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    Dedicado 
 
    En especial a mi mujer y a mis hijos. A mis padres y mi hermana por apoyarme siempre en este maravilloso camino de desarrollo personal. A mi familia… mis abuelos, mi cuñado, mis sobrinas, mi ex, hijastras, ahijados, yernos, nietos, tíos, primos, amigos, conocidos, maestros, mentores inspiradores, al ser humano, a la vida, al universo, a la luz y a la sombra. 
 
    A toda esa generación perdida de los años 80 de la cual provengo y donde muchos de mis mejores amigos no tuvieron la oportunidad de poder rescatarse a sí mismos en un entorno de drogadicción del que gracias a Dios soy un Milagro, es por eso por lo que mi mayor deseo es honrarles con este libro. 
 
      
 
    Con todo mi Amor. 
 
                      ¡Os quiero y no os olvido! 
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    ¡Gracias por adquirir este libro y leerlo! 
 
      
 
    Soy consciente de que tu tiempo es muy valioso y de que tienes el deseo de progresar hacia una vida de más conocimiento, plenitud y abundancia. Por ello, me comprometo contigo a darte de mí el 100% de toda la energía y sabiduría que dispongo en este momento para que puedas conseguirlo. 
 
    
    	 ¿Por qué leer este libro?  
 
   
 
    Porque si necesitas encontrar esa fuerza en ti que sea capaz de mover el mundo esta será tu guía práctica hacia la transformación. 
 
    
    	 ¿Cómo utilizarlo? 
 
   
 
    Te acuerdas de tus tiempos de cole, ¿cómo utilizabas los libros didácticos? Este libro es igual. Hay una parte teórica y otra de ejercicios. Te aconsejo que hagas dos lecturas: una primera rápida para leer y conectar con el contenido… y una segunda, más profunda, respondiendo a las preguntas de los ejercicios que encontrarás después de cada concepto para poder integrarlo.  
 
    Yo me comprometo. ¿Y tú? ¿Estás dispuesto a hacer lo necesario? ¿O será un libro más y lo guardarás en un cajón cuando te aburras? Esto solo es el principio de tu transformación. Toma la decisión y sígueme. Porque si yo he podido hacerlo tú también podrás. 
 
      
 
  
 
  


 
    Prólogo  
 
    Hace ya mucho que conozco a Javier y te puedo decir que tiene el emprendimiento en su ADN, y si alguien te tiene que explicar cómo progresar en la vida, ese es él. 
 
    Imagina cómo un chaval de barrio, que todo su afán era tener una moto para sentirse libre, se convirtió en un emprendedor que consiguió viajar por todo el mundo. 
 
    En este libro vas a aprender que, teniendo la mentalidad adecuada y sabiendo poner en práctica su método, puedes conseguir cualquier cosa que te propongas. Parece un cuento de hadas, pero es real. 
 
    Conseguir un objetivo no es realmente lo importante. Lo interesante es en quién te conviertes durante el proceso de aprendizaje aplicando sus claves. 
 
    Es muy sencillo: necesitas cuidar de tu energía vital personal, ser una persona disciplinada y actuar. Sin acción no hay movimiento, por lo tanto, no hay cambio. 
 
    Fíjate bien: Energía + Hábitos + Acción= Resultados. 
 
    Dentro de este maravilloso libro vas a recorrer el camino que ya anduvo Javier y te vas a saltar muchos de los obstáculos y problemas que tuvo que sortear. Vas a ser un privilegiado al acceder a su generosidad con todo lo que comparte en su libro. ¡Aprovecha al máximo todo, no tiene desperdicio! ¡Adelante, Guerrero, a obtener resultados! 
 
      
 
    Gracias, gracias, gracias. 
 
    Feli García. 
Escritora, mentora, coach, empresaria y terapeuta.
www.feligarcia.com 
 
  
 
  


 
    Introducción 
 
    Mi camino hacia la transformación personal empezó en los años 90. Tenía 23 años, estudios básicos, pelo largo y nada de dinero. Mi único objetivo era encontrar un empleo y comprarme una moto para poder desplazarme de forma independiente por Barcelona. ¡Esos eran mis sueños!  
 
    Pensaba que trabajar en alguna empresa de mensajería de la ciudad era la manera de lograr mis objetivos y cubrir mi necesidad laboral. Recuerdo que estaba ojeando un periódico local cuando en la sección de empleo leí un anuncio que llamó mi atención. En aquel tiempo la moneda nacional era la peseta. Pero, para que lo entiendas, el anuncio equivalente a uno de hoy sería el siguiente: «Multinacional Americana busca personas para su próxima apertura en España. ¿Te gustaría ganar de 300€ a 1000€ por semana, aunque no tengas experiencia? ¡Llama Ahora!». 
 
    La oferta de trabajo sonaba muy atractiva y, aunque no creía que fuera posible para mí alcanzar esos ingresos dado mi nivel de estudios, decidí llamar al teléfono que indicaban en el anuncio y enterarme de qué se trataba. Ese mismo día me citaron para una entrevista en un piso de la Avenida Madrid de Barcelona. No eran unas oficinas como yo imaginé, ni de lejos sonaba a una multinacional. 
 
    Entré y pensé: ¿¡Esto qué es!? 
 
    Parecía un piso de alquiler. Dos personas hacían las entrevistas. Bruce, un chico inglés, que no hablaba muy bien el español y Ana, una chica española que se encargaba de hacer las entrevistas. Dándome la bienvenida me acercó a una mesa en el salón y ahí mismo abrió sus carpetas para presentarme la empresa que anunciaban. Comenzó contándome cómo un chico joven, llamado Mark Hughes, sin estudios universitarios y pelo largo, como yo, había construido un negocio multimillonario desde cero. Su inspiración fue la tragedia personal de su mamá, que perdió la vida en su búsqueda incesante de sentirse bien consigo misma. Una sobredosis de medicamentos para bajar de peso acabó finalmente con su vida. Mark encontró una solución de complementos de hierbas que ayudaban a las personas a mantener su salud y gestionar su peso de forma natural y empezó a venderlos él mismo desde el maletero de su coche. Seguidamente me habló de una oportunidad para alcanzar mi libertad financiera. En aquella época yo desconocía este concepto. Me mostró con datos y fotos como personas corrientes en todo el mundo estaban logrando resultados extraordinarios. Coches de lujo, ganancias increíbles, casas de ensueño, fiestas impresionantes… En definitiva, hechos asombrosos. La verdad es que este no era mi entorno. Pero mi mente hizo un clic. 
 
    Pensé: ¿Y si todo esto que me cuenta fuera cierto? ¿Qué podría perder? ¿Podría darme una oportunidad a esta nueva realidad, aunque desconocida? 
 
    Peor de lo que estaba en ese momento no iba a estar. El no ya lo tenía. Enseguida vinieron a mi mente algunas personas a las que podría ayudar con estos productos e imaginé los beneficios que obtendríamos juntos. 
 
    En ese instante abrí los ojos por primera vez a la posibilidad de poder ser más y mejor en mi vida. Me dije que si todo esto había sido posible para otros también podría serlo para mí. Si alguien estaba dispuesto a enseñarme cómo hacerlo yo estaba dispuesto a aprender lo necesario para lograrlo. Y aunque no tenía el dinero que requería la inscripción decidí unirme a la empresa. 
 
    Pregunté a la chica: ¿Qué es lo que tengo que hacer para comenzar ahora mismo?  
 
    Desde entonces no he tenido palabras suficientes para agradecer lo mucho que me ha ofrecido esta industria. Aprendí a pensar diferente, enfocándome en buscar soluciones en vez de quedarme atascado con los obstáculos. ¡Me sentía capaz de todo! Se plantó en mi mente la semilla de pensar en grande. 
 
    Comencé mi camino hacia el desarrollo personal y empresarial. Pasé de ser un chico de barrio sin preparación para los negocios a asociarme con personas tan famosas e importantes como Peret y expandir mi círculo de influencias gracias a las nuevas relaciones que iba realizando. Ahora pienso y siento gratitud por lo increíble que ha sido este proceso a lo largo de mi vida.  
 
    Mis sueños se cumplían. ¡Estaba teniendo éxito! ¡Pude viajar! Nunca había salido de España, prácticamente ni de mi barrio. Recuerdo, como si fuera hoy, el día que me puse mi primera corbata. Aunque no entendía para qué. Yo era un chico rebelde, no necesitaba aparentar, tenía mis propios valores. Fue en el Principado de Mónaco, en una habitación del lujoso Hotel Loews de Montecarlo con vistas al casino. Los coches de la Fórmula 1 pasaban justo por debajo de él cuando se disputaba el Gran Premio. ¡Qué lujo! ¡Qué experiencia! ¡No me lo estaban contando, estaba viviendo ese estilo de vida de tanto glamur en primera persona! 
 
    Estamos tan acostumbrados a nuestras rutinas y a lo que vemos en nuestro día a día que no logramos ver la realidad que existe más allá de nuestra nariz. Convertimos esta realidad en nuestro estándar de vida.  
 
    Esta apertura mental me permitió tener una nueva visión de mí mismo, hacer nuevos amigos, cambiar mi lenguaje callejero y la forma de expresarme, vivir la experiencia de poder viajar por todo el mundo: Estados Unidos, Los Ángeles, Orlando, Atlanta; Europa, Mónaco, Berlín, Köln, Frankfurt, Londres, París, Roma, Praga, Ámsterdam, etc. Por nombrar algunas de las ciudades, abrirme a otras culturas. Nos lanzamos a la aventura para desarrollar el negocio en Argentina con Mari Carmen Tosar, costurera y ama de casa, una amiga gallega a la que tengo un gran aprecio. Junto a ella y a su marido, Jesús Choren, en la distancia, vivimos durante un año una experiencia única e inolvidable. Y un curioso detalle que cambió todo el rumbo de mi vida… allí mismo, durante una presentación que estaba realizando en el Hotel Savoy de Buenos Aires, conocí a mi primera mujer, Marcia Ruiz, madre de mi hija Rocío y de mi ahijada Yeline. Que, por cierto, años más tarde y por causalidades de la vida, Marcia me presentó a su amiga Liana Pavlova quien hoy en día es mi mujer y compañera en este camino del crecimiento personal y empresarial. Llevamos 16 años juntos y es madre de nuestro hijo Eric y de mis hijastras Nica y Elsa. ¡Me siento muy afortunado de ser parte y disfrutar de esta gran familia! 
 
    Hoy en día las cosas han cambiado mucho con las tecnologías e internet. Se han abierto las puertas a oportunidades personales sin precedentes. Ya no resulta tan difícil viajar, la información está al alcance de todos, puedes aprender todo lo que quieras y hacer negocios desde tu ordenador, pero para nosotros, en aquel entonces, ¡¡Fue alcanzar la cima!! 
 
    Soy fiel a esta industria por la gran oportunidad que ofrece a cualquier tipo de persona de alcanzar sus sueños. He aprendido a cuidar de mi salud y valorarla. Entendí el potencial y la diferencia que existe entre obtener ganancias de forma activa por tu esfuerzo y por tu tiempo y hacerlo generando ingresos pasivos. Ganaba dinero incluso mientras estaba durmiendo por la diferencia horaria de mi negocio global. ¡Llegando a tener ganancias de 6 países diferentes! Pero no voy a hablarte de emprendimiento aquí. Tendré que escribir otro libro para hacerlo. Ahora es el momento de sentar las bases para iniciar ese cambio en ti como sucedió en mí. Es hora de cambiar los sueños por tus creencias. Donde comienza todo…  
 
    ¡Tú puedes! ¡Tú eres capaz! ¡Tú te lo mereces! 
 
    Javier Castro 
 
      
 
  
 
  


 
 
   
    PARTE 1.
Fuera del círculo 
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    ¿Por qué repites lo que te pasa? 
 
    [image: Eric Castro] 
 
    Eric Castro 
 
    ¿Alguna vez has observado cómo una mosca se golpea contra el cristal de una ventana? En su desesperación por encontrar una salida no deja de hacerlo una y otra vez. Esa dificultad se asemeja a cuando quieres realizar un cambio personal. Ese cristal se crea en nuestra mente para frenar nuestras intenciones y regresar de nuevo al punto de partida. Piensa que mientras sigas atrapado con tu mirada en todo aquello que existe fuera de ti no podrás descubrir la dirección que te lleve fuera del círculo.  
 
    Por ejemplo, cuando te comparas con los demás lo que en realidad sucede es que persigues una luz que no es la tuya. Este enfoque acabará generando en ti más oscuridad, alejándote de tu propia esencia, olvidándote de quién eres y creando una identidad distorsionada de ti mismo, manteniéndote en un conflicto interminable. De esta manera aquellos problemas, que no seas capaz de superar, los repetirás indefinidamente.  
 
    Para sobrevivir psicológica y emocionalmente has aprendido a responder de forma determinada a los estímulos externos y es por ello por lo que te mantienes atrapado. Aquí influye todo. Cómo has sido educado, en qué familia, cuál ha sido tu lugar de nacimiento, la clase social, cultural o la identidad de tu entorno. Todo esto, sin duda, determina quién eres. Sal de ese bucle de frustración y construye un nuevo camino desde tu Autoimagen a tu Esencia paso a paso: 
 
    
    	 Tu Autoimagen:  
 
   
 
    ¿Cuál es tu verdadera identidad? 
 
    ¿Qué es lo que te representa? 
 
    
    	 Tu Mentalidad:  
 
   
 
    ¿Qué pensamientos te invaden la mayor parte de tu tiempo? 
 
    ¿Son limitantes o te empoderan? 
 
    
    	 Tus Emociones:  
 
   
 
    ¿Crees que influye tu estado emocional en tus acciones? 
 
    ¿Cómo es tu estado de ánimo habitualmente? 
 
    
    	 Tu Mundo Material:  
 
   
 
    ¿Cómo es tu realidad física y material en este momento? 
 
    ¿Te sientes satisfecho con ella? 
 
    ¿Tiene que ver con tus decisiones y acciones? 
 
    
    	 Tu Esencia:  
 
   
 
    ¿Cuál crees que es tu estado esencial, tu espíritu? 
 
    ¿Quién eres tú realmente? 
 
    ¿Cuerpo, Mente, Alma? 
 
    Sepárate de tus creencias y pregúntate: ¿Eres algo más?  
 
      
 
    El camino hacia el autoconocimiento no es un recorrido fácil. Hay que detectar y hacer cambios en tus pautas personales. Ellas se encuentran arraigadas en ti fuertemente tal y como irás descubriendo a medida que vayas leyendo el libro. Estos patrones predicen cómo es y será tu día a día. Normalmente con pocas variaciones, pero a largo plazo marcan una gran diferencia. La forma que tienes de pensar, sentir y actuar construye tu universo, desde el cual te expresas y creas tu propia realidad.  
 
    Por mi experiencia y desde mi punto de vista, creo que hay que trabajar primero en la percepción e imagen que tienes de ti mismo. Siendo estas las bases que te ayudarán en los demás progresos. Tu autoimagen es una fotografía interna que está distorsionada por tus propias creencias y normalmente orientada hacia el Logro y no hacia el Ser.  
 
    Somos lo que creemos que somos y aquello con lo que podemos identificarnos. 
 
  
 
  
   
    Tu autoimagen 
 
         [image: Un dibujo de una persona  Descripción generada automáticamente con confianza media] 
 
    Rocío Castro 
 
    Muchas veces, a pesar de tus deseos, buenas intenciones e incluso tu inmensa fuerza de voluntad, repites conductas que sabotean finalmente tus propósitos. Acércate un momento a un espejo. 
 
    Dime: ¿Qué es lo que ves? 
 
    Aparte de tu físico hay una realidad mucho más profunda que te acompaña, donde te reconoces como una imagen real, ideal o social de ti mismo. Todo aquello que piensas, sientes y crees, conecta contigo también cada mañana.  
 
    En tu mente has creado un valor, algo que es significativamente importante para ti, tu valoración personal. Tu autoconfianza y autoestima son los dos pilares más importantes para su construcción ¿Y cómo la percibes? Normalmente pones esta valoración en manos de los demás.  
 
    
    	 Autoconfianza. 
 
   
 
    Cómo te ves a ti mismo en tu capacidad de hacer. Es el convencimiento interno de que eres capaz de realizar con éxito una determinada tarea o misión.  
 
    
    	 Autoestima. 
 
   
 
    Cuánto te valoras. Se trata del aprecio o consideración que tienes de ti mismo. Cómo te ves en tu capacidad de amar, dar y recibir.  
 
      
 
      
 
    ¡Por eso es importante
que descubras
y recuerdes
quién eres! 
 
      
 
  
 
  
   
    EL LEÓN QUE SE CREÍA UNA OVEJA 
 
    (Cuento anónimo)  
 
    [image: Un dibujo de una persona  Descripción generada automáticamente con confianza media] 
 
    Hace mucho tiempo, una mamá oveja encontró un cachorro de león abandonado. Al verlo tan solito, la mamá oveja decidió acogerlo y criarlo con sus hijos corderos. El pequeño león estaba tan a gusto con los corderos que creció pensando que él también era uno de ellos. Cuando el león se hizo mayor siguió viviendo entre las ovejas y los corderos como uno más del rebaño, comportándose igual que lo hacían los demás.  
 
    Las demás ovejas sabían que él era diferente, pero lo habían aceptado. El león pastaba con las ovejas, dormía con las ovejas e incluso emitía unos sonidos muy parecidos a los balidos de las ovejas. Un día, apareció por allí un gran león, viejo y sabio, dispuesto a lanzarse sobre las ovejas para llevarse una para la cena. Mientras analizaba escondido en la distancia cuál era la oveja más lenta y, por lo tanto, la más fácil de cazar, el viejo león vio a un león joven pastando entre ellas. 
 
    El viejo león no salía de su asombro. ¡Se le veía tan tranquilo entre las ovejas que no se lo podía creer! Después de pensarlo unos segundos, el viejo león decidió ir a por el león joven a ver qué pasaba. Cuando las ovejas vieron llegar al león se asustaron y salieron corriendo. El joven león hizo lo mismo. El león viejo corrió tras él hasta que consiguió pararlo. 
 
    —Por favor, no me hagas daño. No soy más que una débil oveja —dijo el joven león. 
 
    El león viejo comprendió que aquel león no sabía lo que realmente era. 
 
    —Si vienes conmigo hasta aquel estanque prometo no hacerte daño a ti ni a tus hermanas. 
 
    El león joven aceptó el trato y fue hasta el estanque. 
 
    —Acércate a mi lado y mira el agua —dijo el león viejo. 
 
    El león joven hizo lo que le pidió el león viejo. 
 
    —¿Qué ves en el agua? —preguntó el león viejo. 
 
    El león joven se asustó. El león que se creía cordero gritó: 
 
    —¡Dos leones! ¿Dónde estoy yo? 
 
