido de la aventura. En lugar de retroceder automáticamente, eres el primero en arremangarse y probar algo nuevo.
Asocia estos estados mentales y emocionales con tu disparador. Al principio no será fácil, pero cuanto más lo hagas, más podrás cambiar tu situación. En lugar de ciertos desencadenantes que sacan lo peor de ti, permite que esos desencadenantes te pongan en un estado de flujo.
Capítulo 9
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Como mencioné anteriormente, al mundo no le importan tus sentimientos. Lo único que le importa son las acciones que realices.
Si piensas en esto, tiene todo el sentido del mundo porque la mayoría de las personas no son lectores de la mente. Además, el camino al infierno está pavimentado con buenas intenciones.
Realmente no importa lo que te esté motivando o cuán buenas sean tus intenciones, las personas están buscando el resultado final. ¿Qué hiciste realmente? Este es el punto cuando la cadena del mentalismo da fruto.
Anteriormente, gran parte de la acción ocurría entre los oídos y el corazón. Ahora, estos son muy importantes, pero seamos realistas aquí. Todas las recompensas de la vida realmente se reducen a lo que haces.
¿Puedes hacer el trabajo o no? ¿Conoces tus cosas o no? ¿Puedes producir resultados o no? Esa es la conclusión.
Y hay muy poca mentira aquí, porque es una situación en blanco y negro, si lo piensas. Estás encendido o apagado. Es sí o no. Es muy binario
Y desafortunadamente, las personas están demasiado contentas como para afrontar la vida pensando que, dado que fallaron en el pasado o fueron infelices o incumplidas en el pasado, ese patrón continuará. Básicamente se han dado por vencidos porque piensan que, independientemente de lo mucho que lo intenten, independientemente del tipo de cambios que quieran hacer, nada parece cambiar en lo que respecta a sus acciones.
El Secreto De Las Acciones
Lo creas o no, tus acciones son habituales. Tiende a tomar ciertas decisiones debido a cómo interpretas habitualmente tus estímulos y tus estados emocionales. Estos fluyen de los hábitos. Todos implican desencadenantes, acción mental habitual y recompensas.
Si bien puede parecer automático en este punto, todavía fueron elegidos. El hecho de que ahora se convirtieron en un hábito se debe a que los elegiste en el pasado. Los elegiste inicialmente y seguiste repitiéndolos.
Ahora, parecen automáticos. De hecho, pueden parecer que son solo parte de lo que eres o están conectados a tu personalidad. Incluso podrías pensar que son inmutables o que son tan integrales a quién eres tú como persona.
Pero estas son solo excusas que te das porque, lo creas o no, eres más cambiante de lo que crees. Puedes cambiar si realmente quieres. Y aunque entiendo que, en la parte de acción de la secuencia mentalista, es muy difícil cambiar de dirección, aún se puede hacer.
Idealmente, debes cambiar la parte de la mentalidad porque allí es donde tienes el mayor control. Esa es la parte que tiene menos partes móviles. Cuando intentas cambiar tus hábitos en el nivel de acción, es como tratar de detener un tren de carga después de que haya acelerado. No es exactamente imposible, pero tampoco es fácil.
Una vez más, quiero que compartas tu mente con la verdad poderosa de que tus acciones, sin importar cuán cableadas y automáticas puedan ser, son habituales porque las elegiste desde el principio. Concéntrate en tu capacidad de elegir.
Cambia Tus Acciones Habituales Y Tú Cambias Tu Vida
Digámoslo de esta manera, si tienes problemas con el dinero, es porque tienes ciertos hábitos financieros. Gastas más de lo que ganas. ¿Pones todo en tu tarjeta de crédito? ¿Compras todo tipo de baratijas que realmente no necesitas? Solo tienes una persona a quien culpar, y eres tú mismo.
Ahora, en lugar de revolcarte en la autocompasión, o peor aún, pintarte como una especie de víctima, cambia tus acciones habituales. En lugar de sacar automáticamente el plástico, es posible que desees comer menos. Es posible que desees intercambiar actividades costosas por actividades gratuitas. En lugar de ir al cine, es posible que desee salir a correr o ir al parque.
Sé que esto suena bastante mundano, incluso puede parecer básico o de sentido común, pero estos son reales. Esto puede parecer pequeño, pero se suman a los cambios en tus hábitos y actitudes que cambian tu comportamiento para mejor.
Tienes que crear una desconexión entre los estados emocionales que obtienes y los hábitos físicos que tomas. O cambia tu estado emocional deseado, lo que conduce a mejores acciones, o cambia tus acciones físicas a pesar de tu estado emocional. Cualquiera sea el caso, algo tienes que ceder.
No tienes que hacer exactamente lo mismo que antes cuando te activas. Puedes elegir hacer otra cosa.
El Secreto Del Éxito
¿Crees que las personas altamente exitosas no se enojan? ¿Crees que no se sienten tentados sexualmente? Por supuesto que lo hacen. Son seres humanos como tú y yo. Pero lo que los hace exitosos, es que actúan desde la integridad.
