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Descargo de responsabilidad

El material de este libro tiene sólo una finalidad informativa. Dado que cada situación concreta es única, usa tu propio criterio, consultando a un especialista en cuestiones de salud y en psicología, antes de iniciar la dieta, los ejercicios y las técnicas descritos en este libro. El autor no se hace responsable explícitamente de ningún efecto adverso que pudiera derivarse del uso o la aplicación de la información contenida en este libro.
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PRÓLOGO

 

 

La lectura de un libro implica el recorrido de un camino, un sendero por el cual sabemos por dónde empezaremos pero no sabemos el lugar ni el momento por el cual terminaremos. Eso es fascinante; es la magia de la lectura y llevándolo a un plano superior, es la esencia de la vida.

Este libro de Federico Hirigoyen nos señala un camino que alguna vez habremos recorrido por partes pero quizás nunca todo de una vez, tan relacionado y a tanta velocidad. Ahora las “piezas” de este rompecabezas llamado “Desarrollo Personal” se unen para darle sentido a un ser, para explotar toda la potencialidad que existe en cada individuo con voluntad de “ser, hacer y tener” cada día más. Sabemos que nos espera un final feliz. ¡Bienvenido al vértigo!

En esa dinámica de lo “impensado” pero de lo fuertemente “sentido” en la cual nos introducimos cuando leemos este libro, aparecen los primeros signos de un cambio de “aire”, de un “punto de inflexión”, de una “sudestada” repentina, que nos hacen cambiar el eje de nuestro pensamiento para luego impulsar nuestras acciones. Si alguna vez pensamos en el prójimo (“aquel que está próximo”) y cómo hacer algo por ellos, Federico nos propone que la prioridad en esa lista eterna, la tenemos nosotros; sí, nosotros mismos. ¿Quién podría dar más a su prójimo que aquella persona que primero ha dado todo por sí mismo para transformarse en un “ser con sentido”?.

Si alguna vez hemos buscado las mejores respuestas, Federico nos propone que antes de buscar dichas respuestas, pensemos primero si estamos haciendo las mejores “preguntas”. Porque si no sabemos a dónde vamos, ¿cómo sabremos cuál es el mejor camino? Si pensaste en mejorar tu diálogo y comunicación, Federico nos propone que es fundamental el diálogo con uno mismo y mejorar el “auto-trato”. Y así, paso a paso, surgen varios cimbronazos o temblores que, de acuerdo a nuestro grado de desarrollo en los distintos ámbitos del ser, van deslizándonos de un lado hacia otro para que ése coctel llamado “madurez” nos encuentre en su punto exacto para ser absorbido y puesto en acción inmediatamente.

Como en todo recorrido iremos encontrando lugares que no conocíamos y parajes escondidos que no esperábamos, “bonus tracks” o premios venidos “de arriba” y más aún, cuando los mismos se refieran a partes inexploradas o desconocidas de nuestro propio ser. Preguntas como ¿ésto es para mí? ¿se podía mejorar acá? ¿por qué no lo habré hecho antes? ¿cómo es que me podía sentir tan bien y no lo sabía? se convertirán en recurrentes. No te asustes, enfrentalas con valentía. Decile buenos días a los desafíos. Decile buenas noches a los viejos hábitos. La verdadera recompensa pasará siempre por ese mayor conocimiento de sí mismo, lo cual aumentará nuestra seguridad, nuestra auto-estima y mejorará nuestros resultados, medidos en términos del alcance de los objetivos auto-propuestos en cada dominio de nuestra vida.

Una vez que hemos recorrido gran parte del camino, Federico nos regalará un set de herramientas valiosísimas, cuyo secreto a voces es algo tan simple como la puesta en práctica de las mismas. Porque una cosa es leer ó conocer, otra es escribir, pero el culmen llega cuando aplicamos en nuestra propia vida dicho set de herramientas. Y la clave es la aplicación diaria. Porque el big-bang puede empezar una tarde de lluvia de alta inspiración pero se sostiene en la acción diaria. Todo queda grabado y todo se internaliza en la acción frecuente. Allí es donde se funden a fuego máximo, nuestro corazón, nuestra mente y nuestro espíritu para sacar lo mejor de nosotros mismos.

Federico te dará la primera palmadita en la espalda, será un abrazo y un impulso al mismo tiempo. ¿Te animás a recorrer el camino junto a él? Dale, te aseguro que “él te lleva, para que te lleves”…

 

 

Luis Maggi.

Ingeniero indudstrial, MBA,

y empresario tecnológico autodisciplinado

 

 

 

 






ADVERTENCIA:

 

Este libro puede alterar su rutina. Puede provocar aumentos agudos en su productividad personal y en sus resultados.

Puede generar a su vez, murmullos y preguntas en su entorno al observar su repentina y elevada eficacia.

Transmita tranquilidad, dígales que no está tomando ninguna nueva droga experimental. Diga, simplemente, que ha encontrado

el secreto de la autodisciplina.

 

 

 

 

 

 

 

 

 


INTRODUCCIÓN

 

-Has nacido y sido criado en una prisión que no puedes ver,

ni oler, ni tocar. Una prisión… de la mente.

The Matrix

 

 

¿Qué harías hoy si supieras que no vas a fracasar?

 

Esta famosa pregunta que se utiliza de forma recurrente en PNL (Programación Neuro Lingüística) y en Coaching, es una pregunta incómoda y poderosa a la vez. Puedes esquivarla, por incómoda justamente, o puedes tomar todo su poder generador, y comenzar a pensar en grande y desempolvar tus sueños. Pues encierra el mayor escollo con el que a diario, cada uno de nosotros, se enfrenta para desplegar todo su potencial:   el MIEDO. Miedo a fracasar, miedo a que no serás capaz, miedo a que no lo mereces, no lo vales, miedo al qué dirán, a la sanción social, al statu quo, miedo a la responsabilidad, miedo al miedo.

Pues, ¿de qué serías capaz si no tuvieras miedo (o mejor dicho, si supieras convivir con él y actuar de todos modos)? ¿De qué serías capaz si supieras con certeza, que el fracaso no es una opción? ¿Qué harías si entendieras (o recordaras) que por derecho natural te mereces disfrutar de lo mejor, cumplir tus sueños, ser próspero y feliz, y alcanzar todas tus metas? ¿Qué harías si conocieras y utilizaras un método probado que comenzara a acercarte, sistemáticamente y paso a paso, hacia tus objetivos? ¿Qué harías si pudieras empezar a auto disciplinarte, y tomar acción enfocada?

Este libro te hace esa promesa. Te promete ayudarte a empezar a experimentar, sin vueltas ni rodeos, la autodisciplina hacia el éxito. ¿Que qué es el éxito? Yo lo defino sencillamente de la siguiente forma: el éxito es alcanzar lo que te propones. Ni más. Ni menos. Y el precio a pagar para alcanzarlo, es la autodisciplina. Y ese es el secreto, que no necesitas nada más. Grábate esto: para alcanzar el éxito, no necesitas nada más que ser auto disciplinado/a. Grábatelo. No compres otra idea rebuscada.

¿Quieres seguir una dieta con éxito sin sabotearte? Precisarás autodisciplina. 

¿Quieres mejorar tus relaciones de pareja? Necesitarás mantenerte atento, y enfocado. Eso te lo da la autodisciplina.

¿Quieres montar tu propio negocio? Adivinaste… autodisciplina es la clave.

Si ya eres auto disciplinado, puedes dejar el libro aquí. Recomiéndaselo a alguien.

Si el concepto te llama poderosamente la atención, éste ebook es para ti, y podrás sacarle mucho jugo, si estás dispuesto.

¿Que no tienes claro qué quieres, o qué proponerte? Bien, ese es otro cantar, y lo veremos juntos a lo largo del libro.

Permíteme presentarme. Mi nombre es Federico Hirigoyen y actualmente vivo en la ciudad de Buenos Aires, Argentina. Mi curriculum vitae te dirá que egresé de la carrera de Martillero Público, Tasador y Corredor Inmobiliario; más no te dirá lo que realmente soy y me considero: un emprendedor. Y uno apasionado, de los que escuchan a su corazón (una costumbre en desuso).

Tampoco te dirá que soy un autodidacta, que aprendo haciendo; un curioso serial, voraz lector (agradecido lector, al decir de J. L. Borges), y que a través de ese medio desde hace más de doce años que a diario procuro regar el jardín de mi desarrollo personal, de mi inteligencia emocional, y de mis recursos interiores. 

Por cuestiones de espacio en su momento mi biblioteca personal vio mermado su arsenal, sin embargo ha demostrado tener una capacidad de regeneración impresionante. Los fabricantes de muebles biblioteca, agradecidos. Hoy inundan sus anaqueles una variedad de títulos sobre psicología, PNL, coaching, desarrollo personal, espiritualidad, liderazgo, biografías y otros. Este libro viene a ser, un destilado de las principales lecturas acerca del tema autodisciplina que me han inspirado, insistentemente, esperándome siempre, y de una vez por todas, a encontrar la forma de seguir mis Sueños. Quiero inspirarte, claro está, a que te unas al Club. El Club de los cumplidores de Sueños ;)

No encontrarás aquí cháchara, ni relleno, ni teorías o especulaciones no contrastadas (como ya me sacié de encontrar en incontables libros de superación personal y autoayuda). Tampoco una enumeración profusa de indicaciones y consejos sueltos y abstractos, sin mencionarte específicamente cómo llevarlos a cabo e implementarlos. Por el contrario, iré directo al grano; he limpiado las malezas con mi machete (todo lo que te cuento lo he testeado repetidamente y lo utilizo yo, funciona, y reúne ese valor hermoso de la experiencia propia, de primera mano) y te allanaré el camino para que entre otras cosas descubras:


	Qué es la autodisciplina y que no es. Y por qué te cuesta tenerla


	Cómo tener energía siempre que lo precises y auto motivarte


	Cómo ordenarte, organizarte, y tomar acción hacia tus metas


	Cómo poner a tu subconsciente a trabajar a tu favor


	Cómo llegar a tu Fuente, ese lugar de las posibilidades infinitas, y sembrar desde allí las verdaderas semillas de la autodisciplina




 

¿Acaso eras el mejor de la clase y todos tenían muchas expectativas puestas en ti? ¿O eras popular y admirado? ¿O simplemente eras una persona joven, llena de Sueños, con la vida por delante, y un futuro prometedor? ¿Y que luego pasara el tiempo, y precisamente nada pasara?

 

Me ha sucedido, te lo aseguro, sé lo que se siente. Y escucha esto: he atravesado el desierto, y he encontrado un manantial. Vengo a mostrártelo...

 

Este libro ES para personas:

-incorformistas, con el sistema y con el statu quo.

-insatisfechas, con su situación actual, con su entorno laboral, afectivo y emocional.

-personas hambrientas de superación personal.

-enojadas consigo mismas: el enojo y la frustración, muchas veces, si se los re orienta bien, son una gran energía contenida que te hará sacudir el tablero y despegar.

 

Y NO ES para las personas:

-que consideran que poseen suficiente autodisciplina, autocontrol, y gratificación diferida (muy bien por ellos, pueden escribir un ebook!).

-personas llenas de si mismas y que consideran que no precisan aprender nada nuevo.

-personas que creen que todo esto de la superación personal, inteligencia emocional y autodesarrollo son tonterías.

-personas que juzgan apresuradamente; que han perdido la curiosidad del niño que fueron, y la capacidad de asombro.

 

 

¿Sigues conmigo? Bien! Pues entonces aquí descubrirás cómo auto conducirte, auto liderarte, y auto disciplinarte para ponerte en marcha y recibir de la Vida, sanamente orgulloso, agradecido y de pie, todo lo que ella tiene para darte, y vos derecho a exigirle.

¿Estás listo? Allá vamos. Descubramos...

 


PARTE I

Comenzando a entenderte
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¿Qué es la autodisciplina?

 

- ¿Y qué sabe ella? ¿Todo?

- Ella diría que sabe suficiente

- ¿Y nunca se equivoca?

- No pienses en términos de correcto o incorrecto.

Es una guía, Neo. Te puede mostrar el camino.

The Matrix

 

 

Como prometimos, vayamos directo a conocer que ES la autodisciplina:

-Al decir del autor Alex Dey, la autodisciplina es hacer lo que debas hacer, cuando lo debas hacer, tengas ganas o no. 

Bah, todos sabemos cuáles son esas cosas importantes en nuestra rutina que marcarían una diferencia, y las vamos postergando. La clave está en saber encontrar el impulso psicológico que nos pondrá en marcha y con acción enfocada.

-La autodisciplina es una habilidad que SÍ puede ser aprendida. Puedes educarte en autodisciplina.

-Por lo tanto la autodisciplina es un "músculo" que puede ejercitarse y mejorarse. Puedes entrenarte en autodisciplina.

-La autodisciplina es darse cuenta  (hacer, volver consciente) de tus resistencias silenciosas, subconscientes, a la acción, y luego superar esas barreras. Ponerlas a trabajar en equipo a tu favor, de forma integral y holística.

 

Mientras que la autodisciplina NO ES, al contrario de lo creído tan trilladamente (ya varios aquí comenzarán a rasgarse las vestiduras, estate atento, puede ser ya Tu Vocecita en modo Cinismo actuando, pronto entenderás esto):

-un rasgo de tu personalidad o carácter con el cual naces o no naces; el cual tienes o no tienes; al estilo “Serás lo que debas ser o no serás nada” (frase tristemente célebre atribuida al general y ex presidente argentino Juan D. Perón).

-obligarte tú mismo a vencer tu propia resistencia a tomar acción, a pura fuerza de voluntad y sacrificio.

 

 

Algunos síntomas de falta de autodisciplina

Las personas que tengan una autodisciplina débil o ninguna autodisciplina presentarán los siguientes síntomas, más o menos aisladamente o en conjunto, y con intensidad variable:

-carencia de habilidades para administrar bien el tiempo 

-carencia de habilidades organizativas 

-carencia de ambición 

-carencia de objetivos concretos, claros

-carencia de motivación 

-indecisión

-tendencia a postergar sus asuntos relevantes

-pereza, apatía, desgano

¿Te identificas con alguno?

Conoce a Tu Vocecita

Cada teoría psicológica reconoce que estamos constituidos de varias identidades diferentes. Como si tuvieras varios lados de ti mismo con los cuales negociar. El tema es que con frecuencia estos lados o partes de ti suelen desear cosas antagónicas, opuestas, ¿no es así?. Esto es lo que se llama un conflicto interior.

A veces un lado tuyo quiere ponerse a trabajar en un informe, o acomodar la casa, o chequear los extractos bancarios. Mientras que otro lado tuyo desea ponerse a jugar a la Play, o ver una pelicula comiendo chocolate, o cualquier otra cosa con tal de evitar o dilatar hacer un uso mas productivo de tu tiempo.

Entonces a esa voz que te sabotea, que no quiere la autodisciplina, la llamaremos Tu Vocecita.

Esta vocecita tienes ciertas creencias en contra de la autodisciplina,  como ser:

 

"Si me vuelvo enfocado, productivo y con disciplina hacia una meta:

Estaré atado a la rutina;

no disfrutaré mi libertad;

no sabré lo que es divertirse,

estaré hundido en responsabilidades,

sentiré mucha presión sobre mis hombros."

Y demás creencias limitantes en igual sentido.

 

Y posee Venenos, o formas de manifestarse:


	Cinismo


	Negativismo


	Derrotismo


	Evasión


	Postergación




 

Esta última, la Postergación, es la peor de todas, que engloba a las anteriores, muchas veces valiéndose de ellas, apoyándose, justificándose, para dar su golpe certero: la postergación de nuestros actos beneficiosos.

 

También poco conocida como Procrastinación, del latín procrastinare,  según Graciela Chiale y Gloria Husmann (autoras del libro Procrastinación, 2015) la definimos:

"(...) como el acto de dilatar, diferir, postergar o suspender tareas importantes dejándolas para más adelante. Pero cuando la procrastinación se transforma en una forma de ser, se pone de manifiesto un trastorno del comportamiento que afecta la calidad de vida de muchas personas."

 

Por último, estas creencias y formas de retrasar la autodisciplina, se verán fortalecidas por cinco miedos muy grandes:

-miedo al fracaso. 

-miedo al éxito. 

-miedo al rechazo. 

-miedo a la mediocridad. 

-miedo a los riesgos. 

 

Pasemos a verlos…
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Venenos y miedos

 

- Sé lo que intenta hacer.

- Estoy intentando liberar tu mente. 

Tienes que soltarlo Neo. El miedo, la duda,

y la incredulidad. Libera tu mente.

The Matrix

 

 

Los venenos y miedos de Tu Vocecita son estrategias con base en sentimientos, sonidos e imágenes que aparecerán en tu mente para socavar tus intentos de desarrollar la autodisciplina y minar tu autoestima. 

Veámoslos brevemente a cada uno de los Venenos:

 

Cinismo:  

Estarás actuando como un cínico cuando te encuentres pensando cosas como "¿realmente creés poder aprender esto de un simple ebook?", "¿cómo sabes con certeza que esto vale y funciona?", “hacer esos ejercicios ¿para desarrollar qué?!". Una persona cínica es aquella que es experta en dudar acerca del valor, bondad y utilidad de cada cosa, y una vez encontrado un defecto, éste es amplificado lo suficiente hasta opacar todo lo demás.

Más adelante veremos técnicas poderosas y eficaces para contrarrestar estas facetas de Tu Vocecita, de mientras ten fé en tu capacidad de mejorar. No esperes perfección absoluta pues nada es perfecto, ni siquiera el método explicado en este ebook. Abandona el perfeccionismo y una excesiva auto exigencia, y confía en que con pequeños pasos uno a uno, puedes lograr grandes cosas.

 

[image: ]

 

Negativismo:

Cuando tomes la decisión de aplicar el proceso de desarrollar tu autodisciplina, como has hecho muy bien al comenzar este libro, y para terminarlo, precisarás  energía buena suficiente y buen ánimo.

Es allí donde Tu Vocecita comenzará a hacerte notar todos los aspectos negativos pasados y presentes del mundo y de tu entorno por los que no vale la pena molestarse.

"Hace años que eres así, ¿para qué intentarlo?", "la situación del país es pésima, no funcionarán tus planes en estos momentos", "total pasas todo el día en un empleo aburrido y chato, ¿qué más da?", "tu madre nunca creyó en ti", "tu pareja no notará tus cambios", y demás incongruencias de este estilo.

Más adelante veremos cómo neutralizar estos dardos venenosos, mientras, toma nota de que en el mundo hay tantas cosas buenas como malas, en un misterioso equilibrio divino. Que el sol brilla para todos, que no hay mal que por bien no venga, que en cada crisis hay una oportunidad encubierta y que siempre que llovió paró (se nota que adoro los aforismos verdad? ;)

 

Derrotismo:

Estos venenos anteriores se hicieron tan amigos que degeneraron en el Derrotismo.  Este veneno de Tu Vocecita ya no incluirá tu entorno y el contexto, sino que hará hincapié en ti, solo en ti, e intentará desalentarte diciéndote "ya estás viejo para esto de la superación personal, ¿para qué iniciar ahora?", "siempre has tenido sobrepeso y desgano, ya eres así", "eres demasiado joven para iniciar esto, no tienes experiencia", "ya has intentado varias veces mejorar, sin resultados", "eres bajo, alto, flaco, gordo, moreno, blanco, tímido, callado, para lograr eso que tienes en mente", "puede que estas ideas hayan funcionado a otras personas, pero no lo harán CONTIGO, tu eres DISTINTO", "Tu caso es especial, no hay solución". Uffff, y más, me agota de tan sólo escribirlo.

Más adelante descubrirás cómo evitar esto, mientras, reflexiona acerca de que si estas ideas tomadas de distintos autores, teorías e investigaciones, y que han funcionado para tantas miles de personas, con testimonios, también pueden funcionar positivamente contigo. Tu eres único, pero no "especial", ni "un caso aparte", ni una “persona complicada".