    —Mira bien —dijo el león viejo—. Somos tú y yo. 
 
    El león joven se miró fijamente. Entonces, una especie de fuerza interior le recorrió todo el cuerpo y emitió un feroz rugido. 
 
    —¡Soy un león! —dijo. 
 
    En ese momento, toda la debilidad que el león había sentido por creerse oveja desapareció. Desde entonces, el león se sintió poderoso. Pero no abandonó a su familia de ovejas, sino que se quedó con ellas para cuidarlas y protegerlas, como hizo su mamá oveja con él cuando lo adoptó siendo un cachorro.  
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    Al igual que este león la valoración que has creado de ti mismo se ha convertido en tu estándar. Tu autoimagen no te representa en esencia. Das por hecho que la manera de comportarte, tus capacidades, cualidades, habilidades, creencias, pensamientos, etc., son quien crees que eres tú y que has definido como tú: Yo Soy. El problema reside en que cuando te evalúan los demás lo hacen en referencia a tus defectos y no a tus talentos. Y tú, por ende, te pasas la vida esforzándote en mejorar tus carencias y no en reforzar tus virtudes, dañando tu Autoimagen, sintiéndote sin confianza ni autoestima ni merecimiento. 
 
      
 
    «Todos somos genios, pero si juzgas a un pez
por su habilidad a trepar árboles,
vivirá toda su vida creyendo que es un inútil».  
 
    Albert Einstein 
 
      
 
    No podrás descubrir quien eres con unos ojos que están acostumbrados a medirte en un marco de referencia conocido. Igual que en el cuento, quizás tengas que salir de un entorno al que estás habituado para ponerte frente a un espejo donde mirarte y descubrir quién eres. 
 
    Decide hoy si estás dispuesto a descubrir tus talentos y construir esa imagen potencial de ti mismo, reconociendo lo que siempre has sido en esencia. Un ser maravilloso y sin límites. 
 
    ¡Siente y Ruge! 
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    Analiza ahora qué autoimagen tienes de ti: 
 
      
 
    
    	 1. Cuando piensas en ti siendo un observador: ¿qué valor te representa?, ¿por qué crees que eres así?  
 
   
 
    __________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 2. ¿Cómo te hablas? ¿Con cariño? ¿Con rudeza? ¿Puedes ser tú mismo o algo te lo impide? 
 
   
 
    __________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 3. ¿Cómo está influyendo la confianza y estima que tienes en ti mismo para ponerte en acción?  
 
   
 
    __________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 4. ¿Qué imagen crees que tienen de ti los demás? ¿Qué te está limitando? ¿Qué te está fortaleciendo? 
 
   
 
    __________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 5. ¿Cuándo te abres a lo desconocido? ¿Qué te bloquea o te da miedo? ¿Te escondes o te atreves a expresar tu mejor versión? 
 
   
 
    __________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 6. ¿Quién es para ti un modelo de vida? ¿Se acerca a tu ideal? ¿Qué te gustaría cambiar en tu autoimagen para siempre? ¿Por qué? ¿Para qué? 
 
   
 
    __________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 7. ¿Qué crees que puedes hacer para tener más autoestima y autoconfianza? Descubrir tus valores, tus talentos, cambiar tus creencias pensamientos, emociones, acciones… 
 
   
 
    __________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 8. Cierra ahora los ojos y conecta con quien eres tú en realidad. Apunta lo que sientes. Esa es tu esencia. Recuérdalo y descubre tu potencial. 
 
   
 
    __________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 
 
    No dejes de hacer los ejercicios que te propongo. Profundiza en ti todo lo que puedas para tener máxima claridad. Eso es iluminación y así es cómo los demás verán tu luz. La calidad de tu vida se reflejará en la calidad de tus decisiones y tus decisiones, a su vez, por la calidad de las preguntas que te hagas y seas capaz de responderte. 
 
      
 
    Comienza tu transformación. 
 
      
 
  
 
  
   
    ¡Toma conciencia! 
 
    «Todas las personas somos esclavos de nuestra mente subconsciente». 
 
    Carl Jung 
 
      
 
    [image: ] 
 
    Eric Castro 
 
      
 
    Tu mente te está condicionando. 
 
      
 
    Nuestra mente subconsciente está siempre activa. Tomando decisiones con respuestas categóricas como: Esto Sí o Esto No. La mayoría de tus decisiones son ejecutadas en piloto automático y una mínima parte de ellas las haces de forma consciente. ¿Por qué? Porque tú ya las has decidido de antemano, sin pararte a cuestionarlas. El objetivo de tu mente es ahorrarte energía y no tener que estar haciéndolo todo el tiempo. Ante una situación en la que te veas amenazado tu mente subconsciente no pensará, no razonará. Ejecutará de forma reactiva su mejor opción con el fin de proteger tu integridad física, emocional y mental.  
 
      
 
    [image: ] 
 
      
 
      
 
    Cada parte de tu mente tiene funciones específicas que servirán para dar significado, aprender, captar información, apreciar, percibir, experimentar, memorizar y mucho más… Por eso, hacer cambios profundos en la conducta es complicado ya que intervienen muchos aspectos. Debes conocer su funcionamiento y aprender a distinguir los distintos niveles de la mente.  
 
    
    	 Mente consciente. 
 
   
 
    Toma el control de tus sentidos, tu parte física y motriz. Es la mente llamada lógica o racional. La que te permite actuar a voluntad. Apreciar tu existencia desde el intelecto, tener control para tomar decisiones con base al análisis mental que puedas realizar sobre ellas.  
 
    
    	 Mente subconsciente. 
 
   
 
    Toma el control de tu parte orgánica vital y emocional. Es tu mente reactiva. La que trabaja sobre una base de estímulo-respuesta. No está bajo un control voluntario, aunque se puede aprender a incidir sobre ella. Es más bien emocional y ejerce su poder sobre la conciencia, intención, pensamientos, cuerpo y acciones. Es capaz de sistematizar, crear patrones mentales y de comportamiento automatizados.  
 
    
    	 Mente inconsciente. 
 
   
 
    No tiene una parte funcional es Aquí y Ahora donde tú simplemente existes… Donde tenemos oculta toda la información y los millones de experiencias por las que hemos pasado en nuestra vida desde nuestra existencia hasta la del mismo universo. Desde una perspectiva espiritual, es donde se cree que habita la esencia o el verdadero yo.  
 
      
 
    [image: ] 
 
      
 
    Trataremos de aquí en adelante a la mente subconsciente e inconsciente por igual para no estar diferenciándolas. Por eso, aumentar tu conciencia y aprovechar el potencial de tu mente subconsciente es como un despertar. Porque lo que tú no seas capaz de decidir por ti mismo lo hará tu mente subconsciente de forma automatizada, apartándote de todos tus deseos. Este conocimiento puede enseñarte una mejor forma de proceder ante cualquier acontecimiento o circunstancia en la vida.  
 
      
 
    Reforzar el carácter  
 
      
 
    Nuestro hijo, Eric, de 14 años aprendió a levantarse de forma enérgica todas las mañanas. ¡Despertar, que hay que vivir! Nos recita a su madre y a mí mientras enciende la luz de nuestra habitación. 
 
      
 
    «Si quieres comenzar el día con energía…
¡Despierta e inmediatamente, sin pensarlo,
levántate de un salto de la cama!»
Manuel Parras 
 
    Que sabio era mi abuelo y de qué forma tan sencilla nos transmitió, en una frase, el poder que tiene nuestra forma de pensar y sus consecuencias.  
 
    Tu mente subconsciente no filtra la información que recibe como lo hace tu mente consciente. Así es como se instalan pensamientos en ti que se convertirán con el tiempo en esas decisiones automatizadas. Hábitos que una vez queden plantados, crecerán y se irán ramificando por toda tu mente. Vivimos dormidos en una mente acomodada mientras deseamos despertar a esa vida que soñamos. Tomar conciencia es el primer paso. Porque si te identificas con otra forma de pensar, como por ejemplo, que cuando suene el despertador esperas 10 minutos más y entonces te levantas, lo que ocurre es que como te acostumbras a hacer una cosa terminas haciendo todas las demás. Al elegir esta segunda opción creas otros hábitos por defecto. Como el de postergar y dejar las cosas para más tarde, es decir, procrastinar. Esto te lleva con el tiempo a lo que defines como: tu forma de ser. Y si tú eres así, posiblemente nada cambie para ti. Ten presente que en tu mente subconsciente tienes alojadas muchas de estas rutinas, sean buenas o malas para ti o con tu relación con los demás. Tu mente ejecutará siempre aquellos hábitos o conductas que hayas normalizado.  
 
    La buena noticia es que puedes cambiarlo. Pero si no actúas sobre la causa difícilmente cambiarás sus efectos. Para retomar el control, piensa que tu mente consciente es tu mejor aliada. Úsala para cambiar aquellos hábitos que te frenan por otros que te activen y ofrezcan alto rendimiento. Tomar el control sobre tus pensamientos y emociones te hace responsable sobre las consecuencias que derivan de ellos. Así que, si no quieres quedarte en una mera declaración de buenas intenciones, trabaja mañanas, días, semanas, meses o años con disciplina hasta reemplazarlos y que queden automatizados. 
 
    Piensa ahora por un momento. ¿Cómo te ves en este ejemplo? ¿Resuena contigo? ¿Eres de los que procrastinan o de los que hacen lo que tienen que hacer en todo momento? ¿Se extrapola esta forma de proceder a otras áreas de tu vida?  
 
    No subestimes el poder que tiene tu mente y recuerda que: 
 
      
 
    «Son en los momentos de decisión en los que configuras tu destino».
                                    Toni Robbins 
 
      
 
  
 
  
   
    Actúa sobre la causa 
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    Eric Castro 
 
    Cambiar tu programación mental es clave para implementar esos nuevos hábitos. Para ello, tu mente consciente debe desbloquear el piloto automático de tu mente condicionada. Este proceso requerirá un consumo elevado de energía para poder hacerse con ese control. Sobre todo a corto plazo. Y lo haremos con lo que llamamos el poder de la fuerza de voluntad. Si en estos momentos no actúas rápidamente y no te mueves con determinación hacia lo que deseas conseguir esta fuerza de voluntad se debilitará y perderás la oportunidad de lograrlo. Piensa que tu mente subconsciente es mucho más poderosa e insistente para seguir manteniéndote tal y como eres. La única forma de persuadirla es asociar o disociar tu autoimagen a ese cambio.  
 
    Voy a ponerte un ejemplo. ¿Has tratado de dejar de fumar o conoces a alguien que lo haya intentado? Normalmente si te encuentras con alguien que lo ha hecho y te explica cómo lo consiguió te dirá que terminó con su adicción de un día para otro. Es más, incluso te dirá que no le costó tanto esfuerzo como pensaba. ¿Por qué? Porque tomó la decisión desde su parte emocional consciente. 
 
      
 
    Y aquí los cuatro pasos para lograr cambiar hábitos: 
 
      
 
    
    	 Primer paso: decisión consciente en el cambio de tu autoimagen.  
 
   
 
    Hemos dicho que para cambiar hábitos y comportamientos hay que aplicar fuerza de voluntad. Esta es la parte racional. Pero si quieres conseguir resultados a largo plazo es muy importante que tengas la determinación de lograrlo. Tu parte emocional. No hay vuelta atrás. No hay medias tintas. No es voy a fumar menos, eso no te funcionará. Si de alguna manera en tu plano subconsciente te sigues viendo como fumador fracasarás en el intento porque no estás yendo a la causa. No te has desapegado emocionalmente. Para conseguirlo necesitas disociar tu autoimagen del tabaco para siempre.  
 
    Los hábitos no se negocian, se reemplazan por otros que te empoderan o limitan. Recuerda que si tratas de negociar con tu mente subconsciente entrarás en una lucha en la que tu intención acabará perdiendo, ganando el hábito que tengas más arraigado. Sal de esa lucha de una vez por todas y decide cómo quieres ser.  
 
    Para ayudarte a entenderlo te pondré el ejemplo de mi madre, Chari: 
 
    Ella es propietaria de un negocio y cuando salió la ley antitabaco, se prohibió fumar en espacios públicos, por lo que ella tenía que salir del recinto para hacerlo. Esto ocurría varias veces durante el día. Cuando venían sus clientes a visitarla la veían en esta situación que le hacía sentir incomoda. Entonces me reveló que ese fue el momento en el que tomó conciencia. Porque ese comportamiento no estaba asociado a su autoimagen como empresaria y responsable de un negocio. En ese instante de claridad aprovechó la oportunidad y decidió dejarlo.  
 
    Igual que ella debes llegar a un punto de estar harto de tu conducta, no querer verte así nunca más… Es una simple decisión… No fumar más o seguir fumando. Así de fácil. Este punto es muy importante si quieres lograr un cambio definitivo. No puedes hacer cambios transformadores manteniendo una autoimagen incoherente. Es imposible. No existe opción en este primer paso. Todo lo demás es ilusión.  
 
    
    	 Segundo paso: adiestra tu mente. 
 
   
 
    Una vez decidido que no existe la opción de fumar ¡comienza lo bueno! Porque estás asociado emocionalmente a una imagen de ti que inconscientemente no quieres abandonar. Por lo tanto, tienes que gestionar tus mentes. Esta es la metamorfosis de un proceso de transformación y estos cambios requieren tiempo.  
 
    Cada vez que sientas el deseo de fumar y tu mente reactiva esté dándote explicaciones de por qué ahora no es el mejor momento, o que ni es para tanto ya que todo el mundo fuma y bla, bla, bla…, tienes que ser capaz de frenar tu mente y no reaccionar a ese impulso. Deja pasar ese tipo de pensamientos uno tras otro durante un minuto limitándote a observar cómo disminuyen. El deseo de abandonar tu propósito y de volver a coger un cigarro vendrá a ti fuertemente al principio, pero a medida que vayan pasando los días, las semanas, los meses se irá perdiendo esta fuerza hasta que por fin desaparezca. Piensa que estos impulsos son pasajeros, no son eternos. Reemplaza el impulso de fumar por el de control. Debes tener claro el punto en que esto pasará. Gestiona uno de los mayores superpoderes que tienes, el autocontrol, recuperando así nuevamente tu confianza y autoestima.  
 
    
    	 Tercer paso: gestiona la ansiedad. 
 
   
 
    Muchas personas dicen que dejar el tabaco engorda. ¡Falso! La verdad es que tienes que estar dispuesto a afrontar la ansiedad física y mental que provoca la abstinencia al tabaco o cualquier otra sustancia. ¡Es inevitable! Tú eres poderoso cuando te lo propones. Integra en ti esa fuerza para transformarte.  
 
    No puedes esconderte tras excusas. Estoy de acuerdo que habrá situaciones en las que no sabrás qué hacer o cómo comportarte, pero apunta esta como tu mejor estrategia. Cambia un hábito subconsciente por un hábito consciente. Establece un nuevo comportamiento emocional asociado a tu autoimagen y la determinación de dejarlo. La pregunta es ¿cómo vas a hacerlo?, ¿comiendo?  
 
    Ten a mano recursos para que cuando esto suceda no te estés apoyando en alguna excusa. Puedo sugerirte algunas herramientas que yo he utilizado para afrontar mis momentos de ansiedad y evitar aumentar la ingesta de comida: comer pipas, masticar chicle, caramelos, beber agua, hacer deporte, salir a caminar, hacer respiraciones profundas, escuchar música, tocar la guitarra, leer, dibujar, etc. 
 
    
    	 Cuarto paso: vive con coherencia. 
 
   
 
    Al final, todo se trata de decidir cambiar esa imagen que tienes de ti mismo asociada emocionalmente a tus hábitos. 
 
    Cuando hayas conseguido integrar estos nuevos hábitos sacarán por fin el tabaco de tu mente. En consecuencia, no te seguirás viendo a ti mismo como fumador. El secreto está en que durante el proceso actúes en coherencia con lo que piensas, dices y haces. Cuanto más alineado estés con esto, más certeza y autocontrol desarrollarás para seguir tomando buenas decisiones. 
 
    Esta será la base, el primer peldaño de otros muchos que habrá en tu transformación. ¡Habrás conseguido disociarte de tu autoimagen del pasado para crear una nueva identidad en el presente!  
 
    Cuando le das la vuelta a tu mente esta sabrá adaptarlos. ¡Así serás tú a partir de ahora! Asociando tu forma de pensar con tu forma de ser. 
 
    Pide 3 deseos que quieras hacer realidad:  
 
      
 
    
    	 ¿Qué clase de pensamientos, hábitos o comportamientos estás dispuesto a cambiar y no tolerar más en tu vida?  
 
   
 
    1. ___________________________________________________ 
 
    2. ___________________________________________________ 
 
    3. ___________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Cuál es tu nivel de compromiso? Marca con una X. 
 
   
 
    [image: ][image: ]Sí, estoy decidido. ¡Voy con todo! 
 
    No, no estoy decidido. ¡Ya lo haré! 
 
      
 
    
    	 ¿Por qué y para qué quieres eliminarlos de tu vida?  
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
      
 
    
    	 ¿Qué harás para afrontar y vencer esos impulsos de tu mente reactiva? 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 Imagina: ¿cómo serías tú en este momento si te disociaras de tu autoimagen para siempre?, ¿qué beneficios nuevos obtendrás en tu vida si lo consigues? 
 
   
 
    1. ___________________________________________________ 
 
    2. ___________________________________________________ 
 
    3. ___________________________________________________ 
 
    Aun así, no existen atajos. Las afirmaciones positivas y pensamientos conscientes no reemplazarán nunca la emoción, tu determinación y acción para lograrlo. Sentirte mejor no substituirá el hecho de haber tomado la decisión para siempre. Tienes que seguir avanzando. Si sigues asociando esta manera de ser a tu autoimagen posibilitarás que en algún momento o circunstancia puedas tener alguna recaída. Yo mismo he tenido una cuantas y por eso es tan importante entender este punto. 
 
      
 
    ¡HAZLO POR TI! 
 
      
 
    No todo el mundo está dispuesto a transformar su vida. Cuando piensas: no voy a comer tanto, voy a dejar de fumar, de beber, de salir con los amigos…; por mi familia, mis hijos, mi mujer, mis padres, etc. Cometes un error. Aunque esto puede ayudarte para iniciar un cambio de conducta, a la larga ¡No funciona! Para avanzar no sirven pensamientos de tipo voy a hacerlo por los demás porque te ves obligado o forzado a tener que hacerlo por algo o alguien y no por ti mismo.  
 
    Entiende que los logros son la consecuencia directa de tus decisiones y acciones conscientes. Si observas a alguien que no consigue cambiar su forma de vida verás que siempre trata de excusarse o justificar sus resultados para quedar libre de toda responsabilidad.  
 