Integridad realmente significa enfocarse en tus valores y tu carácter y actuar en consecuencia. Claro, es muy fácil tomar este atajo cada vez. Es fácil eludir todos los deberes, responsabilidades y obligaciones que tienes. Después de todo, como he mencionado varias veces en este entrenamiento, tomar el camino de menor resistencia es una parte clave de la condición humana.
Pero las personas exitosas tienen éxito, precisamente porque eligieron actuar por integridad. En otras palabras, seleccionaron el tipo de persona que quieren ser, en términos de valores y carácter, y dejaron que sus opciones físicas fluyeran de eso.
Esto significa, que ya no son esclavos de sus circunstancias. Y no importa cómo el mundo los abofetea, escupe o maltrata, encuentran en sí mismos reaccionar con clase, dignidad y cortesía.
Esto no siempre es fácil, pero comprende que vivir con integridad, es muy parecido a hacer ejercicio en el gimnasio. Cuando golpeaste las pesas por primera vez, tus músculos te odiaron por ello. Se sintió como un asesinato. Tenías mucho dolor.
Pero a medida que desafías a tus músculos, se fortalecen cada vez más, hasta que llega a un punto en el que el ajuste de peso en el que se encuentran se ha vuelto fácil, por lo que luego aumenta de escala. Tal vez agregas diez kilos o veinte kilos, y el proceso se repite nuevamente. Sin embargo, cada vez que escalas, duele cada vez menos. Se ajusta más y más rápido.
Lo mismo se aplica al éxito. Vivir con integridad va a parecer muy extraño al principio. Sentirías que eres una especie de pez fuera del agua. Pero cuanto más lo sigas, más te convertirás en el personaje en el que te has centrado.
Recuerda, el éxito es una elección, pero está enraizado en los hábitos.
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La vida mentalista no es fácil. Sin embargo, si quieres una vida de posibilidades y poder, es la vida para ti.
La mejor parte del mentalismo es que no necesitas una máquina especial. No necesitas drogas. No necesitas terapeutas caros. No necesita realizar algún tipo de viaje largo y místico. En cambio, emprendes un viaje dentro de ti y te enfocas en tu realidad interior.
Al trabajar con esta realidad interna en lugar de poner excusas y aterrorizarse o barrerla debajo de la alfombra, el mentalismo te permite vivir una vida más poderosa. Cualquier dificultad y lucha que tenga actualmente puede resolverse reclamando su poder para elegir.
No te deseo nada más que la mayor satisfacción, felicidad y satisfacción.
Es posible que te cueste cambiar tus hábitos mentales al empezar hacerlo, pero es necesario continuar para llegar a tener el control total de tus acciones.
Todo lo mejor,
Director de: https://marketerizate.com/
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MENTALISMO
Lo creas o no, todos formamos activamente nuestra realidad. Nuestras mentes nos hacen los dueños de nuestra realidad. El hecho de que estés tomando esta capacitación con cierta actitud y hayas podido comprar este libro electrónico de capacitación, significa que eres un maestro de tu realidad.
No importa si aceptas eso o no. No importa si eres consciente de esto o no. Sigue siendo la realidad. De hecho, solo a través de las operaciones diarias de tu mente, dominas y editas tu realidad.
¿Cuál es el problema? Bueno, la mayoría de nosotros no reclama este poder. Vivimos nuestras vidas en base a la obligación. Así es. Tratamos de ser el tipo de personas que nuestros padres esperan que seamos. Tratamos de vivir nuestras vidas en base a las expectativas de otras personas.
También nos acostumbramos a ciertas costumbres. Quizás es parte de nuestra cultura. Quizás es parte de nuestro pequeño grupo. Cualquiera sea el caso, a menos que elijamos abrir los ojos, hacemos las cosas de la misma manera que las personas con las que pasamos el rato. Las aves de una pluma acuden juntas de hecho.
También le damos la espalda a nuestro tremendo poder mental para dar forma a nuestra realidad, manteniéndonos cerca de la tradición. El hecho de que algo se haya hecho de la misma manera durante cientos de años, no significa necesariamente que debas hacer lo mismo. El hecho de que exista la sabiduría convencional, no significa que sea el único tipo de sabiduría aplicable para ti.
Finalmente, estás caminando con tus cadenas invisibles debido a los malos hábitos mentales y físicos. Parece que no importa si intentas cambiar las cosas o revertir las cosas; tus hábitos siguen tirando de ti.
Es como si solo necesitaras ver o sentir ciertas cosas, y comienzas a actuar de una manera casi automática. Es muy desalentador. Te hace sentir débil, pequeño e insignificante.
El mentalismo te enseña a reenfocar tu energía para que, en lugar de que estos procesos mentales trabajen en tu contra, entrenas tu mente para que funcione para ti. Solo necesitas mirar a personas muy exitosas para ver cómo funciona esto. Solo necesitas hablar con personas muy felices y darte cuenta de que están operando desde un lugar totalmente diferente. Puedes lograr lo mismo.
Este entrenamiento te guiará a través del proceso de cómo el mentalismo puede ayudarte a vivir una vida más plena.
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