Abandona esa valoración negativa, quítate el peso de la mochila de que eres único y difícil de mejorar. Te aliviará mucho. Imagina que te ves desde otro ángulo, como un observador externo, mírate, como luces, haz una toma de 360 grados alrededor tuyo, y mírate con buenos ojos. Apréciate, quiérete.

 

 

Evasión:

Crecer en tu desarrollo personal, y específicamente en tu autodisciplina, requerirá que mires hacia dentro, indagando en tu interior, tus experiencias y sentimientos. Como un diamante en bruto, deberás pulirlo hasta que pueda brillar y revelarse tal cual es y ha sido siempre, espléndido y bello.

Este proceso, con actividades y ejercicios, por momento puede provocarte ansiedad, incomodidad. Aquí será la situación ideal para que Tu Vocecita diga "¿Para qué hacer este ejercicio? Sólo reflexionaré sobre él", "aún mejor, ¿por qué no ir ahora a comer ese nuevo postre que compré o ver esa película de Netflix?", "Siii, es hora de ordenar el garaje y lavar el coche", "Que buen momento para ordenar la habitación, o ya que estoy, la casa completa!", (me pasaba especialmente a mí al momento de comenzar a estudiar para un examen de la universidad).

Sin embargo, y como ocurre con sentarte a estudiar, que una vez que empiezas es agradable continuar haciéndolo, así te ocurrirá con los consejos y ejercicios aquí indicados. Además, en explorar esas situaciones y reflexionar acerca de las causas verdaderas de tu comportamiento actual, están las llaves del tesoro de tu potencial y la vida de tus sueños, literalmente. Conócete a ti mismo, es la máxima (like a Sócratres).

Más adelante verás como superar estas trabas, mientras quédate con que una vez que tomes impulso y venzas la inercia, cual efecto bola de nieve veras sus efectos acumulativos y te volverás imparable, e implacable, primero con el desarrollo de tu autodisciplina, de tu carácter, temple e inteligencia emocional, y luego con cada una de las tareas, pasos y metas que te vayas poniendo y cumpliendo. Lo notarás. Y los demás también lo notarán. Puedes recomendarles allí este libro (sí, me estoy auto promocionando ;) y alguno de los que se mencionan al final en la Bibliografía. Te lo agradecerán.

 

Postergación:

Para mi la madre de todo esto, la postergación (o procrastinación, palabra menos conocida para designarla) es la engañosa, melosa y dulce voz que te te dirá "¿por qué no dejarlo para mañana?. Puedes hacerlo", que a diferencia de la Evasión que directamente te hace omitir y saltear situaciones, la postergación es un canto de sirena que te seduce y auto complace con la idea de que sí lo harás más adelante (mañana, pasado, o en algún momento quién sabe cuándo).

Y ese mañana invariablemente jamás llega. La procrastinación es la otra cara de la moneda de la autodisciplina, es la noche y la última es el día. Son polos opuestos.

Esta temible faceta de Tu Vocecita te dirá cosas como "no puedes comenzar a aplicar este libro hasta que no hayas leído también los libros recomendados", "o hasta que no compres un reloj despertador como el descripto, y no bajes esos audios y videos sugeridos", "o hasta que primero organices tu agenda", "o soluciones ese asunto importante que tanto te preocupa". O su favorita "No tengo tiempo".

Ya sabrás cómo ponerla a trabajar a tu favor, mientras haz consciente que debes observar si esa postergación te está limitando o no, si es válida o es engañosa. Toma nota de que lo más valioso es el tiempo, que lo único y precioso que tienes es el presente, que pronto sabrás establecer prioridades y que todo se reduce a eso. Saber establecer Prioridades.

Como en la Evasión, las sensaciones provocadas por encarar esas tareas pendientes importantes, serán precisamente las que más valor y cambio provoquen en tu situación actual. Toma conciencia de eso, asúmelo, reconócelo, y pronto veremos cómo transmutarlo a tu favor.

 

 

Repasemos en detalle ahora los Miedos:

 

[image: ]

 

Miedo al fracaso:

A todos nos ha pasado esto alguna vez, y estudio tras estudio demuestran que es el temor más difundido (temor a que no funcione lo que hagas). El problema no es fallar, sino asociar esa falla con la medida exacta de tu autoestima, una consideración del valor de tu persona. Nada más lejos!

Lo que ocurre es que en definitiva lo que no deseamos padecer es la "humillación" de fracasar, a los ojos de los demás. Lastimosamente desde pequeños nos enseñan que equivocarnos está mal, que te castigarán, retarán, que tu abuela te reprenderá, tu mami te dará un coscorrón, que la maestra se burlará de ti delante de tus compañeritos.

Cuando sabemos que la mejor forma de aprender es por prueba y error; ensayo tras ensayo.

No recuerdo de quién leí "Si aún no has tenido éxito, es que aún no has fallado lo suficiente", y "Falla más seguido". O sea, gana experiencia, aprende, observa, corrige, ajusta el rumbo y sigue adelante.

Incluso yo mismo hace años vengo estudiando los negocios por internet, cómo introducirme en ellos, y he probado varias cosas, y me he equivocado, y la mayoría no han funcionado ni me han entusiasmado, pero seguí adelante pues tenía claro el objetivo: vivir de internet y moverme por el mundo cambiando vidas. Los "cómo" se van acomodando, si persistes...

Comienza a decir abiertamente "sí, me equivoqué, y estuvo buenísimo!", "si, fui yo", "yo me hago cargo". Evita echar culpas a otros. Di "yo soy responsable de mi vida, soy el capitán de mi alma" de pie y en voz alta, te empoderará. Dilo ahora...

 

 

¿Lo has dicho?

Por lo tanto sino el miedo subconsciente al fracaso obstaculizará que te comprometas con las acciones elegidas para aumentar tu autodisciplina e iniciar tus proyectos.

 

Miedo al éxito: 

Sí, existe, aunque suene paradójico. Incluso puedes tener miedo al fracaso y al éxito al mismo tiempo. Este miedo rara vez se manifestará abiertamente, en público, o de forma consciente, ¿acaso quién confesará que no desea lograr sus cometidos?, pero sí se ven sus efectos. 

Tu Vocecita, en tu subconsciente, tiene miedo a todas las responsabilidades y complicaciones que tener éxito implicaría. Cree que será más trabajo, menos tiempo libre, más cargas, más impuestos, más estrés, más envidia, más presión, y más soledad.

Tu Vocecita te dice que ya no serás el mismo, que perderás a tus amigos pues te mirarán raro, incluso que hasta no te merezcas tal vez ser exitoso (recuerda, éxito = lograr lo que te propones), esto último siempre relacionado con experiencias pasadas de la infancia y familiares, vinculadas a la valoración de tu autoestima (no lo merezco, no lo valgo, y demás latigazos en tu espalda ;)

De nuevo, piensa que no lo comprobarás hasta que lo intentes verdaderamente, y fíjate además en tus modelos de referencia para lo que desees alcanzar, mira sus estilos de vida, seguramente tienen tiempo, abundancia y éxito. Si ellos pudieron, tú también. Tenlos presentes siempre e imítalos adaptándolos a tu situación, a tus particularidades, pero que sean tu eje.

Repito, si otros pueden estar siendo exitosos sin más estrés, más presión, más responsabilidad, que la que cualquier otra persona incluida tú, entonces tú también puedes. Recuerda, tú no eres distinto negativamente, ni intratable, ni insolucionable. 

Además siendo exitoso en lo que te propongas (desde criar hijos plenos hasta crecer en tu profesión) claramente es la mejor manera en la que contribuirás a un mundo mejor, a un vecindario mejor, a una sociedad mejor. Desarrollando toda tu capacidad y siendo luz, esperanza y alegría de vivir para otros.

 

Miedo al rechazo: 

Las Ventas en general, como profesión, tienen poco atractivo por este miedo típico. Miedo a que te digan que No, que rechacen tus ideas, propuestas, peticiones, ofertas. 

El miedo al rechazo además provoca que busques ser siempre una persona agradable, agradar a todos, tener un Sí fácil, querer complacer siempre a los demás y sus deseos, antes que a ti, y eso no es sano.

Socava nuestra autodisciplina porque vemos por encima de nuestro hombro como si nos estuvieran juzgando, evaluando permanentemente, entonces para abreviar, nos criticamos nosotros mismos constantemente, a nuestras elecciones y métodos. Entonces dudamos en lanzar una acometida vehemente hacia nuestros planes y sueños, lo que redunda en comenzar proyectos de forma débil, tibia, y esfuerzos poco entusiastas, poco convencidos.

 

Miedo a la mediocridad:

Este miedo provocará directamente que caigas en el perfeccionismo. Como ser perfeccionista en general está bien visto socialmente, caerás en sus redes frecuentemente. 

Tu Vocecita se deleita, te dirá "no terminaré esto hasta que no esté hecho A MI MODO", y ese modo es perfecto, y como es un ideal iluso, jamás se alcanza, o sea jamás terminas lo que empezaste. "Nadie puede hacerlo como yo", "si quieres que algo salga bien, hazlo tu mismo", lo que redunda en más y más tareas sobre tus espaldas, días de 24hs que nunca alcanzan, más presión, estrés, ansiedad, problemas de salud, fuga en vicios y placeres vacíos.

Esta presión autoimpuesta hará que procrastines y evadas tus asuntos más relevantes. Puede desencadenar incluso estados depresivos y conductas autodestructivas.

Piensa entonces por ejemplo en los software lanzados por las grandes empresas, primero la versión beta, luego la 1.0, luego la siguiente y la siguiente. Prefieren tomar acción y comenzar con algo, e ir mejorándolo. Es el mejor camino. No esperes comprender para actuar, actúa y comprenderás. Vencer la inercia, tomar acción masiva imperfecta, produce magia.

De nuevo, abandona el perfeccionismo. Lo excelente es enemigo de lo bueno.

Cuando descubrí esto, vino a mi mente un hecho particular de mi infancia, trivial e inocuo, o eso parecía...

Resulta que cuando tenía diez años mis padres me regalaron una bicicleta nueva, linda, cara y elegante, un esfuerzo de su parte. Al poco tiempo, estaba yo saliendo con mi bici de mi casa, y en eso veo que mi padre estaba lavando su vehículo, lo observé mientras echaba agua sobre el capot con la manguera. Entonces me acerqué y le dije:

- Pa, préstame un segundo la manguera.- me la da sin dudarlo.

Yo me dispuse entonces a manguerear rápidamente mi bicicleta nueva, para limpiarla un poco, y continuar mi camino. Y es entonces que al devolverle la manguera mi padre me dice:

-No, no, no Fede, así no se hace. SI HACES ALGO, HAZLO BIEN.- y tomando la manguera, y la esponja enjabonada, se tomó unos largos minutos para limpiarla como según él CORRESPONDÍA.

Sin duda mi padre actuó de buena fe y no sospechaba que este recuerdo me afloraría más de quince años después cuando yo reflexionara acerca de porqué yo con demasiada frecuencia insistía en ajustar y ajustar y ajustar un asunto, y nunca acabarlo.

 

“Lo excelente es enemigo de lo bueno”

 

El inconsciente es poderoso y muy sensible. Estate atento. Pues recuerda, una parte de ti, Tu Vocecita, no quiere la autodisciplina.

Entonces tomate ahora un momento, cierra el libro (o apaga la tablet), dirige tus ojos arriba a la izquierda, y haz memoria acerca de algún episodio donde recuerdes haber tenido una experiencia que pueda estar provocando que hoy día seas, muchas veces, perfeccionista. 

Tomar conciencia de algo, traerlo sobre el tapete, darle luz, allanará el camino para disminuir su influencia, un 50%. Hazlo ahora...

 

 

Y, ¿qué tal?. ¿Hubo más de un episodio incluso?. ¿Interesante verdad?

Pronto sabrás cómo identificar esto rápidamente y avanzar pese a todo.

 

Miedo a los riesgos:

Ya mencioné que adoro los aforismos y refranes. Creo que todos conservan gran sabiduría. Ahora bien, algunos de ellos son sabiamente pesimistas, limitantes. Estoy hablando de los famosos:

"Más vale prevenir que curar", y "más vale malo conocido, que bueno por conocer".

Uyyy qué frustrante esto, qué paralizante. Verlo en mi, en ti, verlo tanto en quienes me rodean, verlo en otros. Es una pandemia.

Actúa más subrepticiamente que todos los venenos y miedos, sin embargo es sencillo detectarlo por sus frutos, por sus resultados, o mejor dicho sus no resultados: estancamiento en nuestra conducta, repetición de patrones limitantes. La tan mentada zona de confort. Más de lo mismo.

Los mismos amigos por más que no sean sanos, el mismo trabajo pues hace años que estás y tienes beneficios (buen seguro médico y media beca a tus estudios de idiomas!) por más que no te haga feliz (y le dedicas más de un tercio de tu tiempo, día tras día tras día), la misma pareja pues no vas a desperdiciar todos estos años, por más que ya estén juntos por costumbre, las mismas salidas, el mismo lugar de vacaciones, y la lista no tiene fin...

El famoso miedo a lo desconocido, a la incertidumbre. Personas que dudan de su capacidad para desenvolverse con fluidez y confianza en situaciones desconocidas.

La relación entre la autoconfianza, la confianza en sí mismo, y la autodisciplina es estrecha. Pues mientras tengas autoconfianza puedes moverte bien en cualquier ámbito (pues incluso con desconocimiento, ya sea en un nuevo grupo de personas, en un curso nuevo, en un destino exótico, si tienes confianza estarás calmo, sereno, relajado y sonriente, y podrás adaptarte, aprender, comunicarte y operar efectivamente).

Si dejas de tomar riesgos el músculo de la confianza se irá atrofiando. Recuerda, la autoconfianza respalda y apuntala a la autodisciplina.

 

“Recuerda, una parte de ti, no quiere la autodisciplina”

 

Entonces piensa que eres un ser humano maravilloso, que puedes leer, aprender, cambiar, lleno de potencial y talentos, con ganas de superarte, con capacidad para luchar y superarse (has llegado hasta aquí), y que pronto tendrás además un conjunto de técnicas poderosas para explorar terrenos desconocidos de forma franca, confiada, y llena de curiosidad y alegría.

Comenzarás cada día llen@ de entusiasmo, como un niño inquieto y vibrante, deseos@ por encarar esas siguientes 24hs, en un juego apasionante: el de vivir a pleno tu vida. Para eso te será útil sobremanera saber...


PARTE II

En marcha

 

 

A partir de aquí “los patrones de este libro representan herramientas. Como todas las herramientas, deben ser usadas para ser totalmente comprendidas, y deben ser practicados para ser usados con efectividad consistente. Ustedes pueden hojearlo rápidamente si quieren tener una idea de lo que hay en él. Pero si realmente buscan ser capaces de usar ésta información, asegúrense de ponerla en práctica con su propia experiencia y con otros, o su conocimiento sólo será “académico”.”

 

(Connirae Andreas y Steve Andreas, en la Introducción de

Use su cabeza para variar, de Richard Bandler)
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Cómo levantarte temprano y motivado

 

-Bien, ¿qué necesitas, además de un milagro?

-Armas, muchas armas

The Matrix

 

"Lo bueno si breve, dos veces bueno"

Baltasar Gracián, jesuita español del siglo XVII

 

 

Arrancar el día lleno de energía y vitalidad es fundamental, más de lo que creerías. Puedes pensar que te hablaré aquí de la importancia del desayuno, de cuál es el desayuno ideal, del ejercicio matutino y demás. Aún no. Es preciso ir más atrás, bien atrás, al comienzo de tu día. No cuando te cepillas los dientes. Tampoco cuando te pones tu bata. Antes. Es preciso ir al mismísimo momento en que abres los ojos.

Sí. Al momento coincidente con el que abres los ojos por vez primera en el día.

He comprobado que lo que hagas en ese momento, y sólo en ese, será fundamental para el resto del día, será literalmente, como dicen, arrancar con el pie derecho o con el izquierdo. He comprobado que predispondrá la energía que lleves todo el día, la manera de ver las cosas, tu tono de voz, tu entusiasmo.

Lo que voy a compartirte marcará un antes y un después en tu agenda, en tu rutina, como lo hizo conmigo, y es tan efectivo y poderoso, que no se me ocurre cómo resaltarte aún más su importancia. Por lo tanto, solo pruébalo. Prueba esto mañana mismo temprano y después vuelve y continúa leyendo este ebook. Esto funcionará contigo y cimentará tu confianza y predisposición para con el resto del libro.

Te cuento, hace varios años que, de forma casi ininterrumpida, trabajo por mi cuenta. Por lo tanto no he tenido muchas veces a alguien que me esté mirando por encima del hombro, dándome su aliento en la nuca, para que deba hacer tal cosa o tal otra, tal reporte o tal presentación.

Esto ha sido el caldo de cultivo ideal para que siendo pisciano y con problemas de autodisciplina, me costara siempre levantarme a la hora que me proponía con el despertador, ni que decir temprano.

Esto ya me mal predisponía para el resto del día, tanto en humor como fácticamente, o sea, se me acortaba el día, la mañana casi no existía, el mediodía se me juntaba con un desayuno cuasi almuerzo o indistintos, y la tarde me resultaba breve.

Por otro lado, cuando he trabajado en relación de dependencia debiendo trasladarme a un sitio y en un horario, me levantaba a la hora que sonaba el despertador, claro está que por la presión externa. ¿Pero cómo me levantaba?. Además de que con dificultad, desganado, posponiendo dos veces la alarma, prefiriendo dormir cinco minutos más como la mejor opción, deseoso de que llegue el día viernes... En fin, sabes seguramente de lo que te estoy hablando.

Bien, he encontrado la solución. Tan simple, como todo lo bello, que es fácil subestimarla. Me ha dado tanto resultado, ha supuesto un cambio en mi productividad tremendo, y en mi ánimo, y por lo tanto en todo lo demás.

Repasemos, es fundamental que ya sea que seas autónomo o dependiente, freelancer o con horario fijo en una fábrica, establecimiento u oficina, es fundamental que te levantes al horario que desees, y no solo eso sino además al primer intento, bien motivado, enérgico, listo para la aventura de vivir esas próximas 24hs.

Y esto arranca en el momento en que abres los ojos. Entonces, para lograr levantarte temprano, motivado y lleno de energía, lo que debes hacer es.......... (repique de tambores)...... levantarte con música.

Wtf Federico?@#%& (ruido de vidrios rotos ;)

 

Sí. Definitivamente sí. Exclusivamente sí. Sin vuelta atrás, sí. Levantarte con música de un salto y moviéndote. De un salto, con música y bailar.

Veámoslo. Debes hacer esto:

1- Bajar un tema de música bien power que sea de tus favoritos.

2- Pasarlo a tu celular (si lo usas como despertador) o a tu despertador con mp3, o conseguir uno de estos.

3- Si es necesario (yo lo hago) recorta el tema musical en sus 50 mejores segundos, suele ser el estribillo. Debe durar no más de 60 segundos.

4- Pones ese tema como alarma y al volumen máximo, y por ejemplo si usas tu celular como despertador, pones la hora en que te levantarás, y ubicas el celular hacia el centro de tu habitación, con el parlante hacia arriba, en el piso o en un estante, o sea lejos del alcance de tu brazo.

5- A la hora señalada, la música (si escogiste bien el tema, sino prueba con otro; bájate tres a cinco temas para probar) hará que te levantes de un salto, debes levantarte automática, y voluntariamente de un salto, literalmente (con una mano corres tu manta y luego de un solo movimiento levantas ambas piernas y las giras y apoyas en el suelo) y te pones de pie.

6- Por último, si elegiste bien el tema, comenzarás a moverte al ritmo de tu tema favorito. Bailarás. Y debes bailar con ganas, aunque tengas los ojos entrecerrados aún. Luego al terminar la alarma agarras tu celular, prendes la luz y vas al baño y/o comienzas a vestirte y continua tu rutina diaria. Cambia de tema musical cada tres o cuatro semanas o cuando lo notes necesario.

Eso es todo.

 

¿Cómo lo hago yo?