    Entonces, cuando estás forzándote al cambio por las circunstancias o por el entorno lo que sucederá es que cuando por los que te sacrificas no te correspondan o creas que no se merecen el esfuerzo que estás haciendo por ellos, tendrás entonces, una vez más, la excusa perfecta para regresar a tu antiguo comportamiento. Siendo este tu aprendizaje: todo problema que no afrontes por ti mismo lo irás repitiendo una y otra vez hasta que lo resuelvas.  
 
    El cambio implica asumir responsabilidad y liberar culpa, modificar tus pensamientos, cambiar creencias, gestionar tus emociones, emprender acciones, lidiar con problemas, aceptar el rechazo, etc. 
 
    En vez de estar culpando a los demás de tus fracasos, hazte cargo de tu propia vida y genera ese cambio desde ti. Tienes que hacerlo por tus propios motivos. Y ese motivo es desear cambiar tu autoimagen limitante. ¡Comienza a tomar decisiones superiores para lograr resultados superiores en tu vida! O bien eres víctima del fracaso o bien decides ser un constructor del éxito. No puedes ser los dos. 
 
    Ahora, como adulto, tienes la capacidad de poder elegir tu papel en la vida. Ser feliz o infeliz, rico o pobre, optimista o pesimista, dejar de quejarte, justificar, criticar o culpar a los demás o ¡ser un guerrero para la construcción del éxito!  
 
    «Yo ya no arreglo mis problemas.
Arreglo mis pensamientos y los problemas se arreglan solos».
Louise Hay 
 
      
 
  
 
  
   
    ¡Recupera el control! 
 
    [image: Diagrama  Descripción generada automáticamente] 
 
    Rocío Castro 
 
    ¡Entiéndelo! No depende de lo que tú hagas o quieras. Al final tu percepción del mundo (el dinero, las personas, el trabajo, las relaciones, etc.) se convierte en tu propia realidad.  
 
    En base de esa interpretación interna, construyes un mapa en tu mente donde podrás intervenir y así cambiar los resultados que no te gustan en tu vida. Siendo este un círculo que debes dominar ya que es la fuente de todas tus creencias… 
 
  
 
  
   
    Círculo de Programación Mental 
 
    Tu condicionamiento parte de aquellas creencias que influyen diariamente de forma subconsciente en tus decisiones y que se forjaron en tus primeras etapas de vida influenciadas por tus progenitores, educadores, entorno, repitiendo tú sus propios patrones mentales. 
 
    Tus pensamientos son ideas, palabras e imágenes que gestionas en tu mente consciente. Las preguntas que te haces, lo que dices y cómo te lo dices se reflejan, sobre todo, en tus emociones, por lo tanto, en cómo te sientes. 
 
    Este conjunto de emociones establece en ti un estado de ánimo que te frena y limita o bien te lleva a la acción y te empodera. 
 
    Estas acciones te llevan a unos resultados que según tu interpretación formarán tus creencias. Tu nueva programación Mental (Reprogramación). Cuando la forma en la que tomas tus decisiones la repites constantemente esta convierte tus acciones en patrones de conducta automatizada. Todo el conjunto de este proceso será el que manifieste finalmente unos resultados y el estilo de vida que habrás elegido consciente o inconscientemente para ti.  
 
    Estudia todo el proceso dentro del círculo de tu programación mental e identifica donde se encuentran tus bloqueos, falta de claridad o enfoque. En lo que ves, tu mundo externo y en lo que no ves, tu mundo interno. Alinea estas partes en ti para que trabajen a tu favor y haz de este ¡tu primer objetivo! 
 
      
 
      
 
    
    	   
 
   
 
  
 
  
   
    Encuentra esas respuestas únicas que existen en ti.  
 
    Pregunta a esa parte que los demás no ven de ti. 
 
      
 
    
    	 1. Sabes que funcionas la mayor parte del día en piloto automático debido a esta programación mental. Ahora que eres consciente de ello: ¿cómo puedes recuperar el control?  
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 2. Realiza un ejercicio profundo de ello. ¿Tus creencias te empoderan o limitan? ¿Debes reforzarlas o cambiarlas? 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 3. ¿Crees que tus pensamientos influyen para lograr los resultados que quieres? ¿Por qué no los cambias? 
 
   
 
    __________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 4. ¿Cómo es tu comunicación interna? ¿Qué te dices cuando deseas lograr algo nuevo? 
 
   
 
    __________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 5. ¿Qué emociones te gobiernan? ¿Se han convertido en tu estado de ánimo habitual? 
 
   
 
    __________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 
 
    

  

 
   
    Ahora pregunta a esa parte de ti que sí se ve. 
 
      
 
    
    	 1. La clave para conseguir los resultados que deseas reside en tus creencias y en hábitos asociados a tu autoimagen. ¿Qué hábitos tienes asociados a tu autoimagen? ¿Cómo estás respondiendo ante ellos? ¿Con excusas o resultados?  
 
   
 
    __________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 2. ¿Cómo te comportas frente a la toma de decisiones conscientes? ¿Se quedan en intenciones? O, por el contrario, ¿aplicas disciplina y determinación para lograr tus metas?  
 
   
 
    __________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 3. ¿Eres coherente con lo que dices, sientes y haces? ¿Con lo que quieres ser o tener? ¿Cómo lo expresas? 
 
   
 
    __________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 4. ¿Qué decisiones vas a tomar de forma consciente para que vayan a favor de lo que quieres conseguir? 
 
   
 
    __________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 
 
      
 
    Rompe el patrón que te ha condicionado desde tu infancia, cuando no podías elegir tus propias creencias y construye a partir de hoy tu nueva realidad. 
 
  
 
 
 
    Inicia el proceso de cambio 
 
    Si te convences de que algo es verdad, por ejemplo, que eres una persona con mala suerte o que todo siempre te pasa a ti, acabarás buscando que algo o alguien te lo confirme y como el cerebro es así de quisquilloso lo encontrarás. Para iniciar el cambio hacia la vida que deseas tienes que reprogramar primero tu mente a través de la fórmula que hemos visto. Porque si tu educación económica, tus relaciones y tu vida están gobernados inconscientemente por las creencias de las personas que más han influido en tu vida estarás condicionado por lo que han sido tus modelos de referencia en tu entorno: familia, papá, mamá, abuelos, tíos, educadores, profesores, maestros, socios, amistades… 
 
    Si ellos no son multimillonarios no pueden enseñarte a ser rico, porque no lo son. Si en tu familia no tienen estudios universitarios seguramente tú tampoco tengas una carrera. Si tus profesores de la escuela o del instituto no son empresarios, no podrán enseñarte a ser emprendedor. Porque su mentalidad y creencias son las de un funcionario. No se trata de juzgarlo, sino de comprenderlo. 
 
    No hay duda de que diferentes programaciones mentales crean resultados diferentes. Unas te limitan mientras otras te empoderan. Unas te construyen mientras otras te mantienen en tu zona de confort. Unas te educan para crear negocios y otras te educan para el consumo. Lo explica muy bien Robert Kiyosaki autor del libro, Padre Rico, Padre Pobre, con su propia experiencia personal. 
 
    También nos ha condicionado el significado que le hemos dado a esas creencias. Por ejemplo, lo que hemos escuchado sobre el dinero: que es origen de todos los males, o que corrompe a las personas, que es escaso, que hay que esforzarse mucho para conseguirlo, o si por el contrario te han dicho que el dinero es abundante, que fluye en nuestra vida gracias al valor que aportamos a los demás, que es alegría, amor, diversión, contribución, ¡que es el responsable de cumplir sueños! O sobre el trabajo: que para ganarlo hay que hacerlo con el sudor de la frente, con sacrificio, gastando tu vida en ello o… te han dicho que: debes hacer lo que más amas, tu pasión, tu forma de servir y ofrecer tus dones al mundo. ¡Que lo harías gratis todo el tiempo, pero que generando riqueza creas mucho más valor y te hace mejor persona! 
 
    Yo mismo aplico constantemente la fórmula para la transformación, desarrollando hábitos que refuercen mi autoconfianza y merecimiento. Encontrando mentores para conseguirlo. Haciéndome preguntas que abran y no cierren mis caminos. En este momento la de escritor. Trabajando conscientemente en mi propia autoimagen. Nadie de mi familia, o por lo menos que yo sepa, ha escrito un libro. ¡Hasta la fecha! Además, me siento dichoso por implicar a mis hijos Eric y Rocío en el proceso de elaboración de este. ¡Dibujando las ilustraciones! Creo que les ayudará a tener este referente de capacidad, logro y posibilidades en sus vidas.  
 
    Podría enumerarte múltiples causas por las que todavía no has escrito un libro. Una podría ser el no tener las posibilidades de hacerlo. Quizás nunca has pensado en ello o te limitan tus propias creencias acerca de quién tiene el derecho de ser escritor o no o para publicar un libro. No tienes por qué hacerlo, pero si lo has pensado alguna vez, espero inspirarte para que a partir de hoy decidas escribir tu primer libro. Es un proceso muy bonito y terapéutico. No tengas miedo y ponte en acción. Disfruta y apasiónate con lo que sea que estés haciendo. Desapégate del resultado. 
 
    Toma mejores decisiones en tu vida. Por ejemplo, sobre tu estado emocional y energético:  
 
    ¡Todo es posible! 
 
    Porque la posibilidad de lograr lo que deseas siempre es más alta si te sientes feliz y alegre que si estás triste o deprimido. Eso es todo. 
 
      
 
    «Si no cuestionas las creencias sobre quién eres
no podrás trabajar para asociarlas o disociarlas
de tu autoimagen».
Javier Castro 
 
      
 
  
 
  


 
 
   
    PARTE 2.
Suelta los frenos 
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    Crea tu realidad 
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    Rocío Castro 
 
    Las creencias son un sentimiento de certeza, seguridad y certidumbre que te alejan del dolor para protegerte y por eso te aferras con fuerza a ellas, aunque te estén limitando. Estas creencias son las que te mantienen apegado a tu zona de confort y de acuerdo con su origen, pueden ser de dos tipos. 
 
      
 
    
    	 Externas. 
 
   
 
    Las que has construido desde tu entorno social y familiar y, aunque muchas no puedas confirmarlas como verdaderas, las has aceptado como tuyas. Están influidas por opiniones, ideologías, religiones, cultura, educación o basándose en supersticiones, mitos o leyendas.  
 
    
    	 Internas. 
 
   
 
    Son las que provienen de tu mente. Muchas de ellas se han convertido en tu verdad absoluta. Ya sean de experiencias o de la interpretación que has hecho de ellas, de hechos específicos del pasado que hayas vivido como algo real o imaginario. Es el caso de muchas creencias personales que han sucedido durante tu infancia donde no tenías la capacidad de poder razonar por ti mismo. En esa etapa tu apreciación ha influido en la manera de ser y pensar que tienes hoy.  
 
      
 
    [image: ] 
 
    Ahora vamos a analizar cómo y de qué forma estas creencias están influyendo en ti. 
 
      
 
    Cuestiona tus creencias 
 
      
 
    Gran parte de estas creencias son distorsiones o algo que has generalizado del pasado sobre lo que fue para ti una experiencia dolorosa o placentera. Mientras exista una intención positiva asociada a tu creencia no tendrás la necesidad de cambiarla. 
 
    A continuación, te propongo una pequeña lista para que la revises y analices con creencias limitantes que podrían ver contigo. Pregúntate ahora si estas creencias: ¿son ciertas en el 100% de los casos o conoces alguna excepción a la norma? 
 
  
 
  
   
    
     
      
      	 
        
        	 Todos los hombres son iguales. 
 
        	 La política es un nido de corrupción. 
 
        	 En cuanto me jubile viviré como quiero. 
 
        	 No es espiritual ser millonario. 
 
        	 Más vale malo conocido que bueno por conocer. 
 
        	 No merezco ganar. 
 
        	 Genio y figura hasta la sepultura. 
 
        	 El mundo está enfermo, no tiene cura. 
 
        	 El ser humano es la peor de las plagas. 
 
        	 Para poder ganar otros deben perder. 
 
        	 En España no hay oportunidades. 
 
        	 La gente solo te quiere por su interés. 
 
        	 No me siento una buena madre (o padre). 
 
        	 Más vale pájaro en mano que ciento volando. 
 
        	 Mejor ser pobre y honrado. 
 
        	 Pedir ayuda es de débiles. 
 
        	 Los hombres no lloran. 
 
        	 Siempre he sido así. 
 
        	 Tener dinero es tener preocupaciones. 
 
        	 Todas las mujeres son inestables. 
 
        	 Piensa mal y acertarás. 
 
        	 No hay suficiente abundancia para todos. 
 
        	 No puedes fiarte ni de tu sombra. 
 
        	 Soy realista no pesimista. 
 
        	 He nacido sin estrella. 
 
        	 La vida es una lucha continua. 
 
        	 Para tener éxito necesitas un padrino. 
 
        	 Si tuviese más dinero sería feliz. 
 
        	 Nadie es profeta en su tierra. 
 
       
  
     
 
     
   
 
      
 
  
 
  
   
    Ahora que has podido tomarte el tiempo para identificar alguna de esas creencias. Es tu turno. Coge boli y papel, responde a las preguntas y ejercicios según las técnicas de la PNL (Programación Neurolingüística). 
 
      
 
    
    	 1. ¿Cómo de ridícula o absurda es esta creencia? ¿De quién la has adquirido? ¿Tiene la vida que deseas para ti? 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 2. ¿Qué te cuesta emocionalmente si no puedes desprenderte de esa creencia? 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 3. ¿Qué coste supone en tus relaciones?  
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 4. ¿Cuál es el coste físico si continúas con esa creencia?  
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 5. ¿Cuál es el coste económico si no la cambias?  
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 6. ¿Qué pasará con tu familia y tus seres queridos si no te desprendes de esa creencia?  
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
      
 
    Construye creencias de empoderamiento 
 
      
 
    Tu mente no entiende si las creencias que tienes son ciertas o no. Lo que sí entiende es cómo te afectan a ti emocionalmente y cuáles son las consecuencias de adoptarlas.  
 
    Ahora trabajaremos aquellas creencias que tienen que ver contigo, con tu autoimagen, donde habita la autoestima y autoconfianza. Entiende que estos dos conceptos serán muy importantes para ti porque ellos representan la mayor parte de las decisiones que tomas a diario. Tomar conciencia de que tu lenguaje interno y el significado que le estás dando a estas creencias son clave para poder alcanzar tus metas. Preguntarte si estas creencias te empoderan o te limitan. Porque si te empoderan hay que reforzarlas y si te limitan necesitarás cambiarlas y encontrar una creencia totalmente opuesta para trabajar en ella.  
 
    Por ejemplo, sobre un acontecimiento social: hacer una presentación de ventas en público. Analiza esta creencia limitante y empodérala con otra contraria en la siguiente tabla para ver sus consecuencias. 
 
  
 
  
   
      
 
    Creencias limitantes vs Creencias empoderadas 
 
      
 
      
 
    
     
      
       
       	  Pensamiento 
  
       	  No soy lo
suficientemente bueno. 
  
       	  Me siento
capaz de todo. 
  
      
 
       
       	  Sentimiento 
  
       	  Nervios. 
  Miedo. 
  Enfado. 
  Exigencia. 
  Bloqueo. 
  
       	  Alegría. 
  Poder. 
  Aprobación. 
  Posibilidad. 
  Merecimiento. 
  
      
 
       
       	  Acción 
  
       	  Procrastinar. 
  
       	  Acción a pesar del miedo. 
  
      
 
       
       	  Consecuencia 
  
       	  Trato siempre de
ocultar mis errores. No me expongo. Mejor no
equivocarme.
Busco perfección.
Me comparo.
El alumno eterno. 
  
       	  Acepto el fallo.
Me desapego
del resultado.
Exponerme es
necesario para crecer.
No busco la
comparación, sino la inspiración. 
  
      
 
      
    
 
   
 
      
 
      
 
    ¿Podrías cambiar alguna de tus creencias limitantes según esta nueva valoración? 
 
    ¡Dale la vuelta a la tortilla para reprogramar esas creencias que te limitan por otras que te empoderan!  
 
      
 
  
 
  
   
    Apunta a partir de las siguientes frases
tus creencias empoderadas sobre:  
 
      
 
    
    	 1. Merecimiento: merezco ser, hacer, tener, etc.  
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 2. Capacidad: puedo ser, hacer, tener, etc. 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 3. Privilegios: tengo derecho a ser, hacer, tener, etc. 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 4. Valoración: valgo para ser, hacer, tener, etc. 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 5. Logros: es posible conseguir ser, hacer, tener, etc. 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 6. Posibilidad: soy capaz de ser, hacer, tener, etc. 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 7. Esfuerzo: es fácil hacer, ser, tener, etc. 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 8. Perfección: está bien que sea, haga, tenga, etc.  
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 9. Mentalidad: no soy pesimista, siempre soy realista en ser, hacer, tener, etc.  
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
      
 
  
 
  
   
    Libérate del yo soy 
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    Eric Castro 
 
    Si la situación que estás viviendo en la actualidad no es la que deseas, no te queda más opción que cuestionar tu forma de pensar. Los resultados no cambiarán por sí solos.  
 
    No es ningún secreto que los pensamientos predominantes y repetitivos sobre ti mismo, sobre los demás y sobre la vida crean tu realidad. Una verdad absoluta con la que te has identificado. Lo que crees y piensas de ti se ha convertido en lo que ves reflejado fuera de ti, actuando en consecuencia.  
 
    A continuación, vamos a escoger una de tus creencias limitantes y haremos un ejercicio para ayudarte a rebatirla.  
 
    
    	 Primero. Búrlate de tu creencia. 
 
    	 Segundo. Plantea una oposición confirmando lo absurda que es. 
 
    	 Tercero. Acepta que ella es parte de tu crecimiento y refuérzala con una creencia opuesta. 
 
   
 
    Sigue el ejemplo anterior. Creencia limitante: yo no soy lo suficientemente bueno para hablar en público. 
 
      
 
    Ridiculízala todo lo que puedas. 
 
    ¡Ah!, entonces tú sirves para hablar a las paredes porque ellas no te pueden juzgar. Te sientes seguro. ¡Despierta! Estás en la vida y vives rodeado de personas. En esto sí que te has hecho bueno, en tratar de esconderte, ¿verdad? ¡Pues sigue escondido! Vaya plan de vida y experiencias vas a perder si piensas así. ¿A quién tienes miedo? ¡Cuidado! No vaya a ser que cuando estés hablando en público te coman los leones. ¡No seas memo! ¿Quién demonios te ha dicho eso de que no eres lo suficientemente bueno?  
 
    Puesto que tus creencias se basan en experiencias, una vez las asocias al dolor y las debilitas con la duda, comienzas a cuestionar su certeza.  
 
    El siguiente paso es crear emociones frecuentes e intensas para poder reprogramarlas.  
 
      
 
    Desafía a la creencia.  
 
    Si piensas de esa manera es normal que no tengas la confianza suficiente en ti mismo para hablar en público. Deja ya de una vez de tener ese tipo de pensamientos que te están limitando. No son verdaderos y así no conseguirás resolverlo. Por lo tanto, repítete una y otra vez delante de un espejo: ¡Eres muy capaz! A partir de ahora no escucharé más tus tonterías. ¡Eres muy capaz de hablar frente a una audiencia! ¡Ponte en tu posición de poder! ¡Ahora! Levanta el brazo y pide el permiso olímpico para ganar tu medalla de oro. 
 
      
 
    Acéptala y refuérzala con una creencia opuesta. 
 
    Lo natural es tener miedo. Pero… ¿cuánta verdad existe en esta creencia? ¿Es real o se encuentra en tu imaginación? ¿Qué es lo que te inquieta? ¡Aprende y practica! Cada día relaciónate con la gente y aprende a comunicar. En vez de hacerlo de una en una tu primer reto es hacerlo de una vez con diez, eso es todo. Además, de esta manera puedes alcanzar con tu mensaje a más personas en el mismo tiempo y con menor esfuerzo.  
 
    ¿Por qué y para qué debes cambiar algunas de las creencias que siempre has tenido? ¡Porque te limitan! y ¿cómo vas a conseguirlo? Construyendo nuevas afirmaciones en ti. Comienza entonces por cambiar tu lenguaje interno. ¡Afirma lo que quieres y confirma lo que logras! 
 
    Las creencias, al fin y al cabo,
son profecías autocumplidas. 
 
    Tú mismo te saboteas. 
 
    Tu realidad se convierte en
el reflejo de la mentalidad que tienes. 
 
    Esa realidad se crea dos veces. Una desde tu mundo interno a través de la mente y otra en tu mundo externo a través de tus acciones. 
 
      
 
  
 
  
   
    Practica autosugestión 
 
    [image: ] 
 
    Rocío Castro 
 
    La autosugestión es un proceso de psicología inversa en el cual te enviarás mensajes a ti mismo desde tu mente consciente a tu mente subconsciente con el fin de alcanzar tus objetivos.  
 
  
 
  
   
    Hagamos que estas afirmaciones
trabajen a tu favor en cinco pasos: 
 
      
 
    
    	 1. Crea tu afirmación.  
 
   
 
    Debes construirla de la siguiente forma: 
 
    · En positivo siempre: Lo que quieres ser o conseguir.
No afirmes lo que no quieres en tu vida. 
 
    · En tiempo presente: Todo existe en el presente.
Construye la afirmación como si ya estuviera sucediendo en este momento. 
 
    · Personal e intransferibles: Pídelas desde y para ti.
No las pidas por o para otros, son tus afirmaciones. 
 
    · Hazla Precisa: Frase corta y clara.
Define tu afirmación en pocas palabras.  
 
    Te dejo algunos ejemplos: 
 
    ¡Yo, «__tu_nombre__», soy energía, acción y resultados! 
 
    ¡Yo, _____, estoy conectado con mi mejor versión en todo momento! 
 
    ¡Yo, _____, soy capaz, confío y creo en mí! 
 
    ¡Yo, _____, tengo mis metas definidas claramente! 
 
    ¡Yo, _____, confirmo que mis resultados son extraordinarios! 
 
    ¡Yo, _____, me siento pleno y con abundancia en mi vida! 
 
    ¡Yo, _____, estoy enfocado en mis superpoderes para tomar acción al instante! 
 
         
 
    
    	 2. Visualízate ahora en ese estado emocional de poder. 
 
   
 
    Imagínate en esa afirmación viviéndola en este momento. Crea una imagen mental de ti mismo con el máximo potencial. ¿Qué sensaciones tienes? 
 
    
    	 3. Sube la vibración de esa emoción. 
 
   
 
    Siente las sensaciones con toda la energía que puedas. Añade la música, salta, gesticula, muévete. ¡Vive el momento como si estuvieses en él! 
 
    
    	 4. Ancla este estado en ti. 
 
   
 
    Crea un gesto o movimiento especial, sencillo de realizar que te conecte con ese estado. Por ejemplo, con un brazo en alto como señal de entrada hacia un ejercicio olímpico. Para recuperar en un instante la capacidad y merecimiento de tu afirmación.  
 
    
    	 5. Léela en voz alta y frente al espejo. 
 
   
 
    Mínimo una vez por día. Hasta que queden integradas en ti para siempre. 
 
    Ahora a partir de esta fórmula crea tus 5 afirmaciones para ti.  
 
    1. _________________________________________________ 
 
    2. _________________________________________________ 
 
    3. _________________________________________________ 
 
    4. _________________________________________________ 
 
    5. _________________________________________________ 
 
    Trabaja diariamente en redefinir tus creencias para crear tus propias afirmaciones y lograr cambiar tus resultados a largo plazo. Rompe con los esquemas que te limitan y haz cosas inesperadas. Ahora que sabes cómo fortalecer tu autoimagen para poder lograr resultados diferentes aprenderemos a subirla de nivel. 
 
      
 
    Conclusión:  
 
    «Saca la basura de tu mente. 
 
    Saca todo aquello que no necesitas de tu cabeza. 
 
    La basura es cualquier cosa que te distraiga
de lo único que realmente importa: este momento. 
 
    Aquí y ahora».  
 
    Cita extraída de «El guerrero pacífico» de Dan Millman 
 
      
 
  
 
  
   
    Eleva tu marco de referencia 
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    Un estándar es aquello que te sirve como norma, modelo o punto de referencia. Mide o valora lo que es lo normal o corriente. Para elevar tus estándares hay que revisarlos y poner marcas más altas constantemente. Estas le indican a tu mente hasta dónde estás dispuesto a llegar. Cuando te convences de ello, el nuevo estándar pasa a ser algo posible y alcanzable. Por lo tanto, lo normalizas y lo integras en tu autoimagen.  
 
    Empieza a trabajar aquellos aspectos de ti en los que te sientas más cómodo para ir creando el hábito de subirlos. Esta será la imagen de referencia que quieres proyectar y aspirar de ti. 
 
      
 
  
 
  
   
    Eleva tu estándar de salud 
 
    ¡Cuídate! La salud es lo más importante. No llegues a los 50 años de cualquier forma y aprovecha la oportunidad de estos avances médicos para vivir con más calidad y más años junto a tu familia. Pasarás a otro nivel. Hoy en día se puede vivir más de 100 años y podrás hacerlo con calidad de vida. La medicina y la ciencia están avanzando mucho en aspectos como células madre, epigenética, antioxidantes, telómeros, medicina regenerativa, nanotecnología, etc. Aprovecha estos avances para vivir más años. Tu cuerpo es tu templo. Es el único vehículo que te hace un ser independiente y te sirve para desplazarte. Con esa conciencia de cuidado ayúdalo para que siga así durante el mayor tiempo posible. 
 
      
 
    Eleva tu estándar físico  
 
    ¡Muévete! Camina, haz ejercicio. No caigas en el sedentarismo. Conecta con la naturaleza. Estar activo es clave. No hace falta que salgas a correr un maratón, pero practicar deporte te ayudará a sentirte mucho mejor contigo mismo. La mente te lo agradecerá, recargará tu ánimo. Aprende a hacer respiraciones, entrena en casa, ve a un gimnasio, pasea, baila, etc. Haz lo que sea. ¡Algo! ¿Necesitas una renovación en tus hábitos de salud? Comienza con el físico. Ves al origen de todo. Redefine tu autoimagen. 
 
      
 
    Eleva tu estándar económico 
 
    ¡Gestiona tu economía! Tu forma de pensar puede enfocarse en ser abundante o vivir con carencia. Todo es cuestión de creencias, enfoque y mentalidad. El dinero es energía. Aprende a gestionar tus finanzas, ahorrar, invertir, emprender, contribuir. Alcanza tu libertad financiera. ¿Cuánto dinero extra quieres ganar al año? ¿En el próximo trimestre? ¿Hoy? ¿Este mes? ¡Ve a por ello! No hay límites, pero tienes que empezar a fijar en tu mente un número, tu próxima cantidad alcanzable.  
 
      
 
    Eleva el estándar de tu disposición 
 
    Ya sea referente al trabajo, a la relación con tu pareja, con tus hijos, vecinos, familiares, contigo mismo, etc. Pregúntate qué mínimo estás dispuesto a soportar o aceptar. Por ejemplo, si alguien te llega con una idea que no conecta con lo que quieres en tu vida. No pierdas el tiempo. Define ese estándar de antemano porque te ahorrará tener que pensarlo. 
 
      
 
    Eleva el estándar de tu progreso 
 
    El cambio del mundo, de tu entorno, comienza en ti. Ponte el objetivo de seguir creciendo como persona, hijo, amigo, marido, ciudadano, emprendedor y vas a ser mejor sin duda. Existe una relación muy estrecha entre cómo te ves y cómo te sientes. Afectando la manera en que te comportas. Cuanto más altas tengas las miras de ti mismo al elevar tu estándar personal, más te entregarás para cubrir dichas expectativas y más afectarás a todo lo que te rodea. 
 
    Elevar los estándares se asemeja a ir subiendo tu listón para el próximo salto. Por eso es tan importante localizar donde se encuentran hoy tus estándares porque esa es tu normalidad y desde donde partirás.  
 
  
 
  
   
    Analiza donde estás en este momento: 
 
      
 
    
    	 ¿Qué estándares de salud quieres elevar en tu vida respecto a los que tienes hoy? 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Qué estándares físicos quieres elevar respecto a los que tienes hoy? 
 
   
 
    _____________________________________________________ 
 
    _____________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Qué estándares económicos necesitas elevar respecto a los que tienes hoy? 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Qué estándares de pensamientos o situaciones de mínimos aceptables vas a elevar respecto a los que tienes hoy para decidir o no perder tiempo? 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________  
 
    
    	 ¿Qué estándares en tu autoimagen vas a elevar respecto a los que ya tienes hoy? 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________  
 
      
 
    ¿Hasta dónde tienes que llegar con todo esto?  
 
    Todos los seres vivos tratan de lograr su máximo potencial, menos el ser humano. Un árbol nunca se dirá a sí mismo que ya ha crecido lo suficiente. No crecerá hasta la mitad y se conformará. Es su naturaleza y llegará con sus raíces lo más profundo que pueda. Los resultados son el reflejo que muestra nuestra progresión. ¡Justificarte y excusarte no! Explicar lo que harás tampoco lo logrará. ¡El deseo de crecer es lo único que conseguirá transformarte! 
 
      
 
    ¿Entonces por qué nos frenamos
en ese crecimiento?  
 
    «Tenemos la libertad de escoger y decidir. 
 
    De hacer o no hacer. 
 
    De ser todo, ser menos o no ser nada». 
 
    Jim Rohn 
 
      
 
  
 
  
   
    Aplica el efecto compuesto 
 
    Al final todo se trata de transitar desde un punto A que es tu situación actual a un punto B que es tu estado deseado (a dónde quieres llegar). 
 
    Hace algunos años, junto a mi amigo Jordi Pedragosa, tuvimos el honor de asistir en Madrid a una MasterClass de Darren Hardy y comprar su libro, El efecto compuesto. A continuación, expongo el concepto extraído del libro. En él nos cuenta el ejemplo de tres amigos. David, Marc y Thiago que toman decisiones diferentes en varios aspectos de sus vidas y en un momento dado. 
 
    
    	 David no cambia nada y sigue con su vida y sus costumbres como hasta ahora y se mantiene en su zona de confort. 
 
    	 Marc decide darse un capricho a diario y consume 125 calorías adicionales cada día. 
 
    	 Thiago decide no solo ponerse en forma ingiriendo 125 calorías menos cada día, sino que decide también dedicar 30 minutos al día a su formación. 
 
   
 
    Al cabo de 10 meses, corto plazo, no se puede apenas percibir ninguna diferencia entre los tres amigos. En cambio, al cabo de 31 meses, medio plazo, las diferencias son notorias.  
 
    
    	 Para David nada ha cambiado.  
 
    	 Marc, por su parte, ha engordado 15 kilos y está a disgusto en el trabajo, lo que repercute negativamente en su matrimonio. 
 
    	 En cambio, Thiago pesa 15 kilos menos, ha obtenido una promoción en el trabajo y mantiene una excelente relación con su mujer. 
 
   
 
      
 
      
 
    (Hábitos + Disciplina) x Tiempo = Diferencia Radical  
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    Eric Castro 
 
      
 
    El ejemplo muestra el alcance y efecto
que tienen esas pequeñas decisiones: 
 
    31meses = 940 días.
940 días x 125 calorías/día=117.500 calorías.
117.500 calorías divididas entre 7833 por kilo = 15 kg de más. 
 
      
 
    Todo lo que hemos ido exponiendo hasta ahora se aprecia con la fórmula, siendo como resultado la acumulación periódica de acciones. No te levantas un día y te dices ¿cómo he llegado hasta aquí? ¡Yo no quería fracasar! No quería esto para mí, para mi salud, finanzas, matrimonio, negocios, hijos, mi vida… 
 
    La dificultad más grande que encontrarás es la necesidad de aplicar la determinación, fuerza de voluntad y consistencia durante un periodo de largo de tiempo. Esto no se halla a disposición de una mente que es cortoplacista. Sí, si tienes visión a medio y largo plazo.  
 
    El efecto compuesto es una ley que está funcionando en todo momento. Dependerá de ti que trabaje a tu favor o también puedes ignorarla sufriendo las consecuencias que derivan del paso del tiempo. El tiempo pasará de todas formas. 
 
      
 
  
 
  
   
    Afina tu actitud 
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    Hay que aprender a mirar sin un ojo crítico constante. Aceptando las cosas tal y como son. Ser positivo no es fingir que todo está bien, sino que es ver el bien en todo. Tendemos a juntarnos con gente que es parecida a nosotros. Si por ejemplo eres negativo o negativa, alejarás a la gente positiva de tu vida. Si quieres mejores personas en tu vida, trabaja primero en ti mismo. ¿Qué cualidades quieres que tengan las personas que te rodean? Pregúntate si cumples tú esos requisitos. Esta es la ley de la atracción, no atraes lo que quieres, atraes lo que eres.  
 
    Cuando elevas tus estándares, tienes una actitud hacia el progreso. Entiendes el potencial que tienen estos para ayudarte y evolucionar en la vida. Pero al mismo tiempo te das cuenta de que el camino no va a ser tan fácil como has imaginado porque lo inicias desde un escenario, el más influyente, que conoce bien cómo tú eres. Parte del proceso pasará por afrontar ese cambio en ti dentro de tu entorno. Entrarás en conflicto con tus propias creencias. Se te cuestionarán tus ideas, proyectos, capacidades, habilidades, etc., ya que Nadie es profeta en su tierra. 
 
    Si desde ahora no lideras a tu mente para soportar en solitario el precio que tienes que pagar por atravesar este camino de confrontación, rechazo, opiniones gratuitas, falta de aprobación y demás obstáculos. Te irás apartando de tus objetivos hasta abandonarlos.  
 
    La aceptación y aprobación de los demás condiciona absolutamente tu imagen social (autoimagen) y la creencia de que ese es tu valor como persona. Esto afecta directamente a tu autoestima y confianza. ¡Tu actitud va a ser determinante y marcará la diferencia en tu carácter! Para ayudarte a lidiar con ello te voy a citar el resumen de las 7 enfermedades que dañan la actitud y que aprendí de un gran mentor como Larry Thompson en su escuela para millonarios.  
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    	 Enfermedad número 1.  
 
   
 
    Indiferencia. Es el enfoque suave sobre la vida. Es aquel encogerse de hombros adoptando una actitud pasiva ante lo que se te presenta. Si no existe pasión por lo que haces, si no puedes excitarte o ilusionarte por nada, nunca lo conseguirás. 
 
      
 
    
    	 Enfermedad número 2.  
 
   
 
    Indecisión. ¡Es aquella situación en la que estás sentado en una baranda y no sabes para qué lado saltar! Debes aprender a tomar mejores decisiones, de forma fácil y rápida. Tendrás que decidir un camino, aunque puedas equivocarte. Aquí lo importante es crear el hábito de tomar decisiones. Una vida que está llena de decisiones es una vida de aventuras y de éxito. Porque la indecisión es el gran ladrón de la oportunidad, del tiempo y la felicidad.  
 
      
 
    
    	 Enfermedad número 3.  
 
   
 
    Desconfianza. Cuando dudas demasiado te vuelves un experto. ¿Sabes lo que pasa cuando eres así? Que la copa de tu confianza acaba vacía. Ser desconfiado es como la peste. No siempre acertarás, pero ganarás mucho más creyendo en ti mismo y en los demás. La fe es un mejor trato, un mejor arreglo que la desconfianza. 
 
      
 
    
    	 Enfermedad número 4.  
 
   
 
    Preocupación. Estar preocupado por todo puede causarte muchos quebraderos de cabeza. La preocupación es una emoción que se reflejará en tu salud, relaciones sociales, personales, economía, familia, etc. Sus cadenas son pesadas y siempre se forjan durante las horas de ocio. Es un mal hábito el estar preocupado, un exceso de equipaje al que tienes que sustituir por el de ¡la acción positiva y masiva!  
 
      
 
    
    	 Enfermedad número 5.  
 
   
 
    Exceso de precaución. Las personas que fracasan siempre ven el riesgo dentro de las oportunidades. Las personas de éxito encuentran su oportunidad en los riesgos. El riesgo siempre existirá. No puedes evitarlo. No es posible pasar o evitar el riesgo porque la vida es arriesgada. ¡Lo único que ocurre es que salimos con vida! ¡Haz la prueba!  
 
      
 
    
    	 Enfermedad número 6.  
 
   
 
    Pesimismo. Has oído eso de que el pesimista es el que dice «el vaso está medio vacío» y el optimista dice «el vaso está medio lleno». El pesimista no ve la virtud en las cosas, sino que busca el fallo y una vez que lo encuentra, lo disfruta. Es aquel que mira por la ventana y no experimenta una hermosa puesta de sol, sino que ve la pequeña suciedad que hay en el vidrio. No disfruta de una pintura maravillosa, ve las grietitas que hay en el cuadro. Elimina ese enfoque en tu vida para darle un nuevo significado.  
 
      
 
    
    	 Enfermedad número 7.  
 
   
 
    Queja. Pásate cinco minutos quejándote y es un día que has desperdiciado. ¡De qué te sirve quejarte ante nadie sobre lo que sea! La imperfección no puede juzgar a la imperfección. 
 