Me gusta el ritmo alegre y pegadizo del reggaeton, entonces esos temas musicales me funcionan de maravillas. Aunque hoy también, para ir variando, estoy utilizando temas musicales de la banda sonora de la pelicula Rocky IV, como Hearts on fire, o Eyes of a tiger.

Recorto con mi notebook los 50 segundos más power de la canción, la paso a mi celular, a la noche lo pongo a cargar batería, pongo la canción como alarma, fijo la hora (ya no preciso utilizar la opción Aplazar 5 minutos, ni una segunda alarma) desplazo mi celular Samsung hacia un lado de mi habitación, todo lo que da el largo del cable cargando batería, con el parlante boca arriba. Y me duermo. 

Listo.

Jamás volverás a levantarte desganado ni con dificultad, ni te quedarás dormido dos horas más. Podrás elegir, a voluntad, cómo deseas levantarte.

No subestimes lo que acabo de explicarte. Solo pruébalo.

Por último, como no abrazo el perfeccionismo ni me sobrecargo de auto exigencia, suelo concederme el día sábado o domingo, no usar despertador.

Sin embargo, aquí ocurre algo bueno también, esos días también te despertarás temprano... solo. Sin el despertador. Si ya sé, es normal, pues uno se acostumbra. Tu mente y tu reloj biológico se acostumbran. Lo sé. La diferencia útil es que no solo te despertarás temprano por el hábito y costumbre (como quien se levanta a diario a las 7am para ir a trabajar, y el sábado se despierta a esa hora aunque no trabaje, y le cuesta seguir durmiendo si lo quiere), sino que te levantaras enérgico de nuevo como si hubieras escuchado la música. Esa es la diferencia. Y cambiará tu predisposición de ánimo y entusiasmo para todo el resto del día.

Vale decir, que durante la semana te ocurrirá lo siguiente también: despertarás unos minutos antes de que suene la alarma musical, y de nuevo, será con energía, con ganas de levantarte de un salto y arrancar. Esa es la diferencia. El nivel de energía y las ganas de salir a la cancha, y no de desear dormir cinco minutitos más.

Lo cambiará todo. No exagero. Solo pruébalo. Y envíame un mensaje contándome tu experiencia.

 

Bien, ahora sí, dicho esto, (vamos paso a paso, saborea los nuevos conceptos, lentamente, debes ampliar tu perspectiva poco a poco), puedo revelarte que aún hay más. Así que prepárate para aprender...
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Cómo tener más energía

 

 

Es posible aún extraer más jugo de la naranja. En realidad, siempre es posible más. En todo. La abundancia es infinita. Solo precisas ver con los lentes adecuados. Mira a tu alrededor. Cuantas y cuantas personas. Mira las nubes, mira el cielo, mira las estrellas. Open your mind Neo.

Si deseas pasar al siguiente nivel en cuanto a levantarse y arrancar energizado, este capítulo ampliará tus perspectivas. Veamos ahora unos tips para favorecer el contexto para que eso ocurra siempre, sin excepciones.

Hablaremos sobre los momentos antes de acostarse la noche anterior, la cena; y los momentos posteriores a levantarse, el desayuno.

Para esto déjame volver atrás y en un preámbulo contarte cuando ocurrió que decididamente me incliné hacia la literatura de superación personal. Siempre me gustó leer, gracias a mi madre quien me leía mucho de pequeño, y al bibliotecario de mi  escuela primaria que implementó un sistema de préstamo de libros, en el cual te los llevabas a tu casa y luego de siete días los devolvías.

Luego, a los catorce años, de vacaciones con mis tíos en las playas argentinas, con mi tía nos levantábamos temprano los dos e íbamos primeros a la playa, fue en una de esas oportunidades que me prestó el libro Coraje, la alegría de vivir peligrosamente, de Osho.

Ese libro me marcó, y mas las charlas con mi tía, me atrapó para siempre el tema del desarrollo personal, la introspección y conocer qué hay más allá de lo físico. Sin embargo, faltaba poco para conocer el verdadero libro bisagra. 

Yo ya trabajaba en una pizzería cerca de mi casa, y podía costearme la suscripción al Club de Lectores, un sistema de venta de libros por catálogo. Bien, estabas obligado a comprar una cantidad mínima cada cierto período, no recuerdo cual, y una vez en la que no sabía qué elegir, pues ningún título parecía apetecible, entre otros pedí casi al azar un pequeño libro llamado Mensaje a un amigo, de Anthony Robbins.

Comencé a leerlo y mencionaba los cambios que él había experimentado en su vida al comenzar a estudiar algo llamado programación neurolinguística. Busqué en internet de qué se trataba y descargué otra obra de Robbins, llamada Poder sin límites, pues no se conseguía ya en Argentina. Ese fue el libro bisagra.

Ese libro no solo selló mi devoción por la superación personal, y también mi gusto por la P.N.L., sino que, y a esto venimos, fue en uno de sus capítulos donde se hablaba de cómo tener más energía teniendo en cuenta cómo te alimentabas. De lo relatado allí, nuevamente chequeé información en internet y llegué a otra fuente, un libro llamado Antidieta, del matrimonio Marilyn y Harvey Diamond, que tengo entendido fue furor en los años ochenta (Poder sin límites también, es de 1986; pero yo ni había nacido aún).

De esas dos lecturas, aprendí lo que quiero transmitirte ahora.

El libro Antidieta habla de algo llamado higiene natural, que no es ni más ni menos que alimentarte comprendiendo y respetando los ciclos de digestión que tiene tu cuerpo. Según los autores podemos decir que nuestro cuerpo tiene tres grandes ciclos, de ocho horas cada uno aprox. El ciclo de eliminación, hasta el mediodía. El ciclo de apropiación hasta la noche, y el ciclo de asimilación, mayormente mientras duermes.

Sabemos además que la digestión emplea y concentra un gran cantidad de sangre en tu zona estomacal (de ahí la somnolencia que sientes luego de una comida muy abundante, por el menor oxígeno en sangre que llega a tu cerebro).

Y enumera una serie de principios y consejos a tener en cuenta, como ser la correcta combinación de los alimentos. Poder sin límites  toma esta información también. Y ambos terminarán recomendándote decantar en el vegetarianismo.

No quiero llegar hasta allí. Por una sencilla razón. Yo aún no soy vegetariano.

Ahora bien, te confieso que estoy convencido que lo seré. Lo sé intelectualmente. Me falta desearlo emocionalmente. Si tú adoras el desarrollo personal, y estudias estos temas, la salud, el bienestar, la prosperidad, también lo sabes. Y tal vez hasta ya eres vegetariano (te felicito realmente) o haz contemplado la posibilidad. 

Y cuando yo comento esto entre amigos me preguntan si mi interés se debe al modo en que se trata a los animales para producir alimentos, etc. No. No es ese el motivo principal. Sino de lo que trata este capítulo, por cómo impacta directamente  el combustible que ingresas a la maquinaria de tu cuerpo, con respecto a la energía que tienes. Lograr vitalidad. Ligereza. Claridad mental.

Entonces, te contaré algunos tips que he tomado de esas obras y he adaptado a mi situación y hábitos actuales, y que reforzarán lo visto en el capítulo anterior, si estás dispuesto a dar un paso más.

Es fundamental para tu nivel de energía que te acuestes liger@, y que luego de levantarte permanezcas liger@ un tiempo. ¿Cómo hacer esto?.

Cenando hasta tres horas antes de irte a dormir. Por ejemplo si te acuestas a las doce de la noche como yo usualmente (o 23,30hs), sería cenar a las 21hs.

Como imagino ya estás pensando lo mismo que yo, que según el país donde vives y las costumbres allí, esto muchas veces es difícil de cumplir (a mi me ocurre), he comprobado personalmente que funciona muy bien aun terminando de cenar hasta dos horas antes de acostarte. Siguiendo el ejemplo, yo ceno a las 21.30 para terminar a las 22hs.

No te pediré que solo cenes una ensalada de lechuga o solo una manzana. Cena normal. Recuerda que debes ir de a poco, paso a paso, implementando estos pequeños pero efectivos cambios, pues recuerda que una parte de ti, Tu Vocecita, no quiere la autodisciplina ni que seas dueño de tu destino, y empezará con todo su arsenal de venenos y miedos a decirte cosas como "¿realmente crees que con acostarte ligero te levantarás energizado? (Cinismo)", "puede funcionarle a él, pero a ti te costará probarlo, eres diferente (Derrotismo)".

Entonces cena una porción ni pequeña ni grande, normal, que te sacie.

Luego hay un tip que es la frutilla del postre y hace funcionar esto de maravilla: aproximadamente 40 o 45 minutos después de cenar, toma un té. 

Puede ser un té común, o un té de boldo, o un té verde preferentemente. Y mejor dicho, con media taza de té basta. Yo suelo tomar te común, y si recordé comprar, té verde. Sin azúcar. Con un poquito de miel y unas gotitas de limón. Exquisito. El té favorecerá aún mas tu digestión.

Si por el motivo que sea volvieras tarde a tu casa (por trabajo, estudios, o gimnasio por ejemplo), y al disponerte a cenar no pudieras respetar hacerlo dos o tres horas antes de dormirte, ahí sí, come algo ligero, puede ser fruta, o una infusión mas galletitas livianas. Si te cuesta hacerlo, ya veremos también como disciplinarte en esto las veces que llegas tarde a casa.

Eso es todo en cuanto a la cena. Hacerlo unas horas antes, y luego beber un té. Te acostarás ligero y lúcido.

 

“Recuerda, cena hasta tres horas antes de irte a dormir”

 

Veamos ahora qué hacer entonces al otro día luego de levantarte power up con música.

Recuerda que unas horas antes de despertar y hasta el mediodía aproximadamente, tu cuerpo se dispone al ciclo de eliminación. Fíjate que por eso sueles tener necesidad de ir de cuerpo a poco de levantarte. Y es muy bueno que así sea. Es más, lo fomentaremos.

Entonces para extender esa ligereza de cuerpo, mental y vital que has iniciado la noche anterior, reforzado con el wake up power, y que deseas continuar ahora para tener una mañana súper productiva y auto disciplinada, lo que debes hacer es..... tardar en desayunar.

 

Si. Contrario a todo lo que has escuchado en otros lados seguramente. Pero simple, nuevamente.

Desayuna entre 45 min y 1 hora después de haberte levantado. De mientras te levantas, te aseas y vistes, paseas a tu perro si tienes (yo sí, te presento a Francisco, Pancho, mi cuasi labrador),
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te ocupas de tus niños si eres padre/madre, y realizas tus Afirmaciones (esto lo veras en los próximos capítulos).

Al levantarte, sí, toma un vaso normal de agua, preferentemente natural (o si es de la heladera, consérvala unos segundos en tu boca antes de enviarla a tu estómago, así éste se ahorra energía en quitarle el frío al líquido). El vaso de agua pondrá en movimiento el sistema digestivo para el posterior desayuno.

En este momento también es ideal que vayas de cuerpo. El vaso de agua lo fomentará. Si no lo terminará de hacer el desayuno (ahora lo veremos). Esto en los hombres es fácil de hacer. En cambio las mujeres, suelen tener un tránsito más lento. Si eres mujer esto lo solucionas sumándole al vaso de agua, la ingesta de un kiwi pequeño. Es sabroso, y a los pocos días de hacerlo notarás como influye en tu digestión.

Fíjate que has cenado correctamente, te has levantado power up (como me gusta llamarlo a mi), has retardado el desayuno y has ido de cuerpo. Todo esto te dará ligereza mental y física, y una energía óptima, lo que precisas para estar atento a Tu Vocecita y lo que continúa en tu día.

Y luego de esos 45 min o una hora, desayuna ligero. Liviano.

Te escucho decirme que todos los especialistas coinciden en que el desayuno es la comida ideal para comer más que en las otras, para cargarte de combustible para el resto del día etc. Bien. No.

Siempre será mejor que tu estómago jamás este sobrecargado.

Por lo que al desayuno ligero, ejemplo té, con galletas con mermelada, queso crema, o fruta (fruta es lo mejor. Pero yo en invierno me inclino más por el té caliente), lo que harás luego, y con esto conciliamos el asunto de que el desayuno sea ligero y no cargado, a media mañana comerás ahora sí una fruta (si no lo hiciste al desayunar) o una barrita de cereal, o frutas secas o cereales.

Es más efectivo tener seis comidas diarias, que las tradicionales cuatro. Tu estomago te lo agradecerá. Tu cuerpo te lo agradecerá. Y tu capacidad mental y tu nivel de energía, también. Y tu autodisciplina se verá favorecida.

Eso es todo en cuanto al desayuno.

Comenzar solo con un vaso de agua, ir de cuerpo (o el té o fruta te lo provocará luego), desayunar ligero 45 minutos ó 1 hora después de levantarte, y a media mañana ingerir algo más, llegando OK para el almuerzo. Así tendrás una mañana llena de energía, vitalidad, y estarás en condiciones óptimas para ser más productivo.

 

Ahora bien, ya sabes cómo procurarte la energía necesaria para arrancar tu día con todo, lo que precisarás a continuación será aprender a cimentar tu autodisciplina al comienzo del día, y luego a cimentar tu compromiso con las tareas que vayas a indicarte y tus metas a seguir (próximos capítulos); me refiero a la clase de compromiso que precisarás para no salirte de tu rumbo, tener siempre claro hacia dónde vas, y obviamente, ir hacia allí a paso firme, cual flecha al viento. Ya eres apto para descubrir...
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El poder de las Afirmaciones

 

 

Probablemente hayas escuchado hablar ya de las Afirmaciones Positivas. Incluso implementado. Hoy vengo a presentártelas férreamente, con todo mi entusiasmo. Han marcado un antes y un después en mi capacidad de concentración, focalización, metas y autodisciplina.

No quiero dispersarte ni dispersarme, hablándote también de la utilización que hacen de las afirmaciones quienes creen en la Ley de Atracción (ese podría ser otro ebook) y que se hacen eco también de algunas propiedades de la física cuántica.

Así que me limitaré a otras evidencias empíricas existentes, las de la psicología y las neurociencias.

Los científicos han comprobado que el cerebro no distingue entre un pensamiento real y un pensamiento imaginado, y que se activan al hacer un movimiento las mismas áreas cerebrales que al solo imaginarlo. Recurso muy utilizado por los deportistas de élite, de ahí la eficacia comprobada de la visualización.

Compruébalo imaginándote sino el ruido que hace un tiza en una pizarra, o mírate mordiendo y saboreando un enorme y crujiente limón. ¿Te has estremecido?

En la misma línea, se ha comprobado que la parte del cerebro que se activa cuando dialogamos con nosotros mismos, es la misma que lo hace cuando hablamos con otras personas, la corteza frontal inferior izquierda. Podemos afirmar entonces que el pensamiento es como hablarse a uno mismo. Somos lo que pensamos. Somos nuestro diálogo interior. Ese conjunto de Vocecitas.

También es conocido el llamado efecto placebo, ese que demuestra que un porcentaje significativo de los pacientes de un grupo de control (aquellos que en la prueba experimental de un medicamento solo reciben un comprimido con alguna sustancia inocua) se curan igual de todos modos; en algunas enfermedades incluso hasta el 50%.

Los psicólogos también han comprobado que aquellas personas que explicitan sus objetivos aumentan considerablemente su probabilidad de alcanzarlos.

¿No te ha pasado alguna vez, que cuando realmente te comprometiste con algo, comenzaron a sucederse toda una serie de "casualidades" y hechos improbables que se alinean para ayudarte en tu propósito?

La clave consiste entonces en influir en nuestra psiquis, en nuestro subconsciente, de tal manera que si mejoramos nuestro diálogo interno hacia uno bien positivo, seamos capaces de vernos dueños de cumplir nuestros sueños personales y laborales.

Estamos hablando de utilizar deliberadamente afirmaciones positivas, de forma de influir en nuestro subconsciente, con base en la autosugestión.

Nuestra conducta es el resultado de sugestiones sembradas en nuestra mente de forma por lo general inconsciente.

Puedes determinar una vida saludable, tu nivel de bienestar o tu éxito personal a través de las ideas que siembres en tu subconsciente mediante la autosugestión, influyendo así también en Tu Vocecita. Tienes derecho a ser el líder y no el prisionero de tu mente subconsciente.

Por lo tanto, cada vez que repitas un pensamiento, estarás reforzando las conexiones neuronales que le dieron inicio, de tal forma que la próxima vez será más fácil aún que se esa idea se reproduzca. Es como tallar un surco cada vez más hondo en la escultura que es tu cerebro. Puedes moldearlo a voluntad.

Quien es considerado el padre de la autosugestión moderna es el francés Emile Coué (1857-1926). Estableció las leyes de la mente, hoy conocidas por su apellido. 

La ley de la atención concentrada, afirma que siempre que la atención de una persona se centra en una idea, esta tiende a realizarse a sí misma.

La ley del efecto contrario, que indica que cuanto más una persona se estrese mentalmente en lograr algo, menos capacitada estará para hacerlo, de tal forma que se indica quitar de nuestro diálogo interno las expresiones "Tengo que" o "Debo hacer...", por "elijo", "deseo".

Y la ley del efecto dominante, que postula que cualquier sugestión acompañada de una emoción poderosa, se impondrá a una sugestión más débil.

Coué indicaba a sus pacientes un sistema tan sencillo, (otra vez bello y simple, como todo lo bueno) que fácilmente podría subestimarse: les pedía que cada noche, acostados relajadamente en su cama, silenciaran su diálogo interno saboteador, y a punto de dormirse, recitasen en voz baja y un mínimo de veinte veces la siguiente afirmación: "Cada día, en todos los sentidos, estoy mejor y mejor". Les pedía que evitaran distraerse, se concentraran, pero al mismo tiempo evitaran forzar la intención, para no crear tensiones.

Así, para curarse del insomnio, Coué les "prescribía" la frase: "Voy a dormir, voy a dormir".

En el periodo comprendido entre 1910 y 1914 trató así con éxito a más de 15.000 pacientes anuales, los cuales se curaban o al menos se aliviaban incluso de enfermedades orgánicas, como ser la diabetes hasta la tuberculosis. No está demás aclarar que no por esto Coué desaconsejaba los métodos médicos tradicionales.

Nuestra mente crea la realidad. Vemos las cosas, desde el filtro de nuestras creencias, valores, prejuicios y conceptos. La vemos como somos. El vaso siempre puede estar medio lleno, o medio vacío. Si, tú eliges. Recuérdalo.

 

Entonces, de esta misma forma buscaremos influir plantando las semillas adecuadas en el jardín de nuestro subconsciente, a través de afirmaciones positivas, orales y escritas.

La palabra escrita tiene mucho poder sobre nuestra mente, ya que cuando escribimos auto mensajes, los leemos mientras los escribimos, y esto redunda en un doble golpe de efecto positivo, de apoyo a nuestras acciones planeadas.

Lo que harás será seleccionar un hábito, cualidad o acción que desees desarrollar, por ejemplo la autodisciplina, transformarlo expresado en una oración corta, y escribirla usando la primera, segunda y tercera persona. Ejemplo:

 

Yo, (Tu nombre), cada día soy más autodisciplinado.

Tú, (tu nombre), cada día eres más autodisciplinado.

(Tu nombre) cada día es más autodisciplinado.

 

Escribe tus oraciones en tiempo presente, y que sean específicas, a menudo agregar números o cifras ayuda en esto. Deben ser en sentido positivo, no negativo.

Afirmación mal formulada: no voy a comerme las uñas nunca mas

Afirmación bien formulada: cada día tengo costumbres más sanas, o Estoy en proceso de mantener mis uñas sanas.

Escribe tus oraciones a mano, despacio, y recitándote y prestando atención a lo que escribes. No lo hagas en forma mecánica. Es clave la atención y emocionalidad que le pongas y asocies al contenido de la afirmación.

Veamos en un ejemplo, paso a paso, como hacerlo. Siguiendo con el ejemplo, cada mañana, antes de desayunar, escribirás lentamente y en una prolija y atenta caligrafía, en un cuaderno a tal fin, lo siguiente:

Yo, (Tu nombre), cada día soy más autodisciplinado.