  
 
  
   
    Expande tu zona de confort 
 
    [image: Diagrama, Dibujo de ingeniería  Descripción generada automáticamente] 
 
    Eric Castro 
 
      
 
    «Si estamos creciendo,
siempre lo estaremos haciendo
fuera de nuestra zona de comodidad».  
 
    John Maxwell 
 
      
 
    Quieres vivir donde te sientes seguro, pero si te sitúas ahí de forma permanente nunca crecerás. La zona de confort se define como un estado mental donde vives de modo más o menos pasivo en tu propio desarrollo, sin sobresaltos ni riesgos. Si deseas transformar tu vida hay que pasar por un camino incómodo. Debes mantenerte activo y en progresión constante ya que si descansas demasiado las malas hierbas podrán apoderarse de tu mente y de tu espíritu.  
 
      
 
    Lo harás en 4 etapas: 
 
    
    	 1. Etapa uno: tu zona de confort. 
 
   
 
    Para cambiar resultados tienes que obligarte a salir de tu zona de confort. Se trata de salir en realidad de ese lugar mental, emocional y físico en el que te encuentras. Porque el estar cómodo con todo, no siempre es lo mejor para ti.  
 
      
 
    Por lo tanto, si deseas progresar y tener:  
 
    Más felicidad… [image: Cara riendo con relleno sólido con relleno sólido]  
 
    Dinero… [image: Euro con relleno sólido] 
 
    El coche de tus sueños… [image: Convertible con relleno sólido] 
 
    El amor de tu vida, amistades, relaciones… [image: Corazón con relleno sólido] 
 
    Fortaleza física y sentirte saludable… [image: Brazo musculoso con relleno sólido] 
 
    Caprichos, compras, juguetes… [image: Gafas contorno]  
 
    Buena suerte… [image: Trébol con relleno sólido] 
 
    Brillar en tu profesión… [image: Diamante con relleno sólido] 
 
    Conocer mundo, viajar en cruceros… [image: Crucero con relleno sólido] 
 
    Tener la casa de tus sueños, vivir donde elijas… [image: Escena suburbana con relleno sólido]  
 
    Se encuentra ahí fuera, que es donde hay un mundo lleno de posibilidades para manifestar tus sueños. Analiza qué pensamientos y qué motivos pueden empujarte para salir de tu zona de confort. Encuentra la confianza y la fe que necesitas para: ¡Saltar al nuevo Mundo! Planifica con pasión y prepara tu estrategia para alcanzar lo que deseas. 
 
     [image: ] 
 
    ¿Qué experiencias te gustaría vivir en tu vida? ¿Dar la vuelta al mundo acompañado de tu familia? ¿Tener una casa junto al mar? ¿Construir un negocio global, alcanzar la libertad financiera, inspirar a miles de personas, escribir un libro, etc.? ¿Qué más? Apunta… 
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________  
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________  
 
    ¿En quién tienes que convertirte para poder vivir esas experiencias? 
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________  
 
      
 
    
    	 2. Etapa dos: la zona incómoda. 
 
   
 
    En esta etapa te preguntarás… ¿Y si sale mal? ¿Para qué pasar por todo esto? No necesito complicarme la vida, ¡ya estoy bien!  
 
    Una vez comiences a cuestionarte y sentir estos miedos aparecerán pensamientos que querrán frenarte, cantos de sirena que querrán distraerte. Sentirás que te falta esa confianza extra para desenvolverte en un terreno aún desconocido para ti. Afrontarás desafíos donde tendrás que trabajar mucho más en ti mismo que en tus propios resultados. Pero que, si estás decidido a tomar acción a pesar de tus miedos, apreciarás que, aunque esas acciones sean pequeñas, irás cada vez sintiéndote más y más cómodo para ampliar esa zona de confort. 
 
    ¿Qué te frena? ¿Cuáles son tus miedos? 
 
    _____________________________________________________ 
 
    _____________________________________________________  
 
    _____________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________  
 
      
 
    
    	 3. Etapa tres: zona de aprendizaje. 
 
   
 
    Que sepamos todavía no hemos conseguido teletransportarnos. Igualmente, las metas no se alcanzan de un día para otro. Mucha gente abandona sus intenciones cuando encuentran sus primeros obstáculos o contratiempos. No se trata de leer un libro, hacer un curso, taller o estar motivado unos días. El éxito es un concepto. Alcanzarlo requiere esfuerzo, dedicación y trabajo a diario. Construye tu carácter para conseguirlo a largo plazo.  
 
    La clave aquí es haber definido muy bien tus objetivos. ¿Qué quieres conseguir? ¿Qué es para ti el éxito? ¿Para qué lo quieres?  
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________  
 
    ______________________________________________________ 
 
    Estas son las preguntas de poder que te ayudarán a seguir avanzando hacia la próxima etapa. 
 
    
    	 4. Etapa cuatro: zona de crecimiento. 
 
   
 
    Esta etapa es la más importante en cuanto a la visión que tengas a medio y largo plazo. Es el espacio en el que estás inmerso. Se encuentra entre tu zona de confort y los miedos. Es donde tu crecimiento tiene lugar, suceden las cosas, tu liderazgo comienza, se construye y crece, alcanzas tus objetivos, adquieres el hábito de buscar soluciones en vez de enfocarte en problemas, obtienes los recursos que vas necesitando, aumentas tu enfoque y la calidad de tus preguntas. 
 
      
 
    
    	   
 
   
 
    Conectas con tu Propósito. 
 
    ¿Cómo puedes ser hoy tu mejor versión?  
 
  
 
  
   
    Encuentra tu propósito 
 
    [image: Diagrama  Descripción generada automáticamente] 
 
    Eric Castro 
 
      
 
    ¿Qué tengo que aprender para convertirme en la persona que pueda vivir esas experiencias? ¿Cómo puedo servir a más personas? ¿Cómo puedo aportar más valor? Conecta con tu Propósito. 
 
    Es prácticamente imposible vivir una vida con propósito si abandonamos el camino de lo que realmente queremos ser. 
 
  
 
  
   
    Estas son las 4 preguntas
que te ayudarán a encontrar
tu razón de ser: 
 
      
 
    
    	 ¿Qué es lo que amas?  
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ____________________________________________________________________________________________________________  
 
    
    	 ¿En qué eres bueno?  
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________  
 
    
    	 ¿Qué crees que necesita el mundo de ti?  
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________  
 
    
    	 ¿Por qué te pagarían otras personas?  
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________  
 
     
 
  
 
  
   
    Ahora escribe las respuestas. 
 
      
 
    
    	 Entre lo que amas y lo que eres bueno se encuentra tu pasión: ¿cuál es? 
 
   
 
    ______________________________________________________  
 
    ______________________________________________________  
 
    ______________________________________________________  
 
    
    	 Entre lo que eres bueno y por lo que te pueden pagar se encuentra tu profesión: ¿cuál es? 
 
   
 
    ______________________________________________________  
 
    ______________________________________________________  
 
    ______________________________________________________  
 
    
    	 Entre lo que amas y lo que el mundo necesita se encuentra tu misión: ¿cuál es? 
 
   
 
    ______________________________________________________  
 
    ______________________________________________________  
 
    ______________________________________________________  
 
    
    	 Entre lo que te pueden pagar y lo que el mundo necesita se encuentra tu vocación: ¿cuál es? 
 
   
 
    ______________________________________________________  
 
    ______________________________________________________  
 
    ______________________________________________________ 
 
  
 
  
   
    ¿Cuál es tu Ikigai? 
 
      
 
    
    	 El Ikigai es el punto exacto donde se unen la pasión, la profesión, la misión y la vocación de cada persona.
Es tu propuesta donde aportas valor a los demás para contribuir y ganarte la vida: ¿el qué?, ¿a quién?, ¿cuál es tu vehículo para lograrlo? ¡Ama lo que haces y comienza a crearlo! 
 
   
 
    ______________________________________________________  
 
    ______________________________________________________  
 
    ______________________________________________________  
 
    ______________________________________________________  
 
    ______________________________________________________  
 
    ______________________________________________________  
 
      
 
    Según los japoneses, todo el mundo tiene un Ikigai*.
*un motivo para existir. 
 
      
 
    Algunos lo han encontrado y son conscientes de su Ikigai. Otros lo llevan dentro, pero todavía lo están buscando. Este es uno de los secretos para una vida larga, joven y feliz como la que llevan los habitantes de Okinawa, la isla con la población más longeva del mundo. 
 
      
 
    [image: ] 
 
      
 
      
 
  
 
  
   
    Quiero compartir contigo estas 10 leyes que nos propone en su libro, Ikigai: Los secretos de Japón para una vida larga y feliz,
Héctor García (Kirai) y Francesc Miralles. 
 
      
 
      
 
    1. Mantente siempre activo, nunca te retires. 
 
      
 
    Quien abandona las cosas que ama y sabe hacer, pierde el sentido de su vida. Por eso, incluso después de haber terminado la vida laboral, oficial, es importante seguir haciendo cosas de valor, avanzando, aportando belleza o utilidad a los demás, ayudando y dando forma a nuestro pequeño mundo. 
 
      
 
      
 
    2. Tómatelo con calma. 
 
      
 
    Las prisas son inversamente proporcionales a la calidad de vida. Como dice un viejo proverbio: «Caminando despacio se llega lejos». Cuando dejamos atrás las urgencias, el tiempo y la vida adquieren un nuevo significado. 
 
      
 
      
 
    3. No comas hasta llenarte. 
 
      
 
    También en la alimentación para una vida larga, menos es más. Según la ley del 80%, para preservar la salud mucho tiempo, en lugar de atiborrarse hay que comer un poco menos del hambre que tenemos. 
 
      
 
      
 
    4. Rodéate de buenos amigos. 
 
      
 
    Son el mejor elixir para disolver las preocupaciones con una buena charla, contar y escuchar anécdotas que aligeren la existencia, pedir consejo, divertirnos juntos, compartir, soñar… En suma, vivir. 
 
      
 
      
 
    5. Ponte en forma para tu próximo cumpleaños. 
 
      
 
    El agua se mueve, fluye fresca y no se estanca. Del mismo modo, tu vehículo para la vida necesita un poco de mantenimiento diario para que pueda durar muchos años. Además, el ejercicio segrega las hormonas de la felicidad. 
 
      
 
      
 
    6. Sonríe. 
 
      
 
    Una actitud afable hace amigos y relaja a la propia persona. Está bien darse cuenta de las cosas que están mal, pero no hay que olvidar el privilegio de estar aquí y ahora en este mundo lleno de posibilidades. 
 
      
 
      
 
    7. Reconecta con la naturaleza. 
 
      
 
    Aunque la mayoría de los seres humanos vivan en ciudades, estamos hechos para fundirnos con la naturaleza. Necesitamos regularmente volver a ella para cargar las pilas del alma. 
 
      
 
      
 
      
 
    8. Da las gracias. 
 
      
 
    A la Vida, a tus antepasados, a la naturaleza que te provee aire y alimento, a tus compañeros de vida, a todo lo que ilumina tu día a día y te hace sentir dichoso de estar vivo. Dedica un momento del día a dar las gracias y aumentarás tu caudal de felicidad. 
 
      
 
      
 
    9. Vive el momento. 
 
      
 
    Deja de lamentarte por el pasado y de temer el futuro. Todo lo que tienes es el día de hoy. Dale el mejor uso posible para que merezca ser recordado. 
 
      
 
      
 
    10. Sigue tu Ikigai. 
 
      
 
    Dentro de ti hay una pasión, un talento único que da sentido a tus días y te empuja a dar lo mejor de ti mismo hasta el final. Si no lo has encontrado aún, *¡tu próxima misión será encontrarlo! 
 
      
 
  
 
  


 
 
   
    PARTE 3.
Decisiones que cambian vidas 
 
    [image: Forma  Descripción generada automáticamente con confianza baja] 
 
  
 
  


 
    El salto de poder 
 
    [image: Un dibujo de una persona  Descripción generada automáticamente con confianza media] 
 
    Eric Castro 
 
      
 
    Tomar decisiones es similar a estar frente a una encrucijada donde debes elegir un camino para llegar al destino que te has propuesto. Cuando aprendes a tomar decisiones también aprendes a optimizar tu tiempo y esfuerzo porque en algún momento tendrás que moverte. No puedes quedarte ahí eternamente.  
 
    Entonces… ¿Por qué cuesta tanto decidir?  
 
    Porque es un camino nuevo lleno de incertidumbre que no está trazado en tu mente de una forma clara y precisa. Como sucede en la imagen. 
 
    En el dibujo ves lo que encontrarás en cada uno de tus destinos teniendo la claridad que necesitas para poder tomar una decisión más acertada. También ocurre que si tienes demasiadas opciones en tu mente, esta se dispersará y bloqueará sin saber adónde dirigirse. Por lo tanto, si minimizas al máximo esas opciones lo harás rápido y serás también más preciso. Traza Un mapa claro hacia tu meta. Piensa desde dónde empiezas, qué necesitarás durante el camino y marca objetivos sencillos que te lleven adonde quieres llegar. La mejor manera que conozco para ello es usando primero tu imaginación. Piensa en todo el recorrido. Coge un papel y escribe, dibuja, colorea… Aclara tu mente tal como ves reflejado en el dibujo y, por último, ejecuta todas aquellas acciones que te llevan a manifestar tus deseos en el mundo físico.  
 
    Dibuja aquí tu propio mapa mental 
 
    [image: ] 
 
  
 
  
   
    Sal del bloqueo 
 
    [image: Diagrama  Descripción generada automáticamente con confianza media] 
 
    Eric Castro 
 
      
 
    ¿Cómo puedes hacer una evaluación rápida en la toma de decisiones? ¿Cómo puedes simplificar el proceso? Sal del bloqueo aprendiendo a tomar decisiones acertadas. Para ello desarrollaré alguna de las técnicas que he aprendido con la escuela de negocios Level Up en su curso de nivel uno, Diamante en Bruto, al cual te recomiendo que asistas y a toda su formación completa. Es transformadora. 
 
    Hay una herramienta sencilla que se suele utilizar en cierres de venta. Es la técnica de Benjamín Franklin, con ella tendrás una primera impresión de aquellos beneficios e inconvenientes que derivan de tomar dicha decisión. Consiste en lo siguiente: coge un folio y divídelo por la mitad. Pon en un lado los 5 beneficios que recibes si avanzas con la decisión. En el otro los 5 inconvenientes si no lo haces. Con esto consigues tener un balance rápido. Este balance normalmente ya lo haces en tu mente de forma automática. Escribirlo en un papel te ayuda a clarificarlo. Si en esta primera impresión ganan los beneficios te encuentras ante una situación que es aconsejable avanzar. Podría pasar que aun así continúes dudando. Entonces puedes analizar de nuevo la fórmula con un sistema de valoración por pesos para convertirlo en algo más racional y que puedas medir. A cada uno de estos pros o contras lo puntuaremos del 1 al 10. Siendo 1 el que más resistencia te suponga y 10 el que más te atraiga. 
 
    Por Ejemplo: Necesito hacer videos para mi canal de YouTube y así progresar con mi negocio, pero no me siento seguro al hacerlo. 
 
      
 
    
     
      
      	    
  BENEFICIOS 
    
  
      	    
  INCONVENIENTES 
    
  
     
 
      
      	  Ganaré confianza (8) 
    
  Me obliga a salir de mi zona de confort (5) 
    
  Comprobaré realmente si puedo hacerlo (9) 
    
  Está alineado a mi objetivo de emprendimiento (10) 
    
  Puedo adquirir experiencia en el mundo digital (6) 
  
      	  Sentiré vergüenza (1) 
    
  Me quedaré como estoy (2) 
    
  Nunca sabré si estoy capacitado (3) 
    
  Me limita en mi avance digital (4) 
    
  Me obliga a hacer todas mis exposiciones de forma presencial (7) 
  
     
 
      
      	    
  TOTAL: 38 
  
      	    
  TOTAL: 17 
  
     
 
     
   
 
      
 
     Lo importante aquí, más que la herramienta en sí, es crear el hábito de tomar decisiones y hacerlo de forma dinámica. La mayoría de las personas que hacen este ejercicio obtienen en sus resultados más beneficios que inconvenientes. Dando por lo general un resultado de avance. 
 
    Decidir es todo un proceso, tener que hacer cambios y experimentar la incertidumbre. Como sabes a tu mente no le gusta estar decidiendo a cada paso. Tomar decisiones implica gasto de energía. Entonces te lo quitas normalmente de encima diciendo: me lo pensaré, no estoy preparado, en cuanto lo tenga o esté listo, etc. Terminando por tomar la peor decisión de todas… El procrastinar o ir aplazando tus objetivos. 
 
    Ten cuidado con esto porque es la trampa que utiliza tu mente para aliviarte del sufrimiento de tener que actuar y salir de tu zona de confort. Un consejo que puede ayudarte para cuando te pilles a ti mismo diciendo: ya lo haré es que tomes acción en ese mismo momento. Porque si no lo que va a ocurrir en realidad es que termines no haciéndolo.  
 
    Pregúntate qué es lo que te frena en realidad. No existen soluciones perfectas. Si tu decisión está alineada con lo que quieres conseguir en más del 51% avanza y punto porque es eso lo que quieres. Ahora que ya has tomado la decisión vamos a ver cómo te pones en acción para llevarla a cabo y superar los obstáculos. 
 
    [image: ] 
 
    En el ejemplo anterior:  
 
    «Quiero hacer vídeos en mi canal de YouTube, seguir progresando en mi negocio, pero me bloqueo y me siento inseguro». 
 
    • Primer paso: decidir qué voy a hacer al respecto.  
 
    Ejemplo: subir un video cada semana con contenido que aporte valor a mi audiencia. Esto significa exponerme. Actuar a pesar del miedo y cumplir con este objetivo, sintiendo que estoy en el camino y sin frenos. 
 
    • Segundo paso: realizar afirmaciones que empoderen tu decisión. 
 
    Ejemplo: subo vídeos que transmiten energía, motivación e inspiración. Comunico mi mensaje con autoridad, claridad y eficiencia a los demás. 
 
    • Tercer paso: visualiza la afirmación siendo coherente con lo que quieres conseguir. 
 
    Ejemplo: mis vídeos superan las expectativas a pesar de lo que creo acerca de mis miedos. Me siento más seguro, valiente y capaz de hacerlo. Mis clientes agradecen lo que difundo porque les ayuda a tener otro punto de vista. Estoy apasionado por inspirar a otros a crecer. Impulso mis acciones confirmando los resultados de mis afirmaciones. Confirmo la capacidad y merecimiento del logro en mi vida. ¡Lo estoy consiguiendo! 
 
      
 
    Toma unos minutos para pensar. 
 
    Haz el ejercicio. 
 
    Ahora con tus propias decisiones. 
 
      
 
    
    	 ¿Qué decisión importante has estado aplazando y que está alineada con lo que quieres conseguir? 
 
   
 
    ____________________________________________________ 
 
    ____________________________________________________ 
 
    ____________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Qué vas a hacer al respecto? 
 
   
 
    ____________________________________________________ 
 
    ____________________________________________________ 
 
    ____________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Has escrito la afirmación que apoya tus creencias y te acompañará en tu decisión? 
 
   
 
    ____________________________________________________ 
 
    ____________________________________________________ 
 
    ____________________________________________________ 
 
    
    	 Visualízate: ¿son coherentes tus afirmaciones con lo que haces y quieres conseguir?, ¿las haces en presente? 
 
   
 
    ___________________________________________________ 
 
    ____________________________________________________ 
 
    ____________________________________________________ 
 
      
 
  
 
  
   
    Define tus valores 
 
    «La vida que deseas está detrás de las decisiones que no tomas». 
 
    Carlos Zarco Fundador Level Up 
 
      
 
    Hay decisiones que son mucho más complejas. Estas decisiones se ligan a quién eres desde el plano emocional como pueden ser las de: dejar un empleo, una relación, cerrar un negocio, cambiar de entorno, mudarte a otro país… Con este tipo de decisiones te sientes paralizado, temiendo fallar, porque tienen un peso transcendental en tu vida. Estas, al contrario de tus creencias, que se encuentran más asociadas a un plano mental, conectan con tu corazón. Para poder ayudarte a tomar este tipo de decisiones es importante que conozcas cuáles son tus valores. Si no los conoces ahora es momento de revisarlos.  
 
    Elige 5 valores en la siguiente lista con los que te sientas más identificado, a medida que los vayas leyendo, repara en aquellos que te afecten más a nivel emocional. También en aquellos que les estás dedicando hoy tu tiempo. A los que estás dando prioridad cada día, cada semana, cada mes. Estos serán tus valores actuales. 
 
      
 
    Escoge 5 valores: 
 
      
 
    Respeto, amor, libertad, independencia, igualdad, servicio, familia, comunicación, reconocimiento, libertad, precisión, energía, constancia, resultados, dinero, conexión, abundancia, estabilidad, responsabilidad, afecto, fidelidad, pareja, honestidad, creatividad, justicia, alegría, salud, persistencia, perfeccionismo, altruismo, adaptabilidad, paz, plenitud, determinación, seguridad, compromiso, etc. 
 
      
 
    Ahora analiza cómo vas a utilizar tus propios valores en la toma de decisiones. Voy a darte un ejemplo para entenderlo: 
 
    Si has elegido de la lista como uno de tus valores actuales a tu familia. Podría pasar que para ti sea un valor principal personal. Pero que en tu realidad diaria no estés en este momento alineado con él porque si estás ocupando todo el día en tu trabajo o en tu negocio, hablar de familia, los domingos o cuando os vais de vacaciones, no será un valor que te esté representando en este momento. 
 
    Tus valores actuales serían en este caso el de: seguridad, estabilidad, compromiso, responsabilidad, dinero, etc. Estos sí son los que están identificando lo que está pasando hoy en tu vida. Ahora puedes añadir tus cinco valores actuales: 
 
      
 
    ACTUALES 
 
    1. ____________________________________________________ 
 
    2. ____________________________________________________ 
 
    3. ____________________________________________________ 
 
    4. ____________________________________________________ 
 
    5. ____________________________________________________ 
 
      
 
    Una vez los tengas, el siguiente paso será construir tu escala de valores, pero esta vez concentrándote en aquellos 5 valores que deseas tener en tu vida. Estos irán alineados en función de los objetivos que quieras alcanzar para tus próximos 3 años. Una vez que los tengas localizados, ordénalos por prioridad del 1 al 5. Entonces, cuando vayas a tomar este tipo de decisiones más emocionales lo harás dando prioridad a estos valores que deseas tener en tu vida. 
 
    Si dudas, por ejemplo, entre dejar tu trabajo o no, la cuestión no será si lo vas a hacer. La decisión de estar más tiempo con tu familia ya la has tomado como un valor deseado, pero ahora mismo, tu trabajo está por encima de tu familia. Lo único que te quedará es decidir ¿para cuándo será? Porque también puede ser que tengas miedo al cambio o estés preocupado de que no te salga bien.  
 
    Otro ejemplo, si quieres tener como un valor deseado la libertad en tus próximos 3 años tendrás que ir haciendo esos cambios necesarios respecto a tus valores actuales. Ahora añade tus cinco valores deseados: 
 
      
 
    DESEADOS 
 
    1. ____________________________________________________ 
 
    2. ____________________________________________________ 
 
    3. ____________________________________________________ 
 
    4. ____________________________________________________ 
 
    5. ____________________________________________________ 
 
      
 
    Contrasta tus valores actuales y deseados para ajustarlos. 
 
    Para reforzar tus decisiones puedes anclar esos 5 valores deseados con alguna herramienta de las que te propongo para tenerlos presentes durante los próximos 3 años. 
 
    Elige llevar contigo algún objeto que se convierta en un "símbolo" de lo que quieres lograr.  
 
  
 
  
   
    Por ejemplo, asocia a tus valores deseados como el de: 
 
    
    	 La disciplina: a un reloj, a una agenda, un diario personal, etc.  
 
    	 El amor: a un anillo, a un fondo de pantalla, una foto, etc. 
 
    	 Tu autoconfianza: a una pulsera, un collar, llavero, etc. 
 
    	 Tu autoestima: a una moneda, una taza, ropa, gorra, etc.  
 
    	 El dinero: una cartera, una cuenta bancaria, un billete de dólar, etc.  
 
   
 
    Todo tienes que elegirlo como algo muy especial para ti. Conecta tu emoción y compromiso a tus valores. Contáctalo de forma consciente con el mundo físico para recordarte qué valores has elegido para tu vida: Yo soy Energía, Acción y Resultados. 
 
      
 
    Anota ahora tus tres valores principales deseados y hazlos tuyos: 
 
    YO SOY ______________, ______________, ______________. 
 
      
 
    Añade tus 3 valores principales deseados
y asócialos al objeto simbólico que te lo recuerde: 
 
    1. Valor__________________. Objeto_____________________. 
 
    2. Valor__________________. Objeto_____________________. 
 
    3. Valor__________________. Objeto_____________________. 
 
      
 
  
 
  
   
    Descubre tus necesidades 
 
    [image: ] 
 
    Eric Castro 
 
      
 
    Ahora vamos a entrelazar todo lo que estás aprendiendo sobre tomar decisiones y elegir valores para seguir teniendo mucha más claridad y certeza en lo que deseas para tu vida. Porque existen dos tipos de decisiones.  
 
    a) Las que están ligadas a tus valores. 
 
    b) Las que sirven como el medio para ayudarte a lograr tus metas. 
 
    Los valores que utilizarás como medio son aquellos que persigues, pero que inconscientemente quieren llevarte a tus verdaderos deseos a tus valores finales u objetivo. A estos valores los definirás como  metas. 
 
    Por ejemplo: un valor como medio podría ser el del dinero, pero la realidad es que este tiene como fin otros valores que se pueden conseguir con él, como el de la libertad, estabilidad o contribución. Otro valor como medio podría ser el valor del Éxito, que tendría como fin los valores de reconocimiento, amor y aventura. Por eso, a medida que progresas en tu vida, estos valores van cambiando. Tus valores no son los mismos con 20 años que a los 50 años. Eres mutable y cuando cambias el valor objetivo también cambias tu valor como medio. Para que puedas entenderlo mejor voy a hablarte de cuáles son las necesidades humanas.  
 
    Según la pirámide de Maslow que es una teoría de motivación del año 1943 que trata de explicar qué es lo que impulsa a la conducta humana. La pirámide consta de cinco niveles. Estos niveles se ordenan según las necesidades que atravesamos todas las personas. Donde en la parte superior se desarrollan las necesidades y deseos más elevados una vez que has alcanzado los niveles inferiores. 
 
      
 
    Los cinco niveles de la pirámide de Maslow son: 
 
      
 
    
    	 1. Necesidades básicas o fisiológicas (biológicas).  
 
   
 
    Son aquellas que forman la base de la pirámide como: la alimentación, descanso, reproducción, supervivencia… Sobre este nivel se construye todo lo demás.  
 
    
    	 2. Necesidades que buscan seguridad.  
 
   
 
    Estas son las que te hacen sentir seguridad: física, de empleo, recursos, moralidad, entorno, propiedad, salud, etc. Tu zona de confort 
 
    
    	 3. Necesidades sociales.  
 
   
 
    Son aquellas que te integran en tu entorno y con los demás a través de las relaciones y el desarrollo afectivo: ser parte de un grupo, recibir y dar afecto, amistades, pareja, familia, sociedad… Te dan el sentido de pertenencia y formar parte de algo.  
 
    
    	 4. Necesidades de estima o reconocimiento.  
 
   
 
    Son aquellas relacionadas con la reputación de uno mismo y su clan: respeto de los demás, estatus social, reputación, dignidad, fama, etc. Implica la necesidad de ser reconocidos y amados por nosotros mismos y los demás para sentirnos valorados. 
 
    
    	 5. Necesidades de autorrealización.  
 
   
 
    Esta etapa es en la que el ser humano busca desarrollar todo su potencial. Son aquellas personas que son conscientes de sí mismas y se preocupan por los demás: crecimiento, espiritualidad, desarrollo, propósito, contribución, legado, etc. La necesidad de vivir una vida con significado y propósito. 
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    Ahora haremos una reflexión sobre esto basada en la teoría de la pirámide inversa de Josep Molina. 
 
    Si quieres ir alcanzando cada uno de los estados jerárquicos hasta llegar al nivel más alto de la pirámide de Maslow debes hacer primero las cosas para tenerlas después. Al hacerlo de esta forma, si deseas cubrir las necesidades más elevadas, siempre tratarás de cubrir los niveles inferiores precisamente porque esa necesidad parece no tener fin. Hoy mucha gente se siente vacía aun teniéndolo todo. Si en su lugar le das la vuelta a la pirámide y priorizas tu enfoque de motivación en la necesidad de autorrealizarte para darle un sentido a tu vida y tener un propósito espiritual y material, para servir a los demás… resolverás sin darte cuenta las demás necesidades como las de estima, social, seguridad, fisiológicas o básicas alcanzándolas de forma natural.  
 
    Piénsalo ¿qué es lo que realmente estás buscando?, ¿te sientes satisfecho con tu vida? 
 
      
 
    De esta manera reformularíamos
las necesidades de la siguiente forma: 
 
      
 
    Ser-Hacer-Tener. 
 
      
 
    ¿Qué es el ser? 
 
    El Ser es esa parte consciente de ti que quiere vibrar, despertar, apreciar, contribuir, expresarse, crecer, expandirse, realizarse y que su anhelo es sentir esa conexión con todo y en todo momento. Donde el tiempo no existe, se para. Donde en ese momento eres inmortal e infinito. Sentir en todas tus células esta manifestación. Estoy seguro de que alguna vez en tu vida lo has apreciado. 
 
      
 
  
 
 
 
    Encuentra tu luz 
 
    Por qué no profundizar un poquito más… 
 
    ¿Quieres claridad espiritual? 
 
    Coge un papel y bolígrafo ahora mismo y contesta a las siguientes preguntas con toda sinceridad. Te pongo primero en contexto. Imagínate que ya eres mayor de edad y has podido conseguir más o menos todo lo que te has propuesto en tu vida.  
 
    Estás en tu hogar descansando. De repente, un ángel aparece ante ti para darte un mensaje. Ha venido a buscarte y te dice que ha llegado tu hora.  
 
    Te pilla por sorpresa. ¡Joder! ¡Qué está pasando!, esto es surrealista. ¿Un Ángel? No pensabas que existieran, pero ahí se encuentra delante de ti. Por lo que parece la cosa va en serio y te das cuenta de que no puedes llevarte nada contigo. Pero antes de iros te invita a hacer un ejercicio de conciencia y así poder poner un poco de claridad al asunto.  
 
    ¡Es algo inesperado! No estás preparado para algo así. Tienes que hacer tantas cosas… Habías quedado esta tarde con tus hijos y tus nietos. Por la noche ver una película con tu mujer mientras os abrazáis en la cama.  
 
    De repente pasa tu vida por delante de ti. Como si fuese una película corta que está llegando a su fin. Y haces una evaluación rápida de ella. Las cosas que has hecho o no pudiste hacer, de lo que te queda por terminar o tienes pendiente. En este instante sientes muchas emociones encontradas y por primera vez en tu vida eres consciente de que no eres inmortal. Está todo dispuesto. Nada está ya bajo tu control. ¡No te puedes ir todavía! Y se te acaba el tiempo. Por otra parte, aparece en escena tu esencia que ha estado bajo la doctrina del ego durante toda tu vida. Dejándole que se exprese con todo su amor y en ese momento, te rindes. Y te dices: ¿lo ves?, ¿por qué luchas y te resistes tanto? No hay nada ni tan bueno ni tan malo. Simplemente, es lo que es, Ego y Esencia. Siempre hemos estado unidos. Nunca hemos vivido separados. Pero tú así lo has creído y ahora ya es tarde para vivir con plenitud. ¿Por qué te has distanciado de las personas? ¿Por qué no has vivido cómo has querido? ¿Por qué le has estado dando tanta importancia a lo que no lo tiene?, etc. ¡Tienes la oportunidad de ser todo! ¡Estás vivo! ¡Respiras! ¡Todo comienza y termina en ti! Creo que ya te puedes hacer una idea de lo que de verdad importa… 
 
      
 
    Pregúntate ahora: 
 
      
 
    
    	 ¿Vives la vida que deseas o vives una vida que está condicionada por lo que quieren los demás?  
 
   
 
    ____________________________________________________ 
 
    ____________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Qué sensación tienes al saber que te vas a ir y no volverás?  
 
   
 
    ____________________________________________________ 
 
    ____________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Estás en este momento dónde quieres?  
 
   
 
    ____________________________________________________ 
 
    ____________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Sientes satisfacción con tu paso por la vida?  
 
   
 
    ____________________________________________________ 
 
    ____________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Te vas a morir en paz y con plenitud en tu corazón o te vas a ir con sensación de vacío y sufrimiento? ¿Cambiarías algo?  
 
   
 
    ____________________________________________________ 
 
    ____________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Te arrepientes de alguna cosa que has hecho o dicho? 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Está en tu mano redimirlas? ¿Qué podrías haber hecho mejor?  
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Qué te gustaría saber de ti cuando te vayas de esta vida? 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Quién te gustaría haber sido? 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Qué cosas te habrías permitido hacer? 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
      
 
    
    	 Y si no has conseguido todo lo que te has propuesto en tu vida y te dieran una segunda oportunidad: ¿qué harías? 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Cómo sería tu día perfecto?  
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Cómo sería tu final de vida ideal?  
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Qué compromisos asumirás a partir de hoy según tus respuestas? 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
      
 
    Realiza este sencillo ritual de conciencia diario:  
 
    
    	 Agradece quien eres y lo que tienes. 
 
    	 Acepta a tu ego como parte de ti, no lo escondas y ayúdale a ser mejor, a servir. 
 
    	 Vive en Presencia: Aquí y Ahora.  
 
    	 Conecta con tu esencia, ilumínate. 
 
    	 Aprecia y observa el regalo de tu vida.  
 
    	 Utiliza todos tus sentidos para vivir tu experiencia de vida. 
 
   
 
      
 
  
 
  


 
 
   
    PARTE 4.
Haz que las cosas sucedan 
 
    [image: Forma  Descripción generada automáticamente con confianza baja] 
 
  
 
  


 
    Elimina «telarañas» en tu mente 
 
    La vida es corta. Empieza a vivirla. ¡Ahora! No lo dejes más. Haz todo lo que quieres hacer. Olvida a toda esa gente que te dice que no puedes. Tienes ese conocimiento y potencial dentro de ti. Eres la expresión más elevada que existe de la vida. Olvida todas las razones por las que no puedes hacerlo. Pregúntate cómo tienes que ser para vivir de esa manera.  
 
    Escribe aquí la descripción exacta de qué vida quieres.  
 
      
 
    
    	 ¿Cómo sería tu día ideal? ¿Qué necesitas para conseguirlo? 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    __________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
      
 
  
 
  
   
    Todo arranca con una meta clara 
 
    [image: Un dibujo de una persona  Descripción generada automáticamente con confianza baja] 
 
    Eric Castro 
 
      
 
    Siempre oigo decir: ¡Que no te roben los sueños! 
 
    «El único capaz de robarte los sueños eres tú mismo
cuando no tienes un plan definido de cómo conseguirlos». 
 
    Javier Castro 
 
    ¿Qué es una meta clara?  
 
    Una meta clara es aquella que puedes ver, tocar y medir para poder sentir. Sin embargo, muy pocas personas definen realmente sus metas y se toman el tiempo necesario de escribirlas en un papel. Esta forma de soñar es la forma realista de dirigir tu vida hacia lo que deseas. Traza metas en todas las áreas de tu vida para darte una visión más amplia de todo el camino.  
 
    Dentro de tu cerebro existe algo que se denomina el sistema reticular que funciona de la siguiente manera. Una vez defines lo que quieres, tu mente empieza a buscarlo. Esta se convierte entonces en un detector de posibilidades y oportunidades. Por eso, cuando te enfocas en lo bueno y te sientes bien, todo lo ves de color de rosa. Lo mismo sucede al contrario cuando te enfocas en lo malo. Te sientes mal y todo lo ves de color negro. Esto se aplica a todo. Ya sea, abundancia o escasez, oportunidad o riesgo, etc. El primer paso es aprender a trazar metas claras para dar enfoque y significado al logro de tus objetivos. 
 
      
 
      
 
    Te propongo que para ello utilices
esta herramienta de coaching,
el método GROW (Crecer).  
 
      
 
      
 
    Consta de cuatro pasos… 
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    PASO 1. META (Grow-Goal) 
 
      
 
    El primer paso entonces es definir tu meta. 
 
    ¿Cuál es el propósito que hay en ti para lograr todo aquello que quieres y persigues? Dicho de otro modo ¿para qué y por qué haces todo lo que haces? ¿Y qué es lo que quieres conseguir con ello?  
 
    Analiza cuáles son tus miedos, lo que te bloquea para identificar los objetivos (medios) que te ayudarán a conseguir tu meta superior (estado emocional). Y actúa en esa dirección. 
 
    Te cito algunos ejemplos para saber cómo hacerlo y averiguar qué objetivos medios necesitas para poder alcanzar tus metas: 
 
    
    	 Si te sientes inquieto (Tu Realidad). Quizá lo que estás buscando es serenidad. Esta sería (Tu Meta) en este momento. Encuentra el medio para conseguirlo (Tu Objetivo). 
 