Tú, (tu nombre), cada día eres más autodisciplinado.

(Tu nombre) cada día es más autodisciplinado.

 

Si trabajas con un objetivo solo (lo sugiero así al empezar) repite lo escrito dos veces más, de forma que te quede así:

Yo, (Tu nombre), cada día soy más autodisciplinado.

Tú, (tu nombre), cada día eres más autodisciplinado.

(Tu nombre) cada día es más autodisciplinado.

 

Yo, (Tu nombre), cada día soy más autodisciplinado.

Tú, (tu nombre), cada día eres más autodisciplinado.

(Tu nombre) cada día es más autodisciplinado.

 

Yo, (Tu nombre), cada día soy más autodisciplinado.

Tú, (tu nombre), cada día eres más autodisciplinado.

(Tu nombre) cada día es más autodisciplinado.

 

Puedes trabajar con hasta cinco tareas/metas distintas, yo recomiendo no más de tres. Ve probando poco a poco.

Por último, a la noche al acostarte, relájate, distendiendo voluntariamente primero tu cuero cabelludo, tu rostro, tus hombros, luego tus brazos,  tu cadera, tus piernas y tus pies, respira profundamente tres veces, y recita en voz baja esas afirmaciones:

Yo, (Tu nombre), cada día soy más autodisciplinado.

Tú, (tu nombre), cada día eres más autodisciplinado.

(Tu nombre) cada día es más autodisciplinado.

 

Yo, (Tu nombre), cada día soy más autodisciplinado.

Tú, (tu nombre), cada día eres más autodisciplinado.

(Tu nombre) cada día es más autodisciplinado.

 

Yo, (Tu nombre), cada día soy más autodisciplinado.

Tú, (tu nombre), cada día eres más autodisciplinado.

(Tu nombre) cada día es más autodisciplinado.

 

Esto último también puedes grabarlo con tu voz en audio en tu celular, y luego de relajarte, darle play y escucharlo de cerca.

 

Ejemplo de afirmaciones que he utilizado o utilizo yo con éxito:

 

Cualidades:

Yo, Federico Hirigoyen, cada día soy más enfocado, concentrado y autodisciplinado.

Tú, Federico Hirigoyen, cada día eres más enfocado, concentrado y autodisciplinado.

Federico Hirigoyen cada día es más enfocado, concentrado y autodisciplinado.

 

Tareas:

Lunes y martes selecciono 4 videos a grabar.

Miércoles los grabo y envío a editar.

Jueves aplico mejoras al canal.

Viernes completo descripción de los videos en Youtube

 

Metas/objetivos:

Estoy en camino a ser un booktuber exitoso.

En xx meses tengo xxxx suscriptores.

Más fan page y newsletter.

Tengo xx ebooks publicados y xx videocursos.

---

Este año gano $xxxx por mes a Junio de 20XX.

Y gano $xxxx por mes a Diciembre de 20XX.

Con múltiples fuentes de ingreso.

(Te sorprenderá la eficacia de las afirmaciones de ingre$o$).
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Es fundamental que las escribas a poco de levantarte cuando aún el subconsciente es más impresionable, y a la noche ya relajado y un poco dormitando, donde se grabarán para ser incorporadas durante el sueño.

Mantén tus afirmaciones durante un mínimo de 21 días (es el tiempo mínimo que requiere asentarse un nuevo hábito, afirman los investigadores). 

 

¿Qué ocurrirá?

Sutilmente comenzarás a mostrarte más alerta a cosas inconexas que puedan ayudarte a lograr eso que te estás proponiendo. A su vez, tendrás destellos de inspiración, ideas, y revelaciones, en el mismo sentido. Cuando esto suceda, sigue tu intuición y haz lo que ella te indique. Es buena señal. 

Tendrás energía y buena predisposición anímica, de voluntad y mental, para emprender lo que decretes. Las afirmaciones (el qué) te inspirarán las tareas y pasos a seguir (el cómo) para llevar a cabo tus deseos, y esos pasos los utilizarás para saber qué debes hacer e incluirlos ordenadamente en tu Agenda (pronto veremos esto).

También puede ocurrir que en el transcurso de esos 21 días, una idea brillante haga que debas pulir o ajustar tus afirmaciones. En el ejemplo citado mío, yo indico Miércoles los grabo y envío a editar (los videos), cuando antes escribía Miércoles y jueves los edito. ¿Qué sucedió? Tuve la idea de delegar en una mujer freelancer la edición de mis videos, para disponer de más tiempo y enfocarme en las cosas que mejor sé hacer. Fue una decisión acertada que a medio camino de esos 21 días, provocó que ahí mismo calibrara mis afirmaciones, y así lo hice, sin culpa, duda ni temor. Sé flexible.

Fíjate que mis afirmaciones no son idénticas en cuanto a la estructura. Pero si que son en tono positivo y en tiempo presente. No te demores reflexionando acerca de la exacta y correcta formulación de tus afirmaciones. Con lo visto, basta. Ten en cuenta que el objetivo no está en la forma, sino en el contenido, y especialmente, en la repetición con emoción involucrada.

Como el aprender a andar en bicicleta, conducir un coche o cualquier otra disciplina, el denominador común aquí es la repetición, la práctica. Será la repetición la que esculpa un surco en las áreas neuronales de tu subconsciente, y convierta Tu Vocecita en un fiel aliado.

Cada tres semanas, ajusta, pule y amplia tus afirmaciones. Algunas ya las dejarás de usar por el momento pues cumplieron su cometido, e introducirás nuevas tópicos; otras serán reformuladas. Te darás cuenta de lo que precisas ir actualizando.

Consigue ahora mismo un cuaderno que comenzará a ser tu Cuaderno de Afirmaciones. Y boceta tus primas afirmaciones. Toma acción. Recuerda, tomar acción... produce magia.

 

 

Recapitulando, ya conoces cuáles son los venenos y miedos favoritos de Tu Vocecita para sabotear tu voluntad y tus deseos, para que puedas estar atento e identificarlos cuando aparezcan, y aplicarles las distintas técnicas que vienes viendo. Ya sabes cómo levantarte cada día lleno de energía, escuchando tu música favorita y fuerte. Conoces también cómo asegurar que cada día te levantes vigoroso y pleno, ligero y con claridad mental, sin excepciones, ajustando tus hábitos durante la cena, y el desayuno. Y acabas de ver cómo comenzar a poner a tu subconsciente a trabajar a tu favor, junto con Tu Vocecita.

Ahora lo que precisas es saber cómo definir tus tareas específicas a realizar, tus pasos a seguir para lograr lo que te propones, y hacerlo todo de forma ordenada y en un sistema que sea fácil de seguir y de implementar. Ya estás listo para redescubrir y reutilizar una sencilla, y por eso a veces olvidada, súper efectiva técnica para organizar cada uno de tus días. Redescubre la...
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Lista de Cosas por Hacer

 

-¿Te importaría decirme, por favor, qué camino debo tomar desde aquí?.- preguntó Alicia.

-Eso depende en gran medida de adónde quieres ir.-dijo el Gato. 

-¡No me importa mucho adónde...!.-contestó Alicia.

-Entonces… da igual la dirección.- concluyó el Gato.

 

Alicia en el país de las maravillas

 

 

La Lista de Cosas por Hacer, es similar a esa listita tan simple que te hacía tu madre de pequeño para que recordaras qué debías traer de la tienda.

Quiero aquí ir bien al grano, así que te lo contaré mientras lo practicamos. 

Toma ahora una pequeña hoja en blanco (puede ser de un bloc, de un anotador, o una hoja para impresora, doblada al medio) y un bolígrafo.

¿Ya los tomaste?

...

.....

.......

Dale.

Ahora escribe allí, de forma detallada, en oraciones cortas y una debajo de otra, en el orden en que acudan a tu mente, todas las cosas que recuerdas y piensas que debes realizar mañana. Anótalo...

...

.....

.......

 

¿Lo hiciste?

 

Un ejemplo sería:

-Levantarme temprano con música

-Desayunar liviano

-conducir hasta el trabajo

-antes vestirme

-escribir mis afirmaciones

-terminar ese reporte de ayer

-reunión con un proveedor

- comer una fruta y una barrita de cereal

-call con el gerente regional

-almorzar

-terminar la presentación de powerpoint

-comer algo liviano

-llamar a esa tienda por si trajeron la ropa que encargué

-mandar un mail a mi banco con esa consulta

-merendar

-conducir hasta la universidad

-cenar y acostarme

 

Tu lista detallada no debería tener menos de cinco oraciones. Muy bien.

Ahora toma una segunda hoja similar, y a continuación escribe todas las cosas que crees deberías realizar esta semana y la siguiente. Hazlo....

...

.....

.......

 

Lo has hecho?

 

Quedará algo así por ejemplo:

-ir a trabajar

-retirar ropa por la tintorería

-cortarme el cabello

-chequear esa info que preciso para ese proyecto personal

-sábado salir a cenar con.....

-domingo almorzar con la familia de.....

-llamar a mi abogado

-llamar a mi contador

Etc...

Muy bien. Lo que harás ahora es volcar ambas listas, en una Agenda. La llamarás Agenda de Poder.

 

Te sorprendería saber el alto porcentaje de personas que no utilizan ninguna agenda ni tienen por escrito sus objetivos.

Si ya tienes una, mejor. Agrega allí algunos de estos ítems que hayas olvidado. Si no tienes agenda, como me ocurría a mí, ve ahora a comprar una a la librería más cercana. 

Yo personalmente uso un pequeño cuaderno, que viene con las hojas completamente en blanco, al cual yo he trazado como agenda, dividiendo cada hoja en tres grandes renglones (o sea tres días). No me agrada la disposición de las agendas que se venden, con sus renglones angostos. Pero gustos son gustos. Prueba lo que va mejor contigo.

También hoy tenemos a nuestra disposición google calendar, en la pc, en el móvil. También herramientas similares de yahoo y hotmail. Bien. Yo sigo recomendando el papel físico, la listita diaria en papel, y la agenda en papel. 

Y verás que poder tocarlo, escribirlo, reescribirlo, y sobre todo, luego tachar las cosas que vayas realizando, te motivará mucho más a perseverar en el desarrollo de tu autodisciplina.

Si ahora mismo no tienes o no puedes salir a comprar una agenda, toma otra hoja tamaño para impresora, y divídela aproximadamente en nueve cuadrados, y esa será tu agenda de los siguientes nueve días. Ya ves. No hay excusas. Consigue tu agenda. Yo te espero aquí, no iré a ningún lado ;) .....

...

.....

.......

 

¿La conseguiste? Date un Like.

 

Bien, entonces tomarás la primer Lista creada y pasarás su contenido, esta vez dándole un orden por prioridad, a tu agenda, a la sección del día de mañana, ejemplo martes.

Siguiendo con el ejemplo, la primer parte de tu primera Lista quedaría así:

-Levantarme temprano con música

-escribir mis afirmaciones

-asearme y vestirme

-Desayunar liviano

-conducir hasta el trabajo

 

Luego, toma los ítems de tu primera lista que puedan realmente hacerse otro día, más los ítems de tu segunda Lista semanal, y ubica esos ítems, también por orden y prioridad, en tu agenda en los días sucesivos. Siguiendo con el ejemplo, si mañana fuera martes, y sucesivamente, quedaría algo así:
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Etc. Bien, ubícalos todos. Ya tienes tu semana programada inicialmente, sobre la cual comenzarás a aplicar tu autodisciplina. Luego seguirás rellenándola.

Tendrás marcado el día de mañana, con más actividades todas detalladas. Y los días sucesivos, los tendrás marcados con algunas actividades importantes solamente, esas que surgieron de tu segunda lista.

Lo que harás a continuación, será mañana cumplir en orden y realizar lo que te has indicado, tachando cada oración a medida que la vas realizando, y haciéndole un tilde al costado. Tachar y tildar.

De esta forma, mañana cuando te sientes a desayunar, tomarás tu Agenda y ya podrás tachar Levantarme temprano, Escribir mis afirmaciones, y Asearme y vestirme. Muy bien, felicitaciones! Felicítate por estos pequeños pasos. Date una palmadita en el hombro, realmente.

Estas entrenándote tú, y a Tu Vocecita, para ir avanzando hacia cosas más grandes.  Estás entrenando la autodisciplina necesaria para alcanzar el éxito, o sea alcanzar cada cosa que te propongas. Verás que es placentero ir tachando las oraciones y ver como se acorta la lista.

También, toma tus Afirmaciones, y piensa qué tareas o acciones a seguir son las indicadas para acercarte a convertirlas en realidad, y vuélcalas como ítems en tu agenda. Por ejemplo si una de tus afirmaciones fuera Gano $××× a Junio de 20XX, pueden venirte a la mente distintas acciones, ejemplo:

-anotarme en el curso de ingles

-actualizar mi Currículum Vitae y mi LinkedIn

-postularme vía web a nuevas ofertas laborales

-actualizar el stock en mi tienda de e-commerce

-afiliarme a un video curso online para promocionarlo en Youtube

Bien, luego, esa noche, antes de acostarte o también acostado, tomarás tu Agenda y veras el día siguiente, siguiendo con el ejemplo, seria Miércoles,  y verás solamente Pasar por la tintorería. Bien, ahora completa el día de forma detallada también.

Piensa allí y agrégale lo que tú sabes que también incluirás ese día, complétalo. Agrégale Levantarme temprano, Escribir afirmaciones... etc; y también por ejemplo "Cobrar ese cheque; retirar el auto del taller mecánico; pagar el servicio de internet”. Completa el día. 

Trata de completarlo en orden. Si alguna cosa se te mezcló, soluciónalo simplemente anotándoles al costado un numerito, 1, 2, 3, que indicarán en qué orden realizarlas.

Con esto, ya vas muy bien. Te estarás distinguiendo del 90% de la población. Notarás cómo te ordenas en tu conducta, y cómo comienzas a mejorar tu autodisciplina.

 

 

Un consejo poderoso

Brian Tracy es un famoso capacitador norteamericano. Si bien algunos de sus libros dejan mucho que desear a mi parecer (pues caen en el clásico libro de autoayuda donde se enumera simplemente tip tras tip tras tip, sin explicar detalladamente cómo implementarlos o reunir el impulso psicológico necesario para tomar acción), hay uno del que por solo un concepto, vale toda la fama de este hombre.

De su libro Tráguese ese sapo, en el cual explica que denomina Sapo a esa o esas tareas que uno sabe serán muy beneficiosas para uno mismo, y que a veces por distintos motivos, ansiedad, Tu Vocecita, etc, las aplazamos.

De ese libro, el tip con el que me quedo es: tráguese su sapo al comienzo del día. Luego, ya no podrá quedar nada por hacer durante ese día que sea peor. 

 

[image: ]

Trágate tu sapo al comienzo del día, como primera actividad. Y Tracy te insta encarecidamente a que lo adoptes como un principio de conducta, y como desafío personal. Notarás una mejora abismal en tus resultados y en tu ánimo para el resto del día, te sentirás liviano y contento pues ya te quitaste la mochila mas pesada.

Luego de que has escrito tu agenda para el día siguiente, marca con una A o la palabra Sapo la actividad que será tu sapo. Pueden ser hasta dos, Tracy indica que nuestro día no debería tener más de una o dos acciones distintivas que son las que realmente irán marcando una diferencia en nuestra vida, y concuerdo totalmente en ello. Entonces márcala con una letra A grande, y decide que será la primera que realizaras en él, luego de tus afirmaciones y desayuno. Haz esa acción antes de continuar con cualquier otra.

[image: ]

Si lo adoptas como principio, como regla personal, te será más fácil automatizar tu conducta refleja a actuar así. 

A mí por ejemplo me dio muy buenos resultados para cuando comencé a subir videos personales a Youtube, comentando libros. Yo no tenía ninguna experiencia delante de cámaras, ni había tomado clases de teatro, entonces si bien seleccionaba previamente qué fragmentos de libros deseaba comentar, y me lo organizaba en un papel, posponía el día que tenía agendado grabar los videos.

Primero o porque había alguien en casa y me daba verguenza. Luego porque no había buena luz. Luego por lo que sea. Cuando recordé este principio decidí aplicarlo, y que filmar los videos el día indicado, fuera la primer actividad del día, estuviera quien estuviera, en las condiciones que fueran.

Entonces terminaba de desayunar, me levantaba, tomaba el libro con los fragmentos señalados, cerraba la puerta, encendía la cámara, me ponía delante, apretaba Play y grababa, como saliera.

La práctica hace al maestro. Y la alegría que sentía luego era enorme, y ya había hecho lo más importante de ese día, entonces el resto del día me rendía un montón y hacía todas las cosas ya sin esa ansiedad y culpa por saber que queda algo importante pendiente. 

Recuerda, actúa y comprenderás lo que digo. La acción, produce magia. 

 

 

Cuanto te sientas listo, profundiza un poco más. Al final de ese mes, deja una hoja en blanco en tu agenda, donde anotarás los objetivos que deseas cumplir durante el mes siguiente. Puedes anotar:

-Aprobar el examen

-Hacer bien mi presentación en público

-Llamar al escribano por esa documentación

Etc. Entonces ahí mismo, subdivide esos objetivos en tareas más pequeñas, y distribúyelas a lo largo de los días del mes. Ejemplo Estudiar 30 min, al día siguiente Estudiar 30 min, Hacer un resumen, Mail al profesor.

O, Preparar las imágenes a utilizar; Armar los textos; Componer el power point; Ensayarla; Ensayarla; Presentarla. Etc.

Estarás planificando tu mes.

Bien, ¿pero qué ocurre cuando no realizas una acción un día? Re agéndala hacia el día siguiente. Y si de nuevo no la cumples, re agéndala para el día que re consideres más conveniente.

Ahora, si luego de esto sigues posponiendo algo que es necesario y/o beneficioso para ti, es claro que uno o varios de los venenos y miedos de Tu Vocecita te están saboteando. Y sí, querid@ campeon@, te ocurrirá a menudo. Hasta que cada vez vayas mejorando en tu autodisciplina y en el efecto de tus Afirmaciones. No te aflijas, forma parte de tu proceso de aprendizaje y está previsto.

También, es posible que descubras que esa acción realmente no tenía relevancia, y simplemente desaparecerá de tu agenda, o será transformada junto con otra tarea. Es normal.

 

¿Cómo remediarlo en ese momento?

Lo que te revelaré a continuación es una variante de las Afirmaciones positivas que has visto, e igual de eficaz, pero aplicada en el momento y en este contexto en que notas que una acción ya hace varios días que la vienes posponiendo, y que es necesaria realizarla y no lo logras.

Precisas hacer dos cosas.

La primera es intentar volver consciente, poner sobre el tapete, que veneno o miedo de Tu Vocecita te está frenando, o cuales, simplemente preguntándotelo.

Cierra los ojos un momento, respira profundo dos o tres veces, y pregúntate: “¿Qué veneno o miedo me está impidiendo tomar esta acción? ¿Qué me pasa?” Y escucha la respuesta.

La voz de tu conciencia, te lo dirá. Podrás escuchar "temor al rechazo", "no funcionará (negativismo)", "me provoca ansiedad (temor al fracaso, entre otros)". Recuerda que hacer consciente nuestras trabas es tenerlas resultas un 50%.

Y segundo, a continuación recítate en voz alta y al estilo afirmación, la acción que deseas tomar y estás posponiendo:

Ejemplo:

Estoy llamando a ese proveedor

Llamo ahora a ese proveedor

Llamo en este momento a ese proveedor

Puedo llamar sereno y confiado a ese proveedor

 

Estarás intentando con ésta auto conversación en vivo y en voz alta, influir allí en Tu Vocecita y en tu subconsciente. Repítela un mínimo de 5 veces, de forma pausada. Con los ojos cerrados y visualizándote haciéndolo.

Notarás que tu cuerpo y tu voluntad empezaran a vibrar, como inclinándose a hacer lo que le indicas. Y eso quieres. Te estarás dando una orden, en voz alta, serena y repetidamente, y tu cuerpo se inquietará por realizarla. En ese momento, abre los ojos y emprende la acción. En el ejemplo, tendrás deseos de levantar el teléfono y marcar los números.

Ésta auto conversación positiva orientada a la acción es muy efectiva.

Sin embargo habrá cosas que sean puntuales o muy importantes, y que por el temor a su desenlace incierto, o la ansiedad que te generan, ésta técnica no surta efecto. Está contemplado. Son distintos niveles. En los próximos capítulos verás cómo ir más profundo todavía.

Bien. Eso es todo en cuanto a tu Lista de cosas por hacer y tu Agenda.

Pruébalo. Te sorprenderá cómo empiezas a volverte más efectivo y productivo.

 

Ahora, ¿qué pasa si no sabes con precisión cuáles son tus deseos, metas u objetivos, más allá de lo tradicional que es Ir a trabajar, Cenar, Pagar el servicio de internet, etc? ¿Qué pasa si no sabes qué deseas utilizar como Afirmaciones?

Bien, lo que te diré puede sonarte muy ingenuo, a mi me sonó así la primera vez que lo leí también, PERO FUNCIONA.

La mejor manera de averiguar qué deseas hacer, es preguntárselo a tu corazón.

Pregúntale, para tus adentros y con ojos cerrados: “¿Qué deseas hacer? Que deseas, qué quieres?” Y escúchalo, con sinceridad y afecto. Nuevamente, la voz de tu conciencia, esa Vocecita “buena”, te lo dirá.

 

Cuando yo me hago esta pregunta, invariablemente escucho:

-Trabajar por mi cuenta

Y también:

-Enseñar a otros, y

-Escribir

Escúchate con atención. Y oirás. El que tenga oídos para oír, que oiga.

Luego transforma esas respuestas en Afirmaciones, puedes empezar por una, y no por todas juntas, y luego a su vez transfórmala en acciones y tareas concretas que vuelques a tu Agenda de poder.

 

Dicho esto, y como imagino seguramente desees de todos modos algún “ayuda memoria” o alguna otra guía o disparador, en ese caso también te será muy útil contestarte, lenta y pausadamente, las siguientes preguntas:

- ¿Que haría hoy si supiera que no voy a fracasar?

(¿Ves como todos los puntos se unen?, si no recuerdas, vuelve a leer la Introducción)

- ¿Qué haría si el dinero no fuera un impedimento?

- ¿Qué tarea realizo cuando siento que el tiempo pasa volando de tanto que lo disfruto?

(En mi caso escuchar atentamente a una persona que precisa ser escuchada; jugar al pingpong con amigos; leer; escribir; vender por internet; explicar algo a otra persona)

 

- ¿Qué deseo Ser?

- ¿Que deseo Hacer?

- ¿Qué deseo Tener?

 

- ¿Qué me ilusiona?

- ¿Qué me entusiasma?

- ¿Qué me apasiona?

 

- ¿En qué me dicen los demás que soy bueno?

- ¿Qué disfrutaba hacer de pequeño?

- ¿A qué profesional admiro?

- ¿A quién tomaría como referente?

 

- ¿Con qué me levantaría cada mañana ilusionado por vivir un nuevo día?

- ¿Cuáles son mis 4 sueños que lo cambiarían todo?

- ¿Un lugar a visitar?

- ¿Algo que hacer todos los días? ¿Y cada semana?

- ¿Algo que deseo aprender?

- ¿Una cosa que quiera hacer antes de morir? (Un recuerdo para toda la vida)

 

Descarga de forma directa y gratuita esta lista de preguntas aquí: http://bit.ly/PreguntasdePoder , imprímela y tomate un momento íntimo, contigo mismo, mientras tomas un rico té, para contestarlas. Una cita a solas con tu Corazón.

Contéstala a mano. Luego guárdala con cuidado y chequéala a menudo. Allí está tu corazón, y tu tesoro. Si lo haces con sinceridad, tendrás muchísimas pistas en información para traducirlas en Metas, Sueños, Afirmaciones y tareas a tu cuaderno y agenda.
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Entonces ahora sigamos avanzando.

Ya sabes cómo poner a trabajar tu subconsciente a tu favor, cómo decidir qué tareas impactarán más en tu futuro, cuáles son tus metas más anheladas, cómo organizarlas en un sistema de seguimiento y cumplimiento, cómo actuar en caso de que una acción se esté posponiendo mucho, y cómo realizar tu tarea más importante al comienzo del día.

Ahora, hay también una manera de recompensar todo este esfuerzo, hay una manera de hacer esto y que a la vez refuerce, selle y fortalezca tu músculo de la autodisciplina, y que esto se convierta y lo percibas como lo que realmente es: un juego. El juego de la vida. Y encararlo con placer y alegría, que sea muy divertido. 

Te presento los...
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Pactos y recompensas

 

 

Hemos visto cómo tener reservas de energía disponibles siempre para actuar, y cómo influir en nuestro subconsciente a través de las afirmaciones positivas. También cómo establecer tus tareas y metas, asignarles orden y prioridad, y principalmente, cómo volcarlas a un sistema, de seguimiento y revisión, a través de una Lista de Cosas por Hacer y una Agenda de Poder. Y hemos visto como reencauzar nuestro curso de acción cuando nos estamos dispersando de nuestras tareas y objetivos.

Bien, es momento de ponerle un buen toque de diversión y placer a todo el proceso. Es hora que comiences a cosechar los frutos de todo esto. Haremos que seguir este sistema se vuelva divertido, estimulante y alentador.

Y lo haremos a través de recompensar cada una de tus acciones y metas concretadas.

La psicología ha demostrado sobremanera la eficacia y utilidad de usar estímulos para provocar respuestas deseadas. El pionero en todo esto ha sido el famoso investigador ruso Iván Pávlov, con sus investigaciones en canes.

Lo que harás será usar estos conceptos a tu favor, a favor de tu autodisciplina y de que Tu Vocecita casi salte de alegría por colaborar con tus proyectos.

Lo que harás será asignar a cada paso, subtarea, y tarea de tu Lista de Cosas por Hacer y de tu Agenda, una Felicitación Personal, un Pacto y/o una Recompensa. Veamos en qué consisten cada uno.

 

Felicitación personal:

Cada vez que completes una pequeña tarea o paso de lo que hayas anotado, auto felicítate de inmediato. Con tu mano derecha date unas palmaditas en tu hombro izquierdo, y dite "Muy bien!", "Buen trabajo", "Bien hecho, bien hecho" o mi favorita "Bien hecho campeón@, bien hecho"

También puedes darte un abrazo a ti mismo, en el mismo sentido. No subestimes la simpleza de este acto, felicitarte inmediatamente después de hacer bien un paso, en voz alta, con ganas y sonriendo, cimentará tu autodisciplina y estarás enviando un refuerzo del estímulo a tu mente, y a Tu Vocecita; una señal indicadora de que esa dirección es la correcta.

Esto es algo que yo hago con mucha frecuencia, y me da placer. Me palmeo y felicito con frecuencia, incluso cuando tengo buenas ideas o destellos de inspiración. Primero agradezco el haber tenido esa buena idea, y después me digo mientras me palmeo: "Bien hecho Fede, muy bien" y sigo caminando sonriente.

En síntesis, quiérete. Apréciate. Valórate. Es tu autoestima y autoconcepto lo que cuenta, no la aprobación de los demás, de un tercero, o de algo externo. Comienza queriéndote y valorándote, para luego poder brindarte a los demás de forma plena y auténtica.

 

 

Pactos:

Los pactos consisten en lo siguiente, por ejemplo:

-por cada una hora de trabajo enfocado en esa tarea xxxx, leeré 15 min de mi novela favorita.

-cada dos horas de trabajo enfocado en mis tareas matutinas, continuaré mirando 20 minutos de esa película (esto me funciona especialmente bien, me gusta mucho mirar películas de ciencia ficción, pero en la semana no suelo querer dedicarle dos horas de corrido, y como no miro TV, lo que hago es mirar películas de a 15/20 minutos, mientras desayuno, o mientras almuerzo o mientras meriendo, y las disfruto de igual modo y no le veo gran diferencia a verla de corrido. Pruébalo).

Esto me motiva especialmente, me dan muchas ganas de seguir viendo la película que dejé en pausa, entonces procuro realizar mis tareas, y voy mirando el reloj o me pongo una alarma (por ejemplo escribí este ebook en periodos de a una hora, donde me ponía la alarma y dejaba el celular a un costado y no volvía a tomarlo hasta que sonara la alarma, para enfocarme en escribir de corrido) y cuando suena me premio mirando esa película, con la alegría de saber que me lo merezco pues mi trabajo va bien encaminado.

 

Más ejemplos: 

-por cada cosa que acomode del sótano, pondré $5 en la lata de ahorros para gustos personales.

-por cada centímetro reducido en mi cintura, pondré $10 en un fondo para comprarme, sin culpa, esa chaqueta que me gusta.

Nuevamente, los pactos escritos funcionarán mejor que los verbales o imaginados. Escribe tu pacto al lado de tu tarea o tareas en tu Agenda. Entonces luego de concretar la acción, la tachas de la lista, luego disfrutas del premio de tu Pacto, y luego lo tachas como recibido/disfrutado.

 

 

Recompensas:

Las recompensas consisten en un premio un poco mayor o de mayor duración, para también un conjunto de tareas mayor o grupo de acciones.

Por ejemplo:

-Si hoy tacho como realizados todos los ítems de mi lista, al final de la jornada me recompensaré con una hora entera, sin culpa alguna, de TV de entretenimiento,

ó una película entera de dos horas, en Netflix o mejor aún, en el cine.

-Si hoy y mañana cumplo concretando los Sapos de cada día como primer acción, me recompensaré con ir a la peluquería como tanto quiero, POR QUE ME LO MEREZCO,

ó saldré de compras al shopping por una remera y un jean que he visto, POR QUE YO LO VALGO,

ó iré a cenar a ese restaurant nuevo,

ó me iré un fin de semana a la playa.

Nota que aquí las recompensas son de mayor envergadura, y en base a tareas también de mayor relevancia. Tú te darás cuenta cuándo asignar un Pacto o una Recompensa a determinada tarea. Como pista, las recompensas suelen asignarse a tareas de que marcan una diferencia, que te hacen avanzar un paso notorio, por eso por ejemplo la identificación con tus Sapos. Son esas cosas que marcan la diferencia.

Por ejemplo en mi caso, completar toda la semana de tareas vinculadas a mi canal de Youtube (lunes selección de textos, martes y miércoles grabación, jueves mejoras al canal, y viernes completar descripción de videos ya editados y subidos por el freelance) es un paso total importante, tareas diarias que están marcadas como Sapos en mi agenda, pues si bien las disfruto mucho una vez que comienzo a hacerlas, me cuesta comenzar, ya que me producen ansiedad, pues sé que son cosas importantes que me acercan, acumulativamente, a mis objetivos, y mi Vocecita se regodea diciéndome cosas contraproducentes.

Entonces cuando a través de mis afirmaciones, mis Sapos y mis Pactos y Recompensas, las cumplo, me doy una buena gratificación, por ejemplo pedir una buena pizza la noche del viernes, de algún sabor exótico; una o dos horas de lectura recreativa (lecturas que no usaré en Youtube) por puro placer; comprarme algo de ropa que me guste; comprarme un muy buen libro nuevo, etc.

Así que ahora ya sabes esto. La clave es recompensarte, sin culpa ni remordimientos, a cada tarea, paso gradual y/u objetivo realizado/cumplido.

Sin importar cuán pequeño sea, especialmente al comienzo de este programa de autodisciplina, ya que precisarás entrenar y acostumbrar al músculo de tu autodisciplina, a que es capaz de iniciar y TERMINAR cosas, concretar propuestas, cumplir planes.

 

Advertencia: claramente duramente tu proceso de implementar pactos y recompensas, Tu Vocecita aparecerá diciéndote cosas como:

"¿Realmente crees que te mereces premiarte por algo que es TU DEBER?" (Derrotismo), "¿acaso es tan importante tachar todos tus ítems de hoy, eso es un buen trabajo?". Y cosas por el estilo.

Como aquellos padres que afirman no deber felicitar a sus pequeños hijos, cuando éstos se acercan orgullosos a mostrarles su boletín de buenas calificaciones, ya que "ese es su deber como niños y buenos alumnos, pues para eso van a la escuela".

No. Error. Todo pequeño acto merece ser premiado. Recuerda que esto es como ir al gimnasio a entrenarte, vas de poco y aumentando en intensidad, y cada día que sales del gimnasio, sales content@ y satisfech@ de que vas progresando, del mismo modo aquí.

Importante, si durante este proceso varias veces te sales de ruta, o no cumples algunas cosas de forma reiterada, o lo que sea, no te reprendas severamente. Ten cuidado con el diálogo contraproducente o crítico. Mírate con buenos ojos. Es normal tener tropiezos en este camino. Perdónate y sigue intentándolo. Pronto verás más y más resultados favorables.

Prémiate. Valórate. Quiérete. Abandona esa sobre exigencia y autocrítica (variantes de Tu Vocecita y de mandatos que te han impuesto). Olvida compararte con alguien más, y solo compárate contigo mismo y con el día de ayer; el desafío es crecer cada día como persona de valor y eficaz, persona de acción y de resultados, persona que se equivoca porque HACE COSAS, y el desafío es poner a tu subconsciente, a Tu Vocecita saboteadora, a  cooperar en tu favor.

 

Así que es tu turno. Comienza ahora a delinear tus pactos y recompensas. Toma papel y lapicera y anota como mínimo, ahora mismo 20 auto premios, y la dejarás abierta para con el correr de los días llegar a una lista de 30/35 premios. Y en adelante mantenla activa. Comienza ahora:

 

 

MI LISTA DE PREMIOS:

1- Ir al cine a ver un estreno

2- Disfrutar una película en Netflix

3- Ir a cenar a ese restaurant nuevo

4- Comprarme esa chaqueta/blusa que vi en el shopping

5- Ir a merendar y leer en mi cafetería favorita

6- Caminata por la playa

7- Fin de semana de mini vacaciones

8- Una hora de videojuegos

9- Asistir a una función de teatro

10-.......................................................................

11-.......................................................................

12-.......................................................................

13-.......................................................................

14-.......................................................................

15-.......................................................................

16-.......................................................................

17-.......................................................................

18-.......................................................................

19-.......................................................................

20-.......................................................................

21-.......................................................................

22-.......................................................................

23-.......................................................................

24-.......................................................................

25-.......................................................................

26-.......................................................................

27-.......................................................................

28-.......................................................................

29-.......................................................................

30-.......................................................................

.....................................................................

..............................................

............................

.......................

..................

 

 

Felicitaciones!

Has concluido la segunda parte de este libro, date una palmadita de mi parte por haber llegado hasta aquí. ¿Sabías que la mayoría de los libros no son leídos en más del 10% de su contenido? Felicítate tú también, tú mismo. Es una clara muestra de tu deseo de superarte y crecer en autodisciplina.

 

A continuación, en la tercera y última parte del libro veremos poderosas técnicas de intervención en tu conducta, ya que serán necesarias en esos momentos en que todo salga mal.

Si, lamento decírtelo tan crudamente, pero habrá momentos en que todo lo que hemos visto fallará, no funcionará, y te frustrarás y abandonarás incluso por varios días tu despertador con música, tus afirmaciones, tus hábitos alimenticios, tus afirmaciones y todo lo demás.

Habrá ocasiones en que Tu Vocecita se impondrá definitivamente y te calará la tristeza, frustración y te verás disperso y confundido, desorientado. Es normal y no está mal. Está bien saber transitar esos estados y aceptarlos, son emociones que forman parte del rico espectro de emociones humanas. Habrá ocasiones en que sientas "que el mundo" y "el sistema" te han atrapado. Nada más lejos, pero en esos momentos se te dificultará verlo.

Ahora bien, luego de eso será necesario retomar el control, tomar las riendas de tu comportamiento nuevamente, y reencauzar el camino. Recuerda que hablábamos de que cada técnica aplicaba a distintos niveles de profundidad.

Es como un médico que opera a nivel de los órganos, otro médico que opera a  nivel celular y químico, microbiológicamente, y otro que opera a nivel bacteriológico o más adentro aún, a nivel del ADN.

Aquí es igual, ahora deberemos ir más profundo, pues en esos momentos críticos será necesario llegar al verdadero nivel donde las causas se originan, y para tener la predisposición necesaria para empezar a hacerlo en esos momentos, y para perseverar en la práctica y entrenamiento de lo que viene, lo primero que deberás saber hacer cómodamente no siendo esclavo de tus emociones y tu mente es...


PARTE III

Mar adentro

 

-¿Qué me está diciendo? ¿Qué puedo esquivar balas?

-No, Neo. Te estoy diciendo, que cuando estés listo, no tendrás que esquivarlas.

The Matrix

 

-Neo, nadie ha hecho nada parecido.

-Es por eso  que va a funcionar.

The Matrix
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Cómo cambiar de ánimo en 4 minutos

 

-¿Crees que eres el Elegido?

-La verdad, no sé.

-¿Sabes qué significa eso ahi detrás? Está en latín

Significa: conócete a ti mismo

The Matrix

 

 

A continuación veremos dos formas claras, concisas y eficaces para cambiar de ánimo en  cuatro minutos o menos. Generalmente en menos.

La relación entre tu estado de ánimo y las emociones que generes en ese momento es estrecha, obvia, y clave.

Pues como afirma Harv Eker en su recomendable libro Secretos de la mente millonaria, recuerda que:

Tus emociones crean tus Pensamientos,

Tus Pensamientos crean tus Acciones

Tus Acciones crean tus Resultados

Y tus Resultados crean tu destino!

 

Así que todo parte de tu emocionalidad, y ésta depende grandemente de tu estado de ánimo predominante.

¿Qué ocurre cuando andas desanimado? ¿Qué piensas? ¿Cómo te comportas?

Usualmente cuando estamos mal de ánimo tenemos pensamientos así:

- Esa idea que tengo en mente no funcionará.

- Para qué llamar a esa persona si me dirá que no.

- No creo que funcione.

- No funcionará.

- No tengo ganas/energía.

- Me da igual.

- Que todo se vaya al diablo.

- No sirve para nada.

- ¿Por qué los demás pueden y yo no?

 

Y demás cosas por el estilo, ¿te suena familiar?

Incluso involucrarás una fisiología específica. Así es, también para estar desanimado debes hacer ciertas cosas, debes actuar de cierta manera.

Si me pidieras que te enseñara cómo estar desanimado automáticamente, te diría que lo lograrás si por ejemplo dejas caer flojamente tus hombros, si miras permanentemente hacia abajo, si bufas y suspiras, si te encorvas en la silla, si caminas lento y/o arrastrando los pies, etc.

Por lo tanto, también habrá una fisiología específica para estar alegre, dinámico, enérgico, listo para la acción. Nos haremos eco de esto también.

 

Así pues, veamos ahora la primera forma muy eficaz de cambiar de ánimo rápidamente:

Pon en tu computadora o tv un video clip de música alegre y pegadiza, y bailable, bien fuerte, con el volumen lo más alto que puedas según tu contexto en ese momento, y ponte a bailar y saltar al son de la música, durante lo que dure el video, de principio a fin.

Eso es todo.

 

Veamos cuales son las claves que no debes omitir para que esto dé resultados siempre:

- Debes bailar al son de la música, y saltar. Bailar, sacudir el cuerpo, es esencial, y en el medio, durante, saltar, es aún más importante. Salta, salta alto, como si saltaras de alegría. Aplaudir también suma mucho.

- Moverse de principio a fin del tema. No te detengas antes de que finalice el tema musical, percibiendo y creyendo que ya te ha cambiado un poco el ánimo y que es suficiente. Finaliza el video clip moviéndote.

- El volumen debe estar lo más alto que se pueda, según tu entorno en ese momento. Lo más, más fuerte posible.

 

Bien. Pruébalo. Nuevamente aquí, yo personalmente utilizo temas musicales de reggaeton, o salsa, o especialmente del cantante Pitbull, que me gusta mucho. Prueba, varía, escoge. Tienes libertad aquí. Diviértete.