    	 Si te sientes desorientado (Tu Realidad). Tienes como meta buscar claridad y certidumbre (Tu Meta) buscarás la ayuda necesaria para poner tus ideas en orden (Objetivo). 
 
    	 Si te falta una causa (Tu Realidad). Estás buscando sentido, propósito y conexión (Tu Meta) con aquellas personas e ideas que te empujen a tomar acción (Objetivo). 
 
    	 Si tus pensamientos son derrotistas (Tu realidad). Querrás como objetivo conectar con experiencias, personas, lecturas… Que te lleven a la posibilidad, fe y esperanza (Meta). 
 
    	 Si vives en escasez (Tu Realidad). Buscarás las condiciones que te proporcionen (Objetivo) abundancia, riqueza y esa mentalidad de prosperidad (Meta). 
 
    	 Si tienes miedo (Tu Realidad). Quieres seguridad y confianza en ti mismo (Meta), buscarás apoyo, modelos a los que puedas seguir y que te inspiren (Objetivo). 
 
    	 Si te encuentras en la sombra (Tu Realidad). La luz en tu mente y en tu corazón (Meta). 
 
   
 
    Tienes que entrenar a tu mente subconsciente de forma
que ancles Tus Objetivos y Metas sin pensarlo. 
 
    Continúa con los siguientes Si…  
 
    Necesitas saber lo que quieres… 
 
    No dispones de habilidades suficientes… 
 
    No sabes cuál es tu pasión o no estás emocionado…  
 
    Tienes miedo al fracaso y al rechazo… 
 
    Te falta foco y no logras terminar aquello que empiezas… 
 
    Demasiadas ideas en tu cabeza… 
 
    ¡Necesito saber más! Sientes que no eres suficiente… 
 
    Hasta que no seas perfecto no podrás… 
 
    No tienes tiempo para pensar… 
 
    No te sientes motivado… 
 
    Siempre te falta confianza, constancia… 
 
    No sabes qué camino tomar… 
 
      
 
    Para sentir tus metas vivas, reales y alcanzables dale siempre que puedas una simbología a todo el proceso. Obtendrás una visión clara de lo que te espera, de lo que quieres y qué tienes que hacer para conseguirlo. Hacerlo de esta forma indica a tu mente dónde debe enfocarse para superar los obstáculos. 
 
    Por ejemplo: 
 
    Haz el dibujo de tu propia montaña y planta tu bandera en la cima. Esta simbolizará tu visión superior. Traza un camino hasta ella. Pero para que funcione a un nivel más elevado necesita todavía ser más concreta y precisa. Cada meta, a su vez, la dividiremos en varios objetivos. Esos se convertirán en las etapas que irás completando antes de alcanzar la cima. Más adelante tendrás un ejercicio para planificar tu estrategia.  
 
      
 
    Para definir estas etapas u objetivos
lo harás siguiendo las reglas SMART. 
 
      
 
    S: Especifico (Specific) 
 
    Define qué es lo que persigues. Añade todos los detalles y características que puedas. Aquello que quieres lograr. Los objetivos pueden ser diversos, ya que dependen de las metas y el tiempo en que quiera conseguirlos cada persona. Tu meta puede ser sentirme saludable, el objetivo puede ser hidratar y desintoxicar tu organismo. Pero… ¿qué quieres lograr exactamente?  
 
    Por ejemplo: beber más agua.
Eso sería especifico. 
 
      
 
    M: Medible (Measurable) 
 
    ¿Cómo puedes redactar este objetivo para que en el proceso de alcanzarlo sea medible? Si es beber más agua. ¿Qué estás queriendo decir con más? 
 
    Siguiendo el ejemplo anterior sería: tomar 8 vasos de agua al día.
Esto significa que puedes medirlo. 
 
      
 
      
 
    A: Alcanzable (Attainable) 
 
    ¿Qué tienes que sentir o conocer para saber que lo estás alcanzando? ¿Está dentro de tus capacidades? ¿Cómo puedes redactarlo para que dependa de ti exclusivamente? 
 
    Al despertarme por la mañana tomo dos vasos de agua en ayunas y otros dos ½h antes de cada comida. A la mañana, al mediodía y a la noche.
Esto significa que es específico, medible
y por lo tanto alcanzable para ti. 
 
      
 
    R: Relevante (Relevant) 
 
    El objetivo que persigues debe ser muy importante. Tener claro que vas a dedicarle el tiempo y la energía necesaria para ir en serio tiene que despertar en ti un fuerte deseo de alcanzarlo.  
 
    Si me tomo dos vasos de agua antes de cada comida. Me hidrataré, me sentiré más saciado a la hora de comer. Ello me ayudará a eliminar toxinas y mantener un peso saludable, ya que no comeré con tanta ansiedad. 
Los beneficios extra, al hecho de cumplir y beber más agua,
se vuelve más relevante para ti. 
 
      
 
    T: Temporizado (Timely) 
 
    Fija una fecha de principio y fin en tu calendario para lograr el objetivo. Decide qué cumplirás con él. 
 
    Durante 30 días, desde el 30 de marzo al 30 de abril, tomaré más agua siguiendo lo marcado en mi objetivo y estrategia para alcanzar mi meta.
Esto significa que además lo tienes acotado en el tiempo. 
 
  
 
  
   
    Ejemplo final de un Objetivo SMART: 
 
    Voy a hidratarme, mantener mi peso y eliminar toxinas durante el próximo mes. Desde el 30 de marzo al 30 de abril tomando dos vasos de agua templada con unas gotas de limón nada más levantarme en ayunas y dos vasos de agua más, ½ hora antes de cada comida. 
 
      
 
    Es muy importante establecer una fecha para el logro del objetivo y conocer cuándo debes alcanzarlo. Tu mente necesita datos precisos si no lo haces se dispersará. La fecha establecida de 30 días movilizará en ti los recursos para conseguirlo. Si no la defines tu mente tenderá a postergar y aplazar tus acciones.  
 
      
 
    La mayoría de los fracasos se deben al no haber establecido
hábitos precisos para lograr tus metas. 
 
    Así que, si quieres ir en serio, describe tu objetivo
de tal forma que apunte a la diana. 
 
    Seguir los criterios de SMART
te ayuda a definir claramente lo que persigues. 
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    PASO 2. REALIDAD (gRow-Reality) 
 
      
 
    Conoce cuál es tu realidad actual y, sobre todo, cómo te sientes. Esto te irá dando las pistas. 
 
      
 
    
    	 ¿Dónde te encuentras en este momento respecto a lo que quieres alcanzar? 
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Vives de acuerdo con aquellos valores deseados para tus próximos 3 años? 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Qué necesitas para ponerte en marcha? 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Tienes una estrategia de objetivos SMART para lograr tu meta? 
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    Ahora vas a saber dónde estás en este momento y qué estrategia debes seguir. Te propongo trabajar con el análisis DAFO. 
 
    Se suele utilizar para el ámbito profesional y empresarial, pero lo adaptaremos a lo personal. 
 
  
 
  
   
    Cuáles son tus Fortalezas (internas) 
 
      
 
    
    	 ¿En qué destacas? 
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Cuáles son tus puntos fuertes? 
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Qué haces mejor que los demás?  
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Qué actividades te resultan más gratificantes? 
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 ¿En qué tipo de entorno rindes y te desenvuelves mejor? 
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Qué puedes aportar a tu familia, la sociedad, tu comunidad o sector? 
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
  
 
  
   
    Cuáles son tus Debilidades (internas) 
 
      
 
      
 
    
    	 ¿En qué sientes que puedes estar fallando? 
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Qué actitud o comportamiento crees que te impide alcanzar tus objetivos? 
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Por qué lo sigues manteniendo? ¿En qué te beneficia? 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
  
 
  
   
    Cuáles son tus oportunidades (externas) 
 
      
 
      
 
    
    	 ¿Qué puertas podrían abrirse para ti dadas tus fortalezas?  
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Con qué medios externos cuentas para alcanzar tus objetivos?  
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Qué puede aportarte tu familia, la sociedad, tu comunidad o sector? 
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Dónde crees que podrías desatar todo tu potencial? 
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
      
 
  
 
  
   
    Cuáles son tus Amenazas (externas)  
 
      
 
      
 
    
    	 ¿Hay alguna variable externa que dificulta el poder llegar a tus objetivos? 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Qué tipo de dificultades encuentras en tu entorno que te limitan? 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Qué riesgo existe si sigues dependiendo de tus circunstancias externas? 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
      
 
  
 
  
   
    Escribe 5 puntos en cada cuadrante que describa claramente cómo es tu situación actual en la siguiente matriz: 
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    Rocío Castro 
 
    Ahora piensa cuál de las 4 estrategias que te propongo a continuación vas a elegir para mejorar las perspectivas de tu DAFO personal: 
 
    
    	 1. Elevar tus fortalezas al máximo. 
 
    	 2. Corregir tus debilidades. 
 
    	 3. Explotar tus oportunidades. 
 
    	 4. Afrontar las amenazas. 
 
   
 
  
 
  
   
    PASO 3. OPCIONES (grOw-Options) 
 
    El tercer paso es ver de qué opciones, ideas o recursos dispones o puedes disponer. Estructura y evalúa cada opción. Usa el ingenio en todo aquello que pueda contribuir a buscar soluciones ante los problemas. Inicia un proceso creativo de lluvia de ideas. Te propongo preguntas que pueden ayudarte a generar opciones: 
 
      
 
    
    	 ¿Qué más puedes hacer de lo que has hecho hasta ahora? 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Qué harías si los problemas que tienes no te detuvieran? 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Y si estos obstáculos no existieran? 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Qué más puedes necesitar para alcanzar tus objetivos?  
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Dónde podrías conseguirlos? 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Qué reglas, pruebas, puntos de vista, puedes usar para evaluar esta opción? 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Cuáles son los pros y los contras de decidir esta opción? 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 Imagina que ya alcanzaste tu objetivo: ¿cómo lo has logrado? 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
      
 
  
 
  
   
    PASO 4. VOLUNTAD (groW-Will) 
 
    El último paso es planificar toda la estrategia. Esto se convertirá en un plan de acción concreto. Responde a las preguntas que te ayudarán a ello. 
 
    
    	 ¿Qué harás para alcanzar tu objetivo y para cuándo lo lograrás? 
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Qué decisiones determinantes vas a tomar para conseguirlo?  
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Qué pasos en concreto puedes dar hoy mismo? 
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Cuáles les seguirán? 
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Tienes en cuenta todos los obstáculos que se te pueden presentar? 
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Qué harás para superarlos? 
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Cómo puede ayudarte tu entorno? 
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 En una escala del 1 al 10: ¿cuál es tu grado de motivación? ¿Por qué? 
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Qué necesitas para tener un 10? ¿Dónde puedes conseguirlo? 
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Estás seguro de que este plan te llevará a tu meta? ¿Por qué? 
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Resolverá también el problema subyacente en la percepción de tus límites? 
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    Ahora que has definido tus metas y objetivos
GROW, SMART Y DAFO.
Amplía todo el mapa a las demás áreas de tu vida. 
 
      
 
  
 
  
   
    ¿Qué es lo que te mueve? 
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    «LA RUEDA DE LA VIDA» 
 
    Cuando tienes equilibrio, sientes que hay paz y armonía, caminas sin tropiezos. Ahora valora cada área de tu vida del 0 al 10. 
 
    Siendo: 
 
    (0) No estoy satisfecho.
(10) Estoy muy satisfecho. 
 
      
 
    
     
      
      	    
  
      	  LA
SALUD 
  
      	  Engloba lo Físico, Mental, Social. 
  
     
 
      
      	    
  
      	  EL
DINERO 
  
      	  Energía, Abundancia, Seguridad. 
  
     
 
      
      	    
  
      	  EL
AMOR 
  
      	  Familia, Pareja, Contribución. 
  
     
 
      
      	    
  
      	  LA
FAMILIA 
  
      	  Hijos, Esposa, Parientes. 
  
     
 
      
      	    
  
      	  TU
PROFESIÓN 
  
      	  Trabajo, Profesión, Empresa. 
  
     
 
      
      	    
  
      	  TU DESARROLLO
PERSONAL 
  
      	  Emocional, Mental, Empresarial, Espiritual, Aprendizaje. 
  
     
 
      
      	    
  
      	  EL
OCIO 
  
      	  Aventuras, Hobbies, Vacaciones. 
  
     
 
      
      	    
  
      	  TUS
AMIGOS 
  
      	  Compartir, Asociar, Relación. 
  
     
 
     
   
 
      
 
  
 
  
   
    Una vez lo hayas hecho, dibuja en la rueda, en cada área, un punto con el resultado de la puntuación. Une los puntos para comprobar si tu rueda está equilibrada. Cuanto más circular sea más equilibrio tendrás y más fácil será para ti poder avanzar. Así conocerás aquellas áreas de tu vida en las que tienes que enfocar más tu atención en este momento. Luego trabaja en ti mismo para aumentar cada una de ellas y acercarte todo lo que puedas a un 10. 
 
      
 
    PUNTÚA Y COMPLETA TU MAPA. 
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    Vamos a analizar qué necesitamos en este momento
para ir mejorando en cada área. 
 
  
 
  
   
    Objetivos de desarrollo personal  
 
      
 
    El sentido de plenitud y desarrollo personal es la base de los demás éxitos de tu vida. Si tú te sientes bien, todo estará bien. Examina tus posibilidades: 
 
      
 
    
    	 ¿Qué necesitas aprender en este momento?  
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Qué habilidades te gustaría aumentar?  
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Qué rasgos de tu carácter estás desarrollando? 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 ¿A quiénes te gustaría tener como tus cinco amigos preferentes? 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Quién querrías ser si no tuvieras límites?  
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
     
 
  
 
  
   
    Cuando respondas a las preguntas divide cada meta en cinco objetivos, uno por cada fecha que te propongo. Escribe qué estás dispuesto a lograr en cada una de las fechas señaladas. Estos se convertirán en las etapas que debes cumplir antes de alcanzar tu objetivo anual, que será tu meta final. Tu cima. 
 
      
 
    
    	 1º objetivo siete días. 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 2º objetivo un mes. 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 3º objetivo tres meses. 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 4º objetivo seis meses. 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 5º objetivo un año. 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
      
 
    Ahora contesta: ¿por qué estás comprometido a cumplir estos objetivos? Cuál es el símbolo —pulsera, reloj, camiseta, fondo de pantalla, amuleto, foto, etc.— que elegirás para anclar a cada objetivo. 
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
      
 
     
 
  
 
  
   
    Objetivos laborales, económicos y empresariales  
 
      
 
    Sea tu deseo escalar la cima en tu profesión, obtener más conocimientos o riqueza material. Asegúrate de que estos son genuinos. Examina brevemente todas las posibilidades: 
 
      
 
    
    	 ¿Cuánto dinero puedes reunir en 6 meses? 
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Qué quieres conseguir en tu carrera profesional o de emprendimiento?  
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Cuánto puedes ganar en un año? ¿Cuáles son tus opciones extra? 
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Qué decisiones estás tomando para crecer financieramente?  
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
      
 
  
 
  
   
    Cuando respondas a las preguntas divide cada meta en cinco objetivos, uno por cada fecha que te propongo. Escribe qué estás dispuesto a lograr en cada una de las fechas señaladas. Estos se convertirán en las etapas que debes cumplir antes de alcanzar tu objetivo anual, que será tu meta final. Tu cima. 
 
      
 
    
    	 1º objetivo siete días. 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 2º objetivo un mes. 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 3º objetivo tres meses. 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 4º objetivo seis meses. 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 5º objetivo un año. 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
      
 
    Ahora contesta: ¿por qué estás comprometido a cumplir estos objetivos? Cuál es el símbolo —pulsera, reloj, camiseta, fondo de pantalla, amuleto, foto, etc.— que elegirás para anclar a cada objetivo. 
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
      
 
  
 
  
   
    Objetivos de ocio y aventuras  
 
    ¡La vida hay que aprenderla a vivir y celebrar!
Examina brevemente todas las posibilidades: 
 
      
 
    
    	 ¿Qué cosas te gustaría hacer o tener si no estuvieras limitado económicamente?  
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Qué deseos querrías cumplir si se te apareciera ahora mismo un genio dispuesto a obedecer tus órdenes? 
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Qué te gustaría comprar o construir? 
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 ¿A qué eventos te interesaría asistir? 
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Qué aventuras deseas vivir? 
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
      
 
  
 
  
   
    Cuando respondas a las preguntas divide cada meta en cinco objetivos, uno por cada fecha que te propongo. Escribe qué estás dispuesto a lograr en cada una de las fechas señaladas. Estos se convertirán en las etapas que debes cumplir antes de alcanzar tu objetivo anual, que será tu meta final. Tu cima. 
 
      
 
    
    	 1º objetivo siete días. 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 2º objetivo un mes. 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 3º objetivo tres meses. 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 4º objetivo seis meses. 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 5º objetivo un año. 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
      
 
    Ahora contesta: ¿por qué estás comprometido a cumplir estos objetivos? Cuál es el símbolo —pulsera, reloj, camiseta, fondo de pantalla, amuleto, foto, etc.— que elegirás para anclar a cada objetivo. 
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
      
 
  
 
  
   
    Objetivos de Contribución 
 
      
 
      
 
    Esta es tu oportunidad para dejar un legado que afecte a la vida de los demás. Examina brevemente todas tus posibilidades: 
 
      
 
      
 
    
    	 ¿Cuál es tu aportación?  
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 ¿A quién, o en qué, puedes ayudar?  
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Qué podrías crear? 
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
      
 
  
 
  
   
    Cuando respondas a las preguntas divide cada meta en cinco objetivos, uno por cada fecha que te propongo. Escribe qué estás dispuesto a lograr en cada una de las fechas señaladas. Estos se convertirán en las etapas que debes cumplir antes de alcanzar tu objetivo anual, que será tu meta final. Tu cima. 
 
      
 
    
    	 1º objetivo siete días. 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 2º objetivo un mes. 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 3º objetivo tres meses. 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 4º objetivo seis meses. 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 5º objetivo un año. 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
      
 
    Ahora contesta: ¿por qué estás comprometido a cumplir estos objetivos? Cuál es el símbolo —pulsera, reloj, camiseta, fondo de pantalla, amuleto, foto, etc.— que elegirás para anclar a cada objetivo. 
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
      
 
  
 
  
   
      
 
    Herramientas para el ascenso  
 
    [image: ] 
 
    Rocío Castro 
 
    «Para manifestar lo que deseas en tu vida debes tener claridad en tus metas. Definir y alcanzar cada uno de tus objetivos en la línea de tiempo manteniéndote enfocado en ellos y en nada más». 
 