Los géneros citados recién tienen canciones que suelen durar menos de cuatro minutos. 

 

También otra variante que te recomiendo y yo utilizo, y también de 4 minutos, es ver uno o dos videos motivacionales en Youtube.

Te recomiendo especialmente el fragmento de la película Un domingo cualquiera, con Al  Pacino, en la cual le habla a sus dirigidos; también un fragmento de En Busca de la Felicidad, donde el personaje de Will Smith va a jugar básquet con su pequeño hijo; o uno de mis preferidos, un fragmento de Corazón Valiente (Braveheart) con Mel Gibson, donde arenga al ejército escocés que se quería rendir sin pelear. De nuevo, en estos videos inspiradores será clave que los veas preferentemente de pie, y con el sonido bien alto.

Inmediatamente a continuación, con ese envión de energía y sobre todo de espíritu que sentirás, ponte a realizar cualquier tarea que sepas que es importante para ti. Puedes tomar tu Agenda o Lista de cosas por hacer y seguir el orden allí o escoger cualquier otro. Lo importante es capitalizar la inercia de entrar en acción. Repito. Entrar en acción. Luego todo fluirá…

 

Y allí ya habrás cambiado tu humor, lo habrás logrado, y sin darte cuenta ya estarás en movimiento hacia tus cosas pendientes y los pasos que te acercan a tus metas. Date una Felicitación Personal!

Por último, unas confesiones personales: funciona aún mejor si involucras a otra persona o criatura en tu baile, salto y movimiento. ¿Cómo lo hago yo? Si tengo cerca a mi madre intento poner un tema musical alegre que sepa que a ella también le gusta, por ejemplo boleros de Luis Miguel (tiene temas muy buenos y power up) ó Cristian Castro ("Lloviendo estrellas" por ejemplo).

Entonces salto y bailo cerca de ella, le doy un breve abrazo y beso, e intento contagiarla. Se genera un embudo de energía muy eficaz. Si tengo cerca a mi novia, lo mismo, intento contagiarla y que se sume. Pero por lo general, y riámonos juntos aquí, a quien tengo más cerca siempre es a mi perro Pancho, y él no necesita que lo contagie, ni bien pongo música fuerte y doy el primer salto o aplauso, rápidamente se me acerca y comienza a saltarme encima y ladrar! Entonces saltamos y giramos juntos; si te gustan los animales me entenderás, es algo muy lindo. Te garantizo que esto cambiará tu humor inmediatamente.

Y luego cuando te pongas en acción, mantén bien derecha tu espalda, tanto al caminar como sentado a tu escritorio, mantén la frente en alto y mira hacia adelante,  y cuadra los hombros. Habla en tono firme y seguro. Estarás así adoptando una fisiología acorde a un estado de posesión de recursos internos.

 

(Hago un paréntesis, estoy escribiendo este capítulo en la sala de estudio de la parroquia a la que asisto con frecuencia, este salón es un sitio tranquilo y relajado donde una vez que me decido a comenzar a escribir, me es difícil detenerme, me entusiasmo y las palabras fluyen. Bien, en eso estaba recién cuando desde la otra punta del edificio me llamó por teléfono el sacerdote diciéndome que había venido Santiago, un amigo, a saludar. Me costó dejar de escribir, venía embalado, pero corté y me acerqué a saludarlo. Estaban sentados a la mesa, tomando mate y comiendo unas galletas. A poco de saludarlos observo con más detenimiento a Santiago y entorno los ojos: estaba sentado cabizbajo, con los hombros caídos, los párpados también, hablaba lento y arrastrando las palabras, y movía tipo péndulo uno de sus dedos sobre la pantalla de su móvil.

- Sí, Fede.- me dice el padre Luis.- Hoy Santi no está bien.- adivinando por mi gesto que yo estaba a punto de preguntarle si le pasaba algo.

- De eso mismo estoy escribiendo en este momento en mi libro.- les digo.

- ¿De las personas con problemas personales?.- me dice sin muchas ganas Santiago.

- No.- le respondo.- De cómo estar desanimado. O sea, de cómo estar desanimado comporta también una fisiología determinada. Estar desanimado requiere un esfuerzo de tu parte. Por ejemplo tú estás con los ojos y hombros caídos...

- Sí.- me dice.

- Y si por ejemplo ahora mismo hicieras el esfuerzo de acercarte a la mesa, sentarte derecho, alzar la frente y no mirar hacia abajo, mirar alto, y cuadrar los hombros, notarias una mejora inmediata en tu ánimo.

- Ajá, mira... .-contesta.

Seguimos hablando de todo un poco y en breves minutos veo que consciente o inconscientemente, había seguido mis instrucciones. Ojalá hubieras visto cómo se le iluminaba la mirada! Ya su rostro había mejorado, y su postura provocaba a su vez que hablara más firme. Era un excelente comienzo. Así se hace Santiago!).

 

 

Bien, habrá ocasiones, pocas, pero las habrá, en que luego del videoclip musical percibas sin embargo que aún tu estado de ánimo no ha cambiado lo suficiente. Es normal que pase. Y no lo cambiarás escuchando diez canciones más. Sentirás como si aún debieras distanciarte más de eso que te desanima. Bien. Hagámoslo, literalmente.

La programación neurolinguística ya mencionada, PNL, postula que los humanos procesamos la información a través de tres sistemas representacionales o modalidades, que son el sistema Visual, el Auditivo, y el Kinestésico ó Cinestésico (el Gustativo y Olfativo entran en este último). Notarás que coinciden con nuestros sentidos.

Todos nosotros usamos los tres, pero siempre uno de ellos predomina o destaca. De esta forma, una persona más bien Visual usará predicados verbales como:

- Esto no lo veo nada bien.

- Esto pinta maravilloso.

- Hoy es un día radiante.

- Tienes un futuro brillante.

Etc.

 

A una persona más bien Auditiva notarás que lo es al oírla decir:

- Esto no me suena bien.

- Este asunto parece una hermosa melodía.

- Que armonía hay en este sitio.

Etc.

 

Y un Kinestésico:

- Siento algo raro.

- mmm esto me da mala espina.

- De solo pensarlo vibro de entusiasmo.

Etc.

 

Yo por ejemplo soy claramente kinestésico. Me encontrarás hablando de sentir frecuentemente.

Estos sistemas a su vez conforman un estilo de conducta determinada, cómo procesamos la información, nuestro lenguaje corporal, nuestra respiración.

Y dentro de cada uno de ellos la PNL va a decir que encontramos Submodalidades. Que son características dentro de cada uno.

Por ejemplo cuando pensamos visualmente (las personas Visuales son mayoría) las submodalidades importantes serán:

- El brillo de la imagen que nos estemos representando.

- Su tamaño.

- Su posición, distancia.

- Su nitidez, su enfoque, etc.

 

En los auditivos, tendrá relevancia:

- El volumen de la voz que estén oyendo.

- La claridad.

- La agudeza o gravedad, etc.

 

Y en los kinestésicos:

- Si la sensación es interna o externa.

- La temperatura.

- La textura, rugosidad, suavidad, etc.

 

Por lo tanto aquí nos haremos eco ahora de estos conceptos. La mayoría de las personas se ha comprobado piensan mayormente de modo Visual, como decíamos. Y uno puede, y aquí vamos, disminuir la carga emocional de un pensamiento, literalmente alejándolo de nosotros.

Así que veamos entonces como alejar un pensamiento que nos está desanimando, y que aún no merma con un clip musical.

 

Lo que debes hacer es esto:

- Piensa en esa situación que en este momento te preocupa y molesta.

- Cierra los ojos y recréate en esa imagen, revívela con detalles, vela como si estuviera ocurriendo en ese momento y tú estás allí involucrado.

- Aumenta el brillo y tamaño de la imagen. Notarás que tus emociones se intensifican.

- Vuelve la imagen a su normalidad.

Ahora haz esto:

- Salte de la imagen y contémplala como si la estuvieras viendo sentado en el cine. Ve los asientos delante tuyo vacíos. Y luego ve la pantalla de cine, donde están pasando esa imagen y situación de lo que te aflige. Mírate dentro de esa imagen, obsérvate como si fueras el protagonista de esa película. Notarás como su influencia disminuye.

- Ahora, aleja la pantalla de cine un poco. Nota qué sientes. Aléjala luego un poco más, ésta vez oscureciéndola levemente, y disminuyendo su sonido.

- Haz que se aleje todavía más, hazla más borrosa, oscura y desenfocada, puedes también volverla blanco y negro, o a cámara lenta, y ahora reemplaza el sonido de la película (voces y diálogos que posea) por alguna musiquita graciosa de fondo. Puede ser música de circo por ejemplo. Nota cómo te sientes.

-Por último, así pequeña como está, ponle a toda la imagen un marco alegre y chillón, puede ser un gran marco color rojo, o dorado.

Listo, abre los ojos nuevamente. Nota como te sientes.

 

Si has seguido correctamente estos simples y rápidos pasos, habrás disminuido  notoriamente la carga emocional negativa que te provocaba esa situación.

Ocurrirán dos cosas: que la eficacia sea suficiente para que te sientas energizado y con el ánimo ya mejorado para tomar acción (si la situación no era muy compleja), o que hayas aliviado tanto su peso emocional, que ahora sí estés en condiciones de que con solo volver a escuchar una vez más ese tema musical que escogiste, saltando y bailando, esta vez sí termine de modificar tu ánimo, y emprendas la acción.

Habrás hecho un cambio de submodalidades.

Eso es todo.

 

Estas dos técnicas por separado, o de ser necesario, en conjunto, son tremendamente eficaces para cambiar tu estado de ánimo en  cuatro minutos o menos. Pruébalo. Pruébalo varias veces y en distintas ocasiones. Y luego envíame un comentario contándome tus experiencias.

 

Adelante, sigamos avanzando.

Por si todo lo visto hasta aquí no fuera suficiente, hay una manera incluso de lograr todo lo visto, de una sola vez, de un solo intento, reuniendo todos los resultados vistos, en una sola técnica, en un solo paso.

Precisarás hacerlo cuando la situación que te esté provocando ansiedad paralizante, o lo que Tu Vocecita te esté diciendo, tenga causas aún más profundas. Recuerda, hemos venido de menor a mayor. De menor complejidad a mayor complejidad. No en cuanto a las técnicas sugeridas, sino en cuanto a las causas de los "problemas". Es hora de que bajemos un nivel más.

¿Has visto la película El Origen (Inception) con Leonardo Di Caprio? Ilustra muy bien este concepto. Trata de un equipo de profesionales que se dedica a implantar pensamientos específicos en la mente de determinadas personas. Siembran pensamientos. Y deben entrar a la mente del sujeto. Y cuanto más arraigado quieren que esté el concepto, más y más niveles deben descender en la mente de esa persona.

Pues aquí es igual. Demos un paso más. Descendamos. Pero siempre, manteniéndonos en lo simple, sencillo, y eficaz, y por eso mismo, bello, elegante. Acomódate el cuello de tu camisa, te presento a la....
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Relajación de Poder

 

-Correo, Neo, corre.

(Neo  no corre)

-¿Qué está haciendo?!

-Está empezando a creer.

The Matrix

 

 

La Relajación de Poder servirá en las ocasiones donde la ansiedad provocada por Tu Vocecita, sea mayor que en otras ocasiones. Cuando la Evasión y Postergación que produce sobre alguna de tus tareas u objetivos, es mayor que otras veces, y lo notas, pero no intuyes o percibes el motivo de ésta mayor ansiedad.

El ejemplo típico es esa tarea que tienes anotada en tu Lista de Cosas por Hacer para ese día, incluso marcada como Sapo, y cuando luego de varios amagues y dudas, te dispones finalmente a hacerla, de pronto te encuentras paseando a tu perro, probando la receta de un batido nuevo o chequeando esa película ignota en Netflix. O sea, sin saber cómo, tu subconsciente y Vocecita te ha guiado de forma refleja, automática, a liberar esa tensión y presión en cualquier otra actividad superflua.

Bien sea dicho que incluso aquí las técnicas vistas con anterioridad pueden funcionar, así que aplica la Relajación de Poder cuando lo anterior no cumpla tus expectativas.

Lo que harás será relajarte brevemente, bajar tu ritmo, cuasi dormitar/meditar, y en ese estado, preguntarte repetida y pausadamente "¿por qué?". "¿Por qué estoy evadiendo esto?, ¿Por qué me siento así?, ¿Por qué estoy postergando?, ¿Por qué quiero ver esa película en este momento?, ¿Por qué deseo comer ese pedazo de torta?, ¿Por qué reacciono de esa forma?, ¿Por qué me estoy sintiendo como me siento?"... 

Y escucha la respuesta, vendrá en la voz de tu conciencia.

Y una vez sepas la respuesta, aplícale una o más técnicas de las que hemos visto. Por ejemplo comienza a decirte adrede un diálogo interno positivo, una auto conversación hacia la acción. Dite: ok, ahora lo haré. Decido hacerlo. Elijo hacerlo. Quiero hacerlo y lo haré. Yo puedo. Daré el primer paso. Tomaré acción masiva imperfecta.

Entonces a continuación te levantas y das el primer paso pequeño acorde a esa tarea que estabas esquivando. Si precisas un push mas, al levantarte escucha algún tema musical fuerte y up, que hayas elegido. Si ves incluso el video clip, mejor. Recuerda moverte y saltar, si puedes.

 

Ahora veremos tres formas específicas de relajarte brevemente, durante 10 a 20 minutos.

Ten en cuenta que a veces el simple hecho de relajarte, disminuir tus ondas cerebrales, de beta a alfa, y darte cuenta de tu diálogo interno, simplemente eso, disolverá la procrastinación de ese momento. Es como si echarle luz al asunto, derritiera la oscuridad. Y la luz es imparable...

Permanece relajado durante 10 a 20 minutos. Esto no solo te relajará y te servirá para echar luz a lo que estás sintiendo, sino que como efectos secundarios y muy útiles también: habrás descansado brevemente, casi como si fuera una breve siesta, o una breve meditación; te energizará, te serenará, te aclarará el pensamiento, te dará claridad mental a partir de ahí al resto del día.

Veamos las tres formas. Prueba todas y ve quedándote con la que más te agrade. Yo suelo ir rotando.

 

 

Primera forma de Relajación de Poder:

1. Preferentemente semi recostado (si no puedes, de pie o sentado funcionará igual, sólo que precisarás algunos intentos más de práctica), y nunca acostado completamente, ponte cómodo, cierra los ojos, toma de cinco a diez respiraciones profundas, ralentiza tu respiración, y dite mentalmente: "estoy completamente relajado", lenta y repetidamente.

2. A continuación, siempre respirando profunda y pausadamente,  dite: Estoy apretando mi cuero cabelludo, entonces ahora lo relajo.

Continúa con: Estoy apretando mi frente, entonces ahora la relajo. Mi rostro, ahora lo relajo. Estoy apretando mi cuello, entonces ahora lo relajo...

Continúa con las partes principales de tu cuerpo. Hombros, espalda, brazos, manos, abdomen, cadera, piernas, pies, primero apretándolos y luego relajándolos.

3. Luego disfruta unos minutos ese estado de relajación, verás que es muy placentero. Continúa concentrándote en tu respiración, los pensamientos que afloren en ese momento, simplemente déjalos fluir, pasar, y enfócate en tu respiración.

4. Pregúntate "¿Por qué.... Por qué me siento así? ", "¿Por qué deseo dejar inconclusa esa tarea y ponerme a ver televisión?". Tú sabrás cuáles Por Qué aplicar. Solo ten presente que deben ser preguntas de ese tipo: ¿Por qué...?

Y escucha la respuesta. Luego dite Gracias... y comienza tu auto conversación positiva si es necesario: Ok, ya entiendo, puedo hacerlo, decido hacerlo, comenzaré ahora...

5. Continúa relajado, respira profundo, disfruta un minuto más, repón energías, saborea ser consciente sólo de ti mismo, de estar totalmente presente, en el momento presente...

6. Abre tus ojos suavemente, sonríe, levántate, estira los brazos y el cuerpo, como desperezándote, y da el primer paso de acción que tu mente te haya indicado... tu corazón sabe lo que es bueno para ti, y te lo habrá dicho...

 

Segunda forma de Relajación de Poder:

Pon tu despertador para que suene dentro de 15 a 20 minutos, ponte cómodo sentado o semi recostado, cierra los ojos, dirígelos hacia arriba, como detrás de tus parpados, 45 grados hacia arriba. Luego, lentamente, y cada dos segundos aproximadamente, cuenta en forma regresiva desde cien a uno. 100, 99, 98, 97... y al llegar a 1 ya estarás en un nivel profundo de relajación, al primer intento.

Mientras cuentas, concéntrate, si te equivocas o pierdes, no te tenses ni retes, solo sonríe y continúa contando desde donde crees que te quedaste, continúa.

Entonces:

1. Pon tu despertador, ponte cómodo, cierra los ojos, inclínalos, respira profundo, relaja conscientemente las partes de tu cuerpo, y luego comienza a contar de cien a uno.

2. A continuación aplícate las preguntas del tipo Por qué. Escucha la respuesta. Agradécete. Y aplica auto conversación positiva. También, mírate haciendo la tarea, visualízate, como si te vieras en una película, llevando a cabo la tarea.

3. Continúa relajado.

4. Cuando suene el despertador, apágalo sin abrir tus ojos (si pusiste como alarma una música suave, mejor). Y aquí saldrás de este estado de la siguiente forma, diciéndote: "Saldré lentamente contando del uno al cinco, y me sentiré completamente despierto y mejor y mejor que antes. Uno... dos... me preparo a abrir los ojos... tres... cuatro... cinco... ojos abiertos, completamente despierto y sintiéndome mejor que antes". Levántate y estira tu cuerpo. Da el primer paso de acción...

Sucesivamente continúa practicando, contando de setenta y cinco a uno, de cincuenta a uno, de veinticinco a uno, de diez a uno. Lo ideal sería que alcanzaras tu nivel de relajación óptimo, contando de veinticinco o de diez a uno. Esto lo consigues con la práctica. Te darás cuenta.

Esta forma está basada en el libro El método Silva de control mental.

 

Tercera forma de Relajación de Poder:

Según indica Richard Bandler, co creador de la Programación neuro linguística, en su libro Tranceformate (que es a su vez la transcripción de un seminario en vivo):

"En esta inducción, Betty utiliza los sistemas figurativos (visual, auditivo, kinestésico). Se sienta cómodamente y busca algo que resulte sencillo contemplar. Yo probablemente elegiría algo donde se reflejara la luz,  como una de las lágrimas de cristal tallado de esa araña. Fijo mi vista en ella, y luego me digo tres frases sobre mi experiencia visual. "Veo la luz brillando en las diversas facetas de cristal tallado, veo el movimiento del brazo desnudo de alguien; veo que alguien acaba de levantar la vista hacia la araña."

"Ahora, paso a lo auditivo, y puedo hacer tres afirmaciones sobre esa porción de mi experiencia. Oigo el sonido del sistema de ventilación; oigo el ruido del papel crujiendo mientras la gente toma notas; oigo el sonido de alguien aclarándose la garganta".

“Después, hago tres afirmaciones sobre mi experiencia kinestésica. "Puedo sentir el punto donde las plantas de mis pies están en sólido contacto con la tarima donde estoy subido; puedo sentir el calor de mis dedos entrelazados mientras estoy aquí de pie…". He hecho tres afirmaciones sobre mi experiencia visual actual, tres sobre la auditiva, y tres sobre la cinestésica.

“Entonces, manteniendo la misma posición y la misma dirección de la mirada, reciclo cada uno de los canales sensoriales, haciendo dos afirmaciones por cada uno de ellos. Es decir: elijo dos partes adicionales visuales, dos auditivas y dos cinestésicas de mi experiencia. Luego vuelvo a reciclar los tres canales, haciendo una afirmación de cada uno. Normalmente -incluso los principiantes- cuando están a mitad de camino del ciclo de dos frases por cada sistema, han empezado a sentirse soñolientos, y consiguen visión de túnel. Si los ojos te empiezan a pesar, simplemente dejas que se cierren y substituyes la visualización externa por visualización interna. Puedes seguir utilizando la experiencia externa para las afirmaciones auditivas y cinestésicas.

(...) Adoptaras la visión de túnel, que es uno de los indicadores de que estás entrando en un trance apropiado.

(...) Utiliza frases distintas en cada reciclado, en función de lo que experimentes en el momento.”

 

Bien, una vez en este estado, aplícate las preguntas Por qué, escucha, agradécete, auto convérsate positivamente, disfrútalo, sal despacio, y da el primer paso pequeño. Verás que ahora Tu Vocecita no ofrecerá resistencia.

Practicar y volverte hábil con estas simples técnicas de relajación, pueden incrementar exponencialmente tus niveles de serenidad, paz interior, alegría, y productividad personal. 

En ese nivel, las cosas fluyen de otra manera. Tienes claridad mental, tranquilidad, y puedes ver opciones que antes no veías, que Tu Vocecita no te dejaba oír, pues ahora en ese nivel sí. Y esa es la meta. Tener opciones. Que notes que siempre las tuviste, y que solo precisabas estirar la mano, para cogerlas...

 

 

 

Uffff. Que placer tenerte aquí querido lector. No sabes lo sereno, y alegre interiormente, que estoy mientras escribo esto, falta muy poco para el final de nuestro primer camino juntos (es mi primer libro). Tantas ganas de dar, de ayudarte, de compartir, y saber que si has llegado hasta aquí, es que toqué otra alma, otro corazón, y que estamos unidos, por la buena intención, y por el fin común del desarrollo personal. Nuevamente, te felicito. Habla muy bien de ti.

 

¿Estás listo para nuestro último kilometro? Queda el gran capítulo gran. No sueltes mi mano aún. Te llevaré hasta la base del puente, luego sí, feliz, te dejaré ir, lo cruzarás solo, precisas cruzarlo solo, y abrir tus alas...

Iremos al nivel más profundo que conozco hasta el momento, al nivel donde todo se origina, al nivel de las causas profundas, al nivel donde todo es posible, donde todo es un campo in formado, de posibilidades infinitas… 

Abróchate el cinturón para...
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Ir a la Fuente: La Transformación Esencial

 

-No trate de doblar la cuchara. Es imposible.

En vez de eso, solo trate de darse  cuenta de la verdad.

-¿Cuál verdad?

-Que la cuchara no existe.

The Matrix

 

“(…) Maestro, ¡qué bien que estamos aquí! (…)”

Marcos 9:5

 

 

La Transformación Esencial (core transformation) es un re ordenamiento del Ser. Nos permite conectar con nuestra fuente más íntima, bien interior, con nuestro núcleo. Es una poderosa técnica surgida de la PNL, e ideada por las hermanas Connirae y Tamara Andreas.

Alcanzarás a través de ella tus Estados Esenciales, los cuales poseen una profunda comprensión, desde los cuales producirás transformaciones inmediatas y duraderas de un modo sencillo, natural y armonioso.

Identificarás aquellas conductas, sentimientos y reacciones que más te molestan de ti mismo, y las utilizarás para sumergirte en un viaje personal interior. Llamarás a este viaje, Proceso de Transformación Esencial.

Ya hemos hablado de que muchas veces tu inconsciente funciona como si tuvieras varias partes distintas dentro de tu mente, que tiran de ti en distintas direcciones e intereses, creando conflictos internos, resistencias, malestares.

A algunas personas les resulta chocante pensar que tienen partes fragmentadas dentro de sí, y prefieren hablar más bien de distintos aspectos de su mente, de su psicología, etc.

También sabemos que la PNL postula  que toda conducta, sentimiento o pensamiento que percibes que hoy te limita, en el pasado se originó con un propósito positivo para ti, y te fue útil y te sirvió, hasta que un día comenzaste a notar que ya no te servía, pero no puedes desprenderte de él.

Por lo tanto lo que harás será identificar la Parte asociada a una acción, sentimiento o pensamiento limitante actual, y preguntarle directamente, sin rodeos, y con simpleza, qué quiere para ti, al hacer eso. Qué propósito tiene, qué pretende para ti, al provocarte eso.

Y como esto se entiende de una vez cuando se comienza a implementar, vayamos ahora al primer ejercicio de este gran capítulo y pongamos a prueba lo que acabas de leer, para luego sí continuar. Ya a partir de aquí comenzarás a sorprenderte, por lo simple y eficaz...

 

Ejercicio 1.

 

1. Elije una parte con la cual experimentar.

Piensa ahora en un comportamiento, sentimiento o reacción que tienes y no te guste. Por ahora escoge algo sencillo que no te requiera demasiado esfuerzo rememorarlo. Más adelante incluirás temas más profundos. Puede ser algo que te ocurra inmediatamente antes de postergar alguna tarea de tu Agenda debido a Tu Vocecita, o algo que te genere ansiedad, culpa por distraerte, etc. Puedes identificar algún tema a tratar rellenando por ejemplo alguna de las siguientes frases:

 

Una parte de mi hace que yo (hacer).........................., y me gustaría que eso pare.

Una parte de mi hace que yo (sentir)........................., y me gustaría que ya no pase.

Una parte de mi (piensa que)................................, y me gustaría que eso no ocurra.

 

2. Dónde, cuándo, con quién.

Escribe brevemente en un papel, dónde, cuándo y con quién se manifiesta esta parte tuya. Por ejemplo "Una parte de mi hace que por momentos sea tímido. Esto me ocurre cuando entro a un sitio con muchas personas desconocidas".

 

3. El evento especifico.

Rememora bien la última vez que te ocurrió. Por ejemplo "Fue el sábado pasado, en el cumpleaños de XYZ". Recréate una película interna de ti mismo realizando o sintiendo esa conducta, sentimiento o reacción que ya no deseas.

 

4. Relájate y concéntrate.

Concéntrate en tu interior. Relajado. Sin forzarlo. Cierra los ojos...

 

5. Revive el evento.

Entra mentalmente en el evento específico en el que ésta conducta o reacción ocurrió. Revívelo. Ve a través de tus propios ojos, oye por tus propios oídos, y siente, experimenta tus propios sentimientos.

 

 

6. Empieza a percibir la respuesta.

Observa, date cuenta, cual es la sensación interna cuando esa conducta o sentimiento comienza a ocurrir. Nota las imágenes, sonidos y sentimientos internos que lo acompañan.

 

7. Localiza y recibe a la Parte.

Como no elegiste conscientemente esta conducta o sentimiento, es como si una Parte tuya la hubiera creado, así que puedes ahora percibir dónde "vive", dónde se aloja. ¿Tienes sentimientos más fuertes en determinada zona de tu cuerpo? Si escuchas una voz interna, ¿donde se halla localizada? Si ves imágenes, ¿en qué ubicación del espacio personal puedes verlas? Lentamente, invita a esta Parte a que pase a tu conciencia. Si la Parte se halla en tu cuerpo, puedes posar tu mano en aquella zona donde la percibas con más fuerza, lo cual puede contribuir a darle la bienvenida y reconocimiento.

 

8. Agradécele a esa Parte.

Si bien aun no sabes de un modo consciente el propósito de esta Parte para ti, puedes imaginar que abrigaba algún fin positivo. Comienza entonces simplemente agradeciéndole estar allí manifestándose, y que hace su mejor esfuerzo para obtener algo bueno para ti. Cólmala de atenciones.

 

9. Pregúntale su propósito.

Pregúntale a esa Parte: "¿Qué quieres de mi cuando haces....................................?" (Rellenando en este espacio la conducta, sentimiento o reacción no deseada que antes escribiste).

Tras preguntárselo interiormente, aguarda la respuesta. Posiblemente percibas una imagen, una voz, una emoción, o una combinación de estos. A veces la Parte se demora en encontrar su propósito positivo, no hay problema, es una experiencia nueva para esa Parte, concédele su  tiempo necesario.

 

10. Agradécele su respuesta.

Cuando sepas la respuesta, agradécelo. Si ves que es un propósito positivo, agradécele esa intención.

 

11. Sigue hasta descubrir un propósito positivo.

Si no estás seguro de que el propósito sea positivo, pregúntale interiormente: "Si tienes ese propósito (la respuesta que te dio en el paso 9), ¿qué harías por mí que te gustase más aún?". Agradécele cada respuesta que obtengas. Sigue haciendo esa pregunta hasta dar con un propósito que veas positivo.

 

Algunas respuestas que yo mismo he obtenido, a modo de ejemplo:

- amor y paciencia

- hacer bien el trabajo

- estar tranquilo

 

Escribe a continuación la respuesta que obtuviste de esa Parte tuya: (si lees el ebook, crea una Nota; si lees la versión en papel, escríbelo aquí)

 

............................................................................................... 

............................................................................................... 

 

 

Muy bien! Acabas de descubrir un propósito positivo con el que estás de acuerdo, aunque no te guste el modo de expresarlo por esa Parte, a esa conducta o sentimiento. A la mayoría de las personas, esto ya les representa un cambio en su percepción hacia ellos mismos y hacia esas Partes internas. Cuando hallamos un terreno común, es más posible verlas como aliados en tu camino. Te sentirás más familiarizado y cercano a ellas.

Si no es así, tal vez precises agradecerle más y mostrarle sincero afecto ahora. Esas partes han sido relegadas a tu subconsciente y se ven ofendidas. Si te muestras sincero y afectuoso, colaborarán gustosas.

Este ejercicio es el primer paso de exploración de tu viaje a La Transformación Esencial. Pruébalo. Ahora...

 

 

 

Continuemos. Hemos dicho que buscaremos aquí experimentar los llamados Estados Esenciales, que son estados de profunda serenidad y calma interior. Son esos de los cuales las distintas religiones y filosofías han escrito desde hace años y años. Si bien su denominación varia de persona en persona, y te animamos a que respetes el nombre que les asigne tu Parte, podemos rotularlos genéricamente en cinco, y los describiremos rápidamente a continuación, no para que luego encasilles tus experiencias en estos rótulos, sino mas bien para orientarte para cuando los estés experimentando, y sepas darte cuenta de que estas allí.

 

Los 5 Estados Esenciales

1. Ser

2. Paz interior

3. Amor

4. Okeidad

5. Unidad

 

1. Ser

En este Estado no te ves a ti mismo ni piensas en ti mismo, sino que simplemente eres. Experimentas estar presente aquí de un modo pleno. Podría llamarse también Presencia, Plenitud o Totalidad.

 

2. Paz interior

¿Conoces a alguien que desborde de paz? O quizás la hayas experimentado tú al coger en brazos a un bebé satisfecho, por ejemplo. Se trata de experimentar tranquilidad y calma dentro de nosotros, en cualquier situación en la que estemos.

 

3. Amor

La clase de amor que experimentarás aquí hace referencia a uno más amplio y completo que al que nos referimos con frecuencia; y más hondo que el amor romántico, y que amarse uno mismo. En cambio es un amor que abarca todo y a todos. De forma neutral e incondicional. Simplemente ama.

 

4. Okeidad

Tomado del inglés Ok. Estar Ok. Estar todo bien. Perfectamente. Con aceptación. Libre de juicios. Aceptarte tal cual eres, y no en función de tener o hacer algo. Hablamos aquí de merecimiento intrínseco.

 

5. Unidad

O Conexión Espiritual, Estar lleno de luz, Gracia, Unidad con Dios, u otras posibles denominaciones. Hablamos de sentir que eres Todo, y al mismo tiempo nada específico. En vez de percibirte un ente separado como haces habitualmente, aquí notarás el famoso todos somos uno. Sí.

 

Ya debes estar sorprendido. Notarás que este capítulo amerita un libro aparte. Tranquilo. Es normal. Estamos a un nivel de interioridad muy profundo.

Estarás sorprendido pues de estas cosas se ha escrito miles y miles de años, y hay personas que jamás experimentan algo así, u otras que pasan años en una montaña buscando estas experiencias. O sí las experimentaste, al observar un atardecer en la playa, en un paseo por la naturaleza, caminando bajo el sol tibio sobre tu rostro, o en el primer rubor del enamoramiento. 

Otros utilizan drogas y alucinógenos buscando el mismo fin.

Pero, ¿por qué tener que esperar a la situación adecuada para que esto se produzca?

 

 

Cómo descubrir Partes con las que trabajar

 

Área emocional:

¿Te es difícil sentir tus emociones?

¿Te quedas atrapado en emociones o estados de ánimo no satisfactorios como ser enojo, frustración, malhumor, irascibilidad, ansiedad, intimidación?

 

Adicciones/Hábitos

¿Dependes en exceso del tabaco, alcohol, el sexo, dinero u otra cosa?

¿Tienes problemas con la comida?

 

Área de relación

¿Te es difícil pedir lo que deseas?

¿Pretendes agradar todo el tiempo a otros?

¿Te pone mal que alguien haga las cosas mejor que tú?

¿Te da miedo estar solo? ¿Te da miedo la soledad?

¿Te cuesta cumplir con tus compromisos¿

¿Te gusta manejar a los demás?

 

Autoimagen

¿Eres perfeccionista?

¿Te criticas en exceso?

¿Tienes ansiedad?

¿No sabes bien quién eres?

¿Te gustaría aumentar tu autoestima?

 

Otras áreas

¿Padeces algún trastorno físico que sospeches esté relacionado con emociones reprimidas?

¿Eres codependiente?

¿Experimentas mucho conflictor interior?

¿Algo te obsesiona?

 

 

Entonces lo que haremos ahora será: enumerar los cinco pasos del Proceso de Transformación Esencial, te daré un ejemplo práctico personal, de un caso mío, luego te detallaré los pasos así utilizarás esa guía para auto realizarte el ejercicio, y por último te daré más ejemplos. Vamos.

 

Los cinco pasos son:

 

1. Elección de la parte con la que trabajar.

               Experimentarla, recibirla y darle la bienvenida.

2. Descubrimiento del Propósito/primer Resultado Pretendido.

               Preguntarle a la Parte qué es lo que quiere.

3. Descubrimiento de la Cadena de Resultados.

Preguntarle a la parte: "Si tuvieras ya el (Resultado Pretendido del paso anterior) de un modo completo y total, ¿qué quieres conseguir, al tenerlo, que sea aún más importante? (Ve repitiéndolo)

4. El Estado Esencial

                Disfruta unos momentos tu Estado Esencial

5. Inversión de la Cadena de Resultados con el Estado Esencial

               a) General

               b) Especifico

               c) Transformar el contexto original

 

Veamos esto en un primer ejemplo mío, muy reciente.

Resulta que poco tiempo atrás, en la iglesia a la que asisto, conocí a un muchacho que vive y duerme en la calle, que llamaremos Emanuel. Cada vez que lo veía, lo saludaba, conversaba con él y le preguntaba cómo estaba. Una vez me manifestó que deseaba encontrar trabajo, le pregunté experiencia en qué rubros tenía. Otra vez me preguntó si algún día podía bañarse en mi casa, le dije que sí, que viniera pronto, incluso lo invitaba a almorzar, pero él nunca terminaba de aceptar mi invitación y venir. Yo le comenté que tenía muchas ideas para ayudarlo, pero que no podía obligarlo, que era necesario que él mostrase voluntad, que si él daba un paso, yo daría otro, que iríamos a su ritmo.

Finalmente, luego de un tiempo en que yo me limitaba a saludarlo y no le estaba tan encima, él por si mismo volvió a acercarse y me dijo que sí, que vendría a casa a utilizar la ducha. Le indique la dirección, y cómo llegar (a 45 minutos en ómnibus de allí) y acordamos un día y hora en que lo esperaría.

El día indicado había pasado hora y media, y yo ya creía que no llegaría (además, una vez que participé en una ONG que ayudaba a personas en situación de calle, me habían enseñado que no me creara falsas expectativas, pues son personas que requieren mucha comprensión, paciencia y afecto; no presión, exigencia ni lástima. Que es una persona como tú y como yo, simplemente en una situación extraordinaria).

Finalmente suena el timbre. Es Emanuel! Entra a casa, charlamos, merendamos, luego se duchó, le di algo de ropa para que renovara lo suyo, y una mochila que yo no precisaba, para que reemplazara la suya. Fue muy lindo.

A partir de ahí, comenzamos una buena relación, en la que íbamos acordando el día y hora y yo lo aguardaba. Nos fuimos conociendo más, y él iba mejorando su ánimo y saliendo de esa timidez, retraimiento, que mostraba. 

Así supe que tenía 30 años y hace cinco que vivía en la calle.

Luego Emanuel, por propia iniciativa, fruto de su mejor estado de ánimo, se postuló a un trabajo sencillo en un restaurante en el centro de la ciudad de Buenos Aires. Entró a trabajar, ésto le daba propósito, tenía el almuerzo asegurado, e iba recuperando la dignidad como persona, a través del trabajo.

Hoy sigue viniendo a casa y a veces acepta mi invitación y duerme en el sillón del living, las ideas que tenemos juntos es que cuando él se sienta preparado anímicamente, y se suelte un poco más, y yo también lo vea listo, procuraremos conseguirle un mejor empleo, y ayudarlo con mi familia a alquilar una habitación y acompañarlo económica y emocionalmente, en toda esa transición.

Hasta aquí todo muy bien. Lo que me ocurría, e intenté solucionar a través del Proceso de Transformación Esencial, fue la sensación que me quedaba luego de pasar tiempo junto con Emanuel, estando también mis padres.

Yo les había contado a ellos que comenzaría a ayudar a esta persona en esta situación actual, y ellos también se entusiasmaron con la idea y me aportaban sugerencias, y cuando lo veían, lo trataban muy bien y congeniaron rápidamente. Solo que en presencia de ellos, el que se tensionaba, sin mucho motivo, era yo, pendiente de que ellos no lo presionaron o indagaran demasiado, etc, sabiendo que personas en situación de calle, muchas veces al verse exigidos o incómodos, simplemente se van.

Entonces luego de estar con Emanuel junto con mis padres, yo terminaba mal de ánimo, y agotado en mi nivel de energía. No comprendía muy bien por qué, y fue ahí que probé aplicarle el Proceso. El resultado, sería espectacular.

 

Ejemplo real del Proceso de Transformación Esencial en acción:

1. Elección de la parte con la que trabajar:

Deseo trabajar con la tensión corporal y emocional, post encuentro con Emanuel estando mis padres.

Me siento, me relajo, rememoro mentalmente una situación post ayudar a Emanuel, presto atención detenidamente a lo que voy sintiendo, pido que si hay realmente una Parte con la que trabajar se manifieste a mi conciencia, y voy notando que siento un nudo en la garganta, y una sensación también como si estuviera ubicada delante de mi cuello, fuera de mi cuerpo. Agradezco y le doy la bienvenida.

 

2. Descubrimiento del Propósito/primer Resultado Pretendido:

Le pregunto qué desea. Percibo "calma y diversión" como el primer propósito de tal tensión y agotamiento. O sea, permanecer calmo mientras ayudo a esta persona y disfrutar el camino al mismo tiempo.

 

3. Descubrimiento de la Cadena de Resultados:

Le pregunto a continuación "Si tuvieras ya calma y diversión de un modo completo y total, ¿qué quieres conseguir, al tenerlos, que sea aún más importante?.

Percibo una imagen, un flash, algo así como una "explosión de pétalos de rosa". (Aclaración: puedes percibir una imagen, sonido o sensación, que no pueda traducirse literalmente en palabras, o que parezca poco claro. Respétalo. Respeta ese rótulo. No lo cambies. También puedes percibir claramente una palabra o término con sentido).

Sigo preguntando, Si tuvieras ya la explosión de pétalos...

 

Resultado pretendido 2: "Paz, sosiego" (aquí lo percibí claramente así, con esas palabras, sean lo que sean que signifiquen para mi mente). Agradezco y sigo.

Resultado pretendido 3: "Amor". (Podría creerse que es un Estado esencial, sin embargo por experiencia noto que si bien la sensación es agradable, no es tan profunda aún). Continúo preguntando.

Resultado pretendido 4: "Fiesta, celebración" (también aquí percibo ambas palabras claramente, así). La sensación agradable, de relajación y de bienestar sigue aumentando.

 

4. El Estado Esencial

Continúo preguntando. Y esta vez, no solo siento en mi estómago, sino que literalmente veo delante de mis ojos (continúo con los ojos cerrados), un "centro pulsante y tibio". Como un disco con latidos y temperatura cálida, sumamente agradable. Me doy cuenta que he llegado al Estado Esencial de esa Parte.

(Si dudaras en tu caso, puedes seguir preguntando, para corroborar si hay algo más. En este caso, la respuesta se repite y se refuerza esta sensación y visión de un "centro pulsante y tibio"). En paz, disfruto este momento...

 

5. Inversión de la Cadena de Resultados con el Estado Esencial

Por algún motivo nuestras Partes creen que para experimentar un Estado Esencial primero precisan pasar por una serie de Resultados Pretendidos. Pocas veces funciona así, un Estado no es algo que se gane o se obtenga. Simplemente precisamos entrar en él y vivenciarlo. Entonces...

a) General

Mientras experimento mi Estado Esencial, le pregunto a la Parte: "Si simplemente tienes el (Estado Esencial) desde un principio, como forma de ser en el mundo, ¿de qué modo este hecho cambia las cosas?". Disfruto la sensación...

b) Específico

A continuación pregunto: "¿De qué forma el tener ya el (Estado Esencial) como forma de ser en el mundo, transforma, enriquece y se difunde a través del (Resultado Pretendido inmediatamente anterior)?" Hago una breve pausa y continúo preguntándoselo con respecto a los otros Resultados Pretendidos.

c) Transformar el contexto original

Por último le pregunto: "¿De qué forma tener ya el (Estado Esencial) como forma de ser, transforma tu experiencia de (contexto en el que solías hacer X)?". Disfruto la experiencia...

Me relajo, digo Gracias, y ya puedo abrir los ojos.

 

La próxima vez que esté frente a la misma situación, en este caso luego de compartir tiempo con este muchacho Emanuel también junto a mis padres, mi percepción de la experiencia será distinta. Estaré más relajado y podré disfrutarlo. El Proceso... ha funcionado.

 

 

Muy bien. Ya estás listo para lanzarte y probar tu primer auto ejercicio completo con el Proceso de Transformación Esencial. Anímate, como al aprender a andar en bicicleta, a medida que practiques te saldrá mejor y mejor. Utiliza esta Guía para probar ahora:

 

Guia Los 5 Pasos de la Transformación Esencial

 

Paso 1. Elige la Parte con la que deseas trabajar.

Percíbela, recíbela, y dale su bienvenida.

 

Paso 2. Descubrimiento del Propósito/primer Resultado Pretendido.

Preguntarle a la Parte, "¿Qué quieres?"

 

Paso 3. Descubriendo la Cadena de Resultados.

Pregúntale, "Si tuvieras ya el (Resultado Pretendido del paso anterior), de un modo completo y total, ¿qué quieres al tenerlo, que sea aún más importante?" (Repítelo las veces necesarias, y ve tomando nota).

 

Paso 4. Volver a La fuente. Alcanzar el Estado Esencial.

Disfruta varios minutos de tu Estado Esencial con esta Parte.

 

Paso 5. Invertir la Cadena de Resultados ya con el Estado Esencial.

a) General: coméntale a tu parte: "teniendo simplemente el (Estado Esencial) como forma de ser en el mundo, ¿de qué forma este hecho cambia las cosas?". Deja que la respuesta fluya silenciosa por tu interior, tu subconsciente se acomodará.

b) Específico: "¿De qué forma el tener ya el (Estado Esencial) como forma de ser, transforma, enriquece y se difunde a través del (Resultado Pretendido)?" (Repite con todos los Resultados pretendidos).

c) Transformación del contexto original: Por último pregunta "¿De qué forma tener ya el (Estado Esencial) como forma de ser, transforma tu experiencia de (contexto en el que solías hacer XX)?". Disfruto la experiencia...

 

 

 

Felicitaciones! Si has prestado atención y además ya vienes mejorando tu autodisciplina, acabas de realizar tu primer ejercicio práctico con el Proceso. Continúa practicando, ya sea a veces con las mismas Partes elegidas para ampliar aspectos o confirmar sensaciones, ya sea con nuevas y más Partes según te comentaba cómo encontrar Partes con las que trabajar.

 

Por último, y para ilustrarte con más ejemplos, te mostraré a continuación en forma breve distintos Procesos que yo mismo he experimentado, para que tu inconsciente vea por donde van las cosas, y te facilite más aún mejorar tu Proceso.

 

Ejemplo 1

Paso 1. Parte con la que trabajé: me duele la cabeza después de lograr varias cosas en un día. Ubico a la Parte por encima de mi, delante de mi frente, voz chillona de porrista.

Paso 2. Primer Propósito Pretendido: amor y paciencia.

Paso 3. Cadena de resultados: alegría y éxito; aprobación; relajación.

Paso 4. Estado Esencial: "Relajación total" (solcito luminoso y pulsante).

Paso 5. Inversión de la Cadena de Resultados: OK

 

 

Ejemplo 2

Paso 1. Parte con la que trabajé: mi "temor" al comenzar a grabar videos. Oigo una voz mandona y apuntándome con el dedo, delante mio.

Paso 2. Primer Propósito Pretendido: la Parte manifiesta querer "mi Bien".

Paso 3. Cadena de resultados: tu éxito; felicidad; plenitud (disco dorado alto); Ser (blancura).

Paso 4. Estado Esencial: "Blancura ondulante", lateralmente. Brotando desde el anterior disco dorado.

Paso 5. Inversión de la Cadena de Resultados: OK (experimento sensaciones de que todo estara bien, luego una voz que dice Si Se Puede!, etc...).

 

 

Ejemplo 3

Paso 1. Parte con la que trabajé: levantarme desganado, descentrado y desanimado. Ubico una voz que me habla desde el suelo.

Paso 2. Primer Propósito Pretendido: Tranquilidad/"Calma luminosa".

Paso 3. Cadena de resultados: Quiere cuidarme; Paz; Salud; Energía; Diversion/alegría; Amor;  Calor/calidez; "Energía azul".

(Esta Parte especialmente presentó muchos Resultados Pretendidos, ten paciencia cuando asi sea, puede ocurrir que la Parte lleve mucho tiempo oculta y desatendida, cuando es asi luego los efectos son aun mas notorios y durables).

Paso 4. Estado Esencial: "Liviandad, ser."

Paso 5. Inversión de la Cadena de Resultados: OK

 

 

Este ejercicio es poderosísimo y estoy muy orgulloso y contento de poder compartírtelo. Como es profundo y puede aplicarse de forma más extensa, dudaba si llegaba a incluirlo en este ebook, aunque sea de forma breve, o si ameritaba una obra independiente posterior. Bien, estoy satisfecho con el resultado obtenido en este capítulo. Estoy seguro que lo disfrutarás mucho y te sorprenderás. Enviame tus comentarios y experiencias…

 

Bien, entonces ahora solo resta, reunir todas las herramientas vistas hasta aquí en un eficaz y poderoso…


BONUS:

El Plan de Acción

 

-Neo, tarde o temprano te darás cuenta, como yo, que

es diferente conocer el camino… que recorrerlo.

The Matrix

 

 

"Preparen, Fuego, Apunten!"

Si, leíste bien nuevamente.

Preparen, FUEGO!, Apunten!

No podría decirte de forma más breve el valor de empezar y tomar acción, acción masiva imperfecta.

Ya te has preparado al leer este libro, has ido practicando disparos a medida que probabas las distintas técnicas y ejercicios, ahora provoca el FUEGO! de forma masiva integrándolo todo en tu Agenda, haz la prueba durante 30 días, y luego ve Apuntando y ajustando lo que precises, los detalles.

A continuación te dejo un ejemplo basado en mi Agenda personal con respecto a todas las herramientas vistas.
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Hemos llegado al final de nuestro primer camino juntos. He intentado, con la mejor información PRÁCTICA, aplicable, y contrastada, (no teoría fuera de contexto o tips vacíos) que manejo actualmente, tomarte de la mano y guiarte por el campo de entrenamiento de la Autodisciplina y lo hemos atravesado exitosamente. 

Ahora tienes un hermoso puente delante tuyo, que conduce al mantenimiento de tu Autodisciplina, y al aumento por lo tanto de tu productividad y tus resultados, y a una mejora sustancial de tu calidad de vida.

Suelta mi mano. Ya no me necesitas.

Ahora, anda, mueve el pie derecho, cruza, ya estás listo y estoy orgulloso de ti. Recuerda, la frente en alto. Lo mereces. Te aprecio.

Buen viaje…

Nos vemos del otro lado!


EPÍLOGO

 

 

(Capturando señal...)

 

-Sé que están allá afuera.

Ya los siento.

Sé que tienen miedo.

Nos tienen miedo a nosotros.

Tienen miedo del cambio.

FALLA DEL SISTEMA

-No sé qué depara el futuro.

No vine a decirles cómo va a acabar esto.

Vine a decirles cómo va a empezar.

Voy a colgar este teléfono,

Y le voy a mostrar a esta gente lo que Uds. no quieren que vean

Les voy a enseñar un mundo... sin ustedes.

Un mundo sin reglas y ni controles,

sin fronteras ni límites.

Un mundo donde todo es posible.

A donde vamos después,

depende de TI.

 

Adaptado de la película The Matrix 
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Libros que me salvaron

 

A continuación te comparto una breve reseña personal de algunos libros que considero que marcaron un antes y un después en mi devenir personal, en mi historia vital, que fueron bisagra, que enderezaron mi rumbo. Deseo te sirvan e inspiren tanto como a mí. Envíame un comentario con tu lista personal de libros que marcaron tu vida!

 

PADRE RICO PADRE POBRE

De Robert T. Kiyosaki. Mundialmente conocido. El libro que, a poco de iniciarme en el desarrollo personal, me sumergió de lleno en mi pasión por los negocios y por las finanzas personales. Leído cuando tenía yo apenas 15 años, el libro que estimuló mi deseo de trabajar por mi cuenta y de educar mi cultura financiera. Breve, polémico, claro. Simplificando de forma poderosa conceptos importantes tales como que un Activo es algo que pone dinero en tu bolsillo; y un Pasivo es algo que lo quita, así que si quieres ser libre financieramente, dedícate simplemente a mejorar tu habilidad en adquirir Activos. Imprescindible, de cabecera para todo emprendedor y empresario del siglo XXI.

 

PODER SIN LÍMITES

De Anthony Robbins, ya mencionado en el libro. Para quienes deseen incursionar más en la PNL. Uno de mis textos favoritos del tema. Muy inspirador además. Claro, ameno, entretenido, práctico. Lleno de recursos para mejorar tu inteligencia emocional ya, hoy, con resultados tangibles, y sin excusas. Si estás dispuesto a dar un paso más en tu desarrollo personal, este libro es para ti. Algo extenso, pero sin desperdicio.

 

EL HOMBRE MAS RICO DE BABILONIA

De George Clason. Enseña las siete maneras de llenar una bolsa de oro vacía. La primera vez lo leí como a una revista, y lo ignoré. La segunda vez probé de leerlo junto con mi novia, un ejemplar cada uno, y los resultados que produjo en nuestra economía conjunta y a nivel individual, fueron brillantes. En cuanto a mi por ejemplo, de Febrero de 2012 a Diciembre de 2012, pasé de estar totalmente quebrado a estar totalmente desendeudado, con mi primer activo funcionando, con ahorros importantes, con mis finanzas ordenadas y claras, y con dinero para invertir y crecer en otras cosas, que a su vez me permitiría luego tener también un gran año 2013; mi educación financiera daba un paso más con ese libro. Para releer una vez cada año y medio o dos, y que rija tus finanzas.

 

 

LA SEMANA LABORAL DE 4 HORAS

De Timothy Ferris. No recuerdo exactamente cómo llegué a este libro, seguramente buceando y buceando entre ideas de negocios personales en la web. Sí recuerdo que en Argentina no se conseguía y fue de los primeros libros que debí comprarme y traerme desde el exterior. Valió cada euro. El libro que me introdujo en los negocios online, en los info productos, como este ebook que estás leyendo; en el marketing online, en info emprender. Además que trae toda una serie de consejos y tips bien prácticos para liberar tiempo, aumentar tu productividad, clarificar objetivos. Absolutamente esencial en una biblioteca que se precie de tal.

 

Te los recomiendo a todos, suerte con ellos!

 

 

 

 

 

 

 




Pura inspiración

Frases, aforismos, poemas, sabiduría popular. Grandes ideas y conceptos condensados en breves oraciones tipo rayo láser. Para dejar boyando en el corazón…

 

 

 

“Lo que puedes hacer, o sueñes que puedes hacer, empieza.”

Goethe. 

 

 

“La inspiración existe, pero tiene que encontrarte trabajando.”

Pablo Picasso.

 

 

“Perder es presencia de autosabotaje. Ganar es presencia de autodisiciplina.”

Federico Hirigoyen

 

 

“No te des por vencido ni aun vencido, no te sientas esclavo, ni aun esclavo; trémulo de pavor, piénsate bravo y arremete feroz.”

Almafuerte.

 

 

“Si no te equivocas de vez en cuando, es que no lo intentas.”

Anónimo.

 

 

“El primer paso para conseguir lo que queremos en la vida es decidir qué queremos.” 

Ben Stein.

 

 

“La oportunidad se deja alcanzar sólo por quienes la persiguen.”

H. Jackson Brown.

 

 

“La mitad de la vida es suerte; la otra mitad debe ser disciplina, pues sin ésta no sabremos administrar la buena suerte.”

Voltaire.

 

 

“Si no decides cuáles son tus prioridades y cuánto tiempo les dedicarás, alguien más lo decidirá por ti.”

Harvey Mackay.

 

 

“Por eso les digo: Cuando pidan algo en la oración, crean que ya lo tienen y lo conseguirán. Y cuando ustedes se pongan de pie para orar, si tienen algo en contra de alguien, perdónenlo (…)”

Mateo 11:24-25 

 

 

“Saludaré este día con amor en mi corazón. Y principalmente me amaré a mi mismo, vigilaré celosamente todo lo que entra a mi cuerpo, mi mente, mi alma y mi corazón.”

Og Mandino.

 

 

 

Invictus

 

En medio de la noche que me cubre,

Negra como el abismo de polo a polo,

Agradezco a cualquier dios que pudiera existir

Por mi alma inconquistable

 

En las feroces garras de las circunstancias

No me he lamentado ni he llorado

Bajo los golpes del azar

Mi cabeza sangra, pero no se doblega

 

Más allá de este lugar de ira y lágrimas

Se acerca inminente el Horror de la sombra

Y aun así la amenaza de los años

Me encuentra y me encontrará sin miedo

 

No importa cuán estrecho sea el camino,

Cuán cargada de castigos la sentencia

Soy el amo de mi destino:

Soy el capitán de mi alma.

 

William Ernest Henley

 

 

 

“No es el crítico quien cuenta, ni el que señala con el dedo al hombre fuerte en el momento que tropieza, o el que indica en qué cuestiones el que hace las cosas hubiera podido hacerlas mejor. El mérito recae exclusivamente en el hombre que se halla en la arena, aquel cuyo rostro está manchado de polvo, sudor y sangre, el que lucha con valentía, el que se equivoca y falla el golpe una y otra vez, porque no hay esfuerzo sin error y sin limitaciones.

El que cuenta es el que de hecho lucha por llevar a cabo las acciones, el que conoce los grandes entusiasmos, las grandes devociones, el que agota sus fuerzas en defensa de una causa noble, el que, si tiene suerte, saborea el triunfo de los grandes logros, y si no la tiene y falla, fracasa al menos habiéndose atrevido al mayor riesgo, de modo que nunca ocupará el lugar reservado a esas almas frías y tímidas que ignoran tanto la vida como la derrota.”

Theodore Roosvelt

 

 

 

“Nada en el mundo puede sustituir a la perseverancia. No la sustituirá el talento, no hay nada más corriente que personas con talento que han fracasado. No lo hará tampoco el genio; un genio incomprendido es casi algo consabido. Tampoco lo conseguirá la educación; el mundo está lleno de mendigos instruidos. Solo la persistencia y la determinación son omnipotentes.”

Calvin Coolidge

 

 

 

La Vida te paga

 

Negocie un centavo con la Vida, y la Vida no me dio más.

Por más que le implore en la noche, cuando contaba mis escasos bienes.

Porque la vida es un amo justo que te da lo que le pides,

Pero cuando tú has fijado el salario, debes realizar la tarea.

Trabajé por un salario de jornalero

Sólo para descubrir, perplejo,

Que cualquier paga que yo hubiera pedido a la Vida,

Ésta me la hubiera pagado de buen grado. 

 

Ahora solo cumple tu trabajo,

Deja de cruzar los brazos, despierta del sueño,

Date cuenta que la Vida es más generosa de lo que creíste.

Fue acaso tu parco corazón, el que puso límite en el precio,

Sí, lo que la vida te debía.

 

Pero la vida no te exigía nada a cambio, tú solo debías reclamar tu porción.

Allí está lo que te toca,

No esperes más, fue tu propio juicio,

Fue tu propia consciencia, fue tu propia flaqueza,

Fue tu propia ignorancia, fue tu propia decisión.

Tú decidiste cómo vivir,

Tú decidiste vivir con la victoria, tú decidiste vivir con el fracaso,

Termina tu jornada...

Y recibe tu pago.

 

John Bunyan

 

 

 




El mensaje de Walt

 

“Y así después de esperar tanto, un día como cualquier otro decidí triunfar.

Decidí no esperar a las oportunidades sino yo mismo buscarlas.

Decidí ver cada problema como la oportunidad de encontrar una solución.

Decidí ver cada desierto como la oportunidad de encontrar un oasis.

 

Decidí ver cada noche como un misterio a resolver.

Decidí ver cada día como una nueva oportunidad de ser feliz.

Aquel día descubrí que mi único rival no eran más que mis propias debilidades, y que en éstas, está la única y mejor forma de superarnos.

Aquel día dejé de temer a perder y empecé a temer a no ganar.

 

Descubrí que no era yo el mejor y que quizás nunca lo fui, me dejó de importar quién ganara o perdiera.

Ahora me importa simplemente saberme mejor que ayer.

Aprendí que lo difícil no es llegar a la cima, sino dejar de subir.

Aprendí que el mejor triunfo que puedo tener, es tener el derecho de llamar a alguien "Amigo".

 

Descubrí que el amor es más que un simple estado de enamoramiento, "el amor es una filosofía de vida".

Aquel día dejé de ser un reflejo de mis escasos triunfos pasados y empecé a ser mi propia tenue luz de este presente.

Aprendí que de nada sirve ser luz si no vas a iluminar el camino de los demás.

Aquel día decidí cambiar tantas cosas.

 

Aquel día aprendí que los sueños son solamente para hacerse realidad, desde aquel día ya no duermo para descansar.

Ahora simplemente duermo para soñar.”

 

Walt Disney
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ACERCA DEL AUTOR
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Federico Hirigoyen es un joven coach, booktuber y escritor argentino. 

Coach en autodisciplina y productividad personal.

Booktuber, comentador online de libros de desarrollo personal, finanzas y pareja.

Escritor de la presente obra, y de otros títulos en camino como ser Como NO escribirle a tu pareja por Whatsapp si No quieres que te deje… y qué hacer si ya te dejó.

Emprendedor serial, comerciante, inversor e infoemprendedor. Actualmente complementa sus emprendimientos particulares con su canal de Youtube, Libros que SALVAN,  a través del cual busca llegar a personas de todo el mundo e inspirarlas a alcanzar todo su potencial y tener una vida plena.

Visítalo y envíale tu mensaje en Facebook y Youtube. Disfrutará conocerte!

 

 

 

 






Más recursos

 

 

Encuentra a Federico Hirigoyen en Youtube y Facebook.

Suscríbete a sus newsletters.

 

Consulta sus obras en Amazon.com (ebooks), Audible.com (audiolibros), y en Udemy.com (videocursos).
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