    Javier Castro 
 
      
 
  
 
  
   
    Bloquea a tu mente reactiva 
 
      
 
    Tu subconsciente responde siempre a los estímulos de forma reactiva a no ser que lo frenes y tomes conciencia. El total acumulado de la mayoría de tus pensamientos diarios son negativos. Ellos nacen de un pasado de culpa y frustración o de la posibilidad de un futuro lleno de ansiedad e incertidumbre.  
 
    La manera en que vemos el problema es el problema. Sufrimos más pensando en él que solucionándolo. Enfoca tu actitud hacia un estado positivo y luego ya pensarás cómo arreglarlo. Comienza por controlar esos pensamientos negativos y creencias limitantes que te generan emociones de baja vibración. Como temor, dolor, ansiedad, etc., y que te llevan a un estado de ánimo de !Mierd…! Tienes que reconducir a tu mente al momento presente. Porque cuando estás en ese momento de presencia plena no cabe el sufrimiento. Piénsalo. 
 
    Cada vez que te encuentres desviando tu atención en esos pensamientos negativos trabaja a través de las diferentes estrategias que has aprendido para canalizarlos. Todo es posible si las pones en práctica. ¡No pierdas más tiempo! Recuerda que… donde va tu atención se dirigirá inmediatamente tu energía.  
 
    Siempre estamos buscando aquellos estados que nos hagan sentir bien. Estos estados afectan a la percepción de tu realidad. Repercute en tus decisiones. Una de las herramientas más potentes para cambiar nuestros estados emocionales es sin duda la tríada de Toni Robbins. 
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    En él nos dice que cualquier estado emocional
se crea a partir de 3 patrones. 
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    Rocío Castro 
 
  
 
  
   
    1. PATRÓN FISIOLÓGICO 
 
      
 
    Tu cuerpo revela de inmediato cuál es tu estado de ánimo para poder cambiar ese estado anímico lo puedes hacer empleando lo mismo, modificando tu estado físico: postura, movimiento, gestos, agitación. 
 
    También ocurre cuando lo aplicas a tu respiración porque de todos los órganos vitales es el único que puedes controlar a tu voluntad. Cuando modificas tu energía a través de tu corporalidad en consecuencia también lo hacen tus emociones siendo esta la manera más rápida de poder cambiarlas.  
 
    Por ejemplo, si ahora mismo y durante 30 segundos haces 30 respiraciones seguidas rápidamente te energizarás de inmediato. También si agitas tu cuerpo con velocidad o saltas todas las veces que puedas durante ese tiempo, activarás tu espíritu. Verás que sentirte deprimido o decaído después es imposible. Si además esto lo haces, haciendo ejercicio, escuchando música motivadora o haciendo caras raras y expresiones absurdas delante de un espejo, te aseguro que llegarás incluso a alegrarte el día. ¡Esto es algo que puedes hacer siempre que estés decaído! Cambiar tu estado emocional modificando tu estado físico, parece mágico y aumentas tu vibración energética. ¡Compruébalo!  
 
    Porque si te encuentras en un estado emocional de baja vibración o negativo como estar deprimido, cabreado, enfadado o triste durante mucho tiempo podrías normalizarlo con el tiempo y convertirse en tu estado anímico más habitual. Por eso es importante saber cómo gestionarlo.  
 
    ¡No dejes que eso te ocurra! ¡Muévete todo lo que puedas! Respira, camina, ejercita cada día tu cuerpo para recuperar tu estado esencial energético. El de la alegría y felicidad. Y cuando quieras que esto suceda para ti no lo intentes con tu mente. Comienza siempre con tu físico y la mente te seguirá. Es por eso por lo que nos gusta salir a bailar. Porque te hace sentir mejor. Por eso decimos que el deporte es: ¡Salud!  
 
    «Mens sana in corpore sano». 
 
    Para entenderlo mejor piensa cómo estás en este momento y utiliza ahora tu físico para cambiarlo. Te sentirás diferente al instante: 
 
      
 
    
    	 ¿Qué fisiología expresas cuando te sientes pequeño, abusado o como una víctima?  
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 Para cambiarla piensa en: ¿qué fisiología tienes cuando te sientes poderoso, valiente, con confianza y merecimiento? Conecta con ella. 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Qué fisiología tienes cuando te sientes bloqueado ¿Cómo caminas cuando te sientes así? 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 Para cambiarla piensa en: ¿cómo camina un triunfador? Alguien con confianza en sí mismo. Conecta con ella. 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Si tuvieras superpoderes cuáles elegirías para ti? 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Qué características se manifiestan en el cuerpo de un superhéroe que es un luchador y se entrega a los demás? Conecta con ellas. 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 ¿En qué parte de tu cuerpo habita tu esencia? Conecta con ella. 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
      
 
    Por lo tanto, si nuestras emociones
acaban manifestándose
también en nuestro cuerpo.
¿Te gustaría saber dónde
se manifiestan esas emociones?  
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    En un estudio realizado para saber cómo se activan las emociones en el cuerpo. La psiquiatra Rosa Molina explica que: «La tristeza o el miedo se pueden concentrar en la cabeza, pero otras como la felicidad o el amor lo invaden todo». 
 
      
 
    ¿Cuáles son las seis emociones básicas? 
 
    Alegría
Tristeza
Miedo
Ira
Repulsión
Sorpresa 
 
      
 
    La mayoría de las emociones básicas como miedo, enfado, tristeza, etc., se localizan en la cabeza y en la parte superior del cuerpo. Cerca de los órganos vitales. Los miembros superiores muestran mayor activación en aquellas emociones que son de proximidad. Como el enfado o la alegría… Mientras que presentan desactivación en emociones como la tristeza o melancolía. A diferencia del resto de emociones la felicidad se manifiesta en casi todo el cuerpo. El miedo, la tristeza, así como sus respectivas variantes clínicas a largo plazo como son depresión y ansiedad presentan importante desactivación.  
 
    ¿Y qué sucede con el amor? La repuesta es muy parecida a la felicidad. Excepto que hay menos activación en los miembros inferiores y mayor en los órganos genitales. 
 
  
 
  
   
      
 
    
    	 Haz un listado de aquellas 5 emociones que experimentes habitualmente en una semana.  
 
   
 
    ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 ¿Qué indicadores en tu cuerpo podrías detectar que te indiquen con claridad la parte de ti que está tomando el control en un momento dado? ¿Puedes detectar cuáles son tus emociones? 
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 Haz otra lista con aquellas emociones que te gustaría experimentar con más regularidad. 
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 Ponte frente a un espejo y practica esas emociones expresándolas de manera sencilla para familiarizarte con ellas. ¿Dónde las sientes? 
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
      
 
  
 
  
   
    2. PATRÓN DE ENFOQUE 
 
      
 
    Tus pensamientos determinan tu realidad interna, por lo tanto, también tu realidad externa. Nada es realmente bueno o malo. Pero el significado que le das a estos pensamientos lo hace. Tu función es enfocarte en aquello que te empodera en vez de en aquello que te limita. En soluciones en vez de problemas. En tener un estado emocional equilibrado. Este cambio de enfoque requiere entrenamiento. Puedes ayudarte con preguntas que te obliguen a pensar.  
 
      
 
    Pregúntate: 
 
      
 
    
    	 ¿Dónde diriges normalmente tus pensamientos? ¿Al pasado, presente o futuro? ¿Qué significa esto para ti? 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 Si los diriges al pasado: ¿qué es lo que no te gusta?, ¿te sientes mal por algo? 
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 Si los diriges al presente: ¿crees que te falta algo para sentirte poco valioso?  
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 Y si los diriges al futuro: ¿te hacen sentir con preocupación, miedo o inseguridad?  
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
    
    	 Y con respecto a tu vida: ¿te enfocas en abundancia o en escasez?, ¿cómo se proyecta este pensamiento en tu realidad? 
 
   
 
    ____________________________________________________________________________________________________________ 
 
      
 
  
 
  
   
    3. PATRÓN DE LENGUAJE 
 
      
 
    A menudo damos un significado a las palabras según las etiquetas que les ponemos. Cambiar tu vocabulario habitual produce un cambio instantáneo en cómo piensas, sientes y vives. Si te enfocas en algo y le das además un significado, lo estarás sintiendo. Si lo alargas en el tiempo, lo acabarás viviendo. Tus creencias las has formado con tus palabras. Las palabras tienen el poder de herir o de sanar. De ahí el poder de las afirmaciones. 
 
      
 
    
    	 Escribe una lista de 5 palabras negativas que usas habitualmente sobre ti. Hazlo porque te vas a prohibir decírtelas para siempre. 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    
    	 Escribe las 5 palabras positivas que reemplazarás por estas y las vas a usar partir de hoy. 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
      
 
    
    	 Escribe una frase con cada una de las palabras negativas que usabas antes y que no usaras más a partir de hoy. 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
      
 
    
    	 Escribe esa misma frase con las nuevas palabras que vas a usar a partir de ahora. 
 
   
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
    ______________________________________________________ 
 
      
 
  
 
  
   
    Practica la visualización: 
 
    ¿Cómo visualizar? 
 
      
 
    Muchas personas no saben cómo hacerlo de forma simple. Para ello hay que utilizar la mente. 
 
    Ejemplo: 
 
    Cierra tus ojos. Ahora con tu imaginación abre la puerta y entra en tu casa. Piensa dónde están tus muebles. ¿Cómo es su textura? El color, en qué disposición se encuentran, etc. ¿Viste los muebles? ¡Eso es visualizar! Pon todos tus sentidos en ello. El propósito de la visualización es entrenar tu imaginación y crear la posibilidad del mundo que quieres para ti. Sé cómo Walt Disney no te pongas límites. Pon tanta claridad en tu mente que le sea imposible no materializar tus deseos. 
 
    Ejercicio:  
 
    Te aconsejo que hagas como mínimo una visualización diaria para conectar con tus objetivos y metas.  
 
    Además, para ayudarte a ser más preciso en ellas puedes crear con alguna aplicación tu propia película de imágenes y crear un vídeo. Añádele música de fondo. Dale tiempo a cada escena para que puedas generar en ti el sentimiento de logro. Parecido a un mapa de sueños, pero tecnológico que puedes llevar en tu móvil. O puedes comprar una pequeña libreta y tenerla siempre a mano donde puedas dibujar y anotar en ella ideas o frases que te recuerden lo que pretendes conseguir, definiendo cada día tu mejor versión.  
 
    Siempre que lo hagas visualiza en presente porque lo tienes que sentir y vivir como si estuviese sucediendo en este momento. Si te ves en una casa nueva. Hazlo en el momento actual, lo acabas de conseguir. 
 
      
 
  
 
  
   
    ¡Que nada te detenga! 
 
    Cuando sientas que pierdes tu equilibrio energético es el momento de pararte y apoyarte con alguna de las técnicas que te sugiero a continuación. No entraré en detalle, más que nada, es para que tengas el conocimiento y puedas profundizar más en ellas si lo deseas. 
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    Rocío Castro 
 
      
 
    Aprende algunas técnicas de
Liberación Emocional. 
 
    ¿Qué conseguirás con ellas? 
 
      
 
    Eliminar emociones negativas.
Aliviar o eliminar los dolores físicos.
Influir sobre tus decisiones.
Insertar nuevas metas. 
Aumentar tu vibración energética. 
 
      
 
  
 
  
   
    TAPPING  
 
      
 
    El tapping tiene su origen en la acupuntura. Procede de la Medicina Tradicional China y está reconocida desde 1979 por la Organización Mundial de la Salud (OMS). Se basa en que las emociones negativas son causadas por un desequilibrio de tu energía en el cuerpo. El tapping logra estimular esos puntos clave a partir de golpes suaves sin la utilización de las agujas como en acupuntura. 
 
    ¿Qué puntos hay que golpear? 
 
    Los puntos de tapping coinciden con puntos de inicio o final de meridianos de acupuntura, y son los siguientes: 
 
      
 
    
    	 0. El lateral de la mano, entre la base del dedo meñique y la muñeca. 
 
    	 1. La parte superior de la cabeza. 
 
    	 2. El extremo interior de la ceja. 
 
    	 3. El lateral del ojo. 
 
    	 4. El hueso que hay debajo del ojo. 
 
    	 5. Entre la nariz y el labio superior. 
 
    	 6. La depresión que hay entre la barbilla y el labio inferior. 
 
    	 7. La punta del extremo interior de la clavícula. 
 
    	 8. Unos cuatro dedos por debajo de la axila. 
 
   
 
      
 
    Ejercicio: 
 
    Golpea suavemente con los dedos medio e índice sobre cejas de principio a fin. También por debajo y en el lateral de los ojos. Mientras lo haces, céntrate en un recuerdo o dificultad emocional concreta. Observa si esta disminuye. Comprueba el mismo ejercicio con los demás puntos. 
 
  
 
  
   
    HOPONOPONO  
 
      
 
    Se trata de una técnica sanadora espiritual, mental y emocional procedente del antiguo Hawái que nos sirve para resolver problemas existentes en nuestra vida. Dicen que data de hace más de 5000 años. 
 
      
 
    Ejercicio: 
 
    Oración para Reconectar. Repite tres veces esta invocación.  
 
      
 
    Divinidad, tú que habitas en mí y en todos los seres.
Confío en tu intervención.
Me entrego a ti.
Aquí y ahora, para ser asistido en sanación.  
 
      
 
    Una vez lo hayas hecho repite estas 4 palabras:
Lo Siento, Perdón, Gracias, Te Amo. 
 
    Siente toda su energía en ellas y aplica la tuya al nombrarlas.  
 
      
 
    
    	 LO SIENTO: reconozco que no soy perfecto y que hay una parte en mí que debe sanar. 
 
    	 PERDÓN: acepto la oportunidad de poder redimirme. De manera consciente o inconsciente, asumo mi responsabilidad en la creación del conflicto.  
 
    	 GRACIAS: me ofrezco la oportunidad de apreciar, presenciar y agradecer mi existencia desde la consciencia. 
 
    	 TE AMO: acepto las experiencias vividas y las incorporo a mi ser. Estoy sanándolas. 
 
   
 
    Repite este proceso tantas veces como creas necesario. Cuanto más sincera sea tu intención, mejor será la liberación emocional y más consciente te volverás durante la práctica.  
 
    Si quieres saber más acerca del ho'oponopono te recomiendo a mi amigo Viktor Kala. Estará encantado de ayudarte en este tema. 
 
      
 
      
 
    CONFIA EN TU EGO Y TU ESENCIA  
 
      
 
    Esencia significa unión, tu parte sanada que es decidir desde el amor y la confianza. El Ego es separación, tu parte errónea que es decidir desde el miedo y la desconfianza. Acceder a tu Yo Superior es aceptar que hay una parte en ti donde puedes perdonarte. Tu sombra, la que no quieres mirar. Acéptala, no trates de esconderla o eliminarla. Actualmente, la visión que tienes de ti mismo no es completa porque seguramente vives desde la culpa. La culpa genera en ti una emoción de deuda y es ese sentimiento de deuda el que no te permite avanzar. Ante cualquier duda, temor, etc., da gracias. Concéntrate y confía en tu Yo Superior diciendo la siguiente oración de la serenidad: 
 
      
 
    «Dame la serenidad para aceptar las cosas que no puedo cambiar.
El valor para cambiar las cosas que puedo y la sabiduría
para reconocer la diferencia entre las dos». 
 
    Reinhold Niebuhr 
 
      
 
      
 
  
 
  
   
    TU PULSERA DE ANCLAJE PARA EL LOGRO DE METAS 
 
      
 
    Te propongo la primera etapa hacia tu meta, un desafío de 7 días para mantenerte con un pensamiento positivo libre de quejas, críticas, justificaciones o búsqueda de culpables. La primera transición que harás desde ser una víctima circunstancial del fracaso a ser un guerrero constructor de éxito.  
 
    Utiliza en una de tus muñecas la pulsera que has recibido con el libro o alguna que pueda ser especial para ti. Esta tiene como objetivo recordarte que estás entrenando a tu mentalidad consciente para romper tu patrón mental. Una vez has comenzado el desafío y que por cualquier motivo tengas un pensamiento que te impida avanzar. Pararás el reto y colocarás tu pulsera en la otra muñeca. Con este pequeño gesto de anclaje estás confirmando que tienes el control sobre tus creencias, decisiones, pensamientos, emociones y tus acciones. Por lo tanto, de lo que piensas, dices, sientes y haces. 
 
    Recuerda que la pulsera debe ir vinculada a alguno de tus valores deseados y que te acompañarán en los próximos 3 años. Estos te darán la fuerza necesaria para terminar este desafío con éxito y seguir hacia el próximo objetivo de 30 días según tu meta anual. ¡Según lo que estés pensando en este momento cámbiate la pulsera de muñeca! :-) Comienza de nuevo el reto desde este estado todas las veces que sea necesario hasta completarlo. 
 
      
 
      
 
    PROTEGE TUS OBJETIVOS  
 
      
 
    Todos manejamos energías muy diferentes, creencias, pensamientos, ideas y tenemos nuestros propios demonios. Muchas veces, ya sea por amor o por miedo, las personas van a hacer comentarios que te provoquen dudas o entorpezcan tu deseo de conseguir lo que te has propuesto. 
 
    La gente cuestiona si puede compartir sus objetivos y metas, pero piénsalo antes de hacerlo. Hazlo si quieres con aquellas personas que estén alineadas contigo, que vayan a sumar en tú misma forma de pensar o tus objetivos. 
 
    Aquellas que realmente puedan ayudarte a conseguir lo que quieres y no a buscar su aprobación para hacerlo. 
 
      
 
    TRABAJA LA GRATITUD CADA DÍA, A CADA INSTANTE 
 
      
 
    Este es un estado superior del ser. Al agradecer, al sentir, generas una vibración donde estás diciendo: 
 
    ¡Gracias por lo que ya tengo! 
 
    Y cuando tú decretas esto en el Universo, este mueve fuerzas en tu favor.  
 
      
 
      
 
    REPITE, REPITE, REPITE  
 
      
 
    En el libro de Anders Ericsson, El número uno, nos explica el don que tienen muchos atletas, músicos, médicos o ajedrecistas entre otros… para sobresalir de los demás. Pero también asegura que, en realidad, todos nacemos con algún don y que tienes la capacidad de crear habilidades mediante entrenamiento y práctica. Gracias a la increíble adaptabilidad de tu cerebro y del cuerpo, puedes lograr ser el mejor en lo que te propongas. Para ello dice: Que hace falta una media de diez mil horas de práctica para estar especializado en algo. En la práctica se encuentra la virtud, no desistas de lo que quieres hasta lograrlo. 
 
  
 
  


 
 
   
    PARTE 5.
El método EAR 
 
    [image: Forma  Descripción generada automáticamente con confianza baja] 
 
  
 
  


 
    Guía de transformación personal 
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    Si no alineas tu mente, corazón y espíritu en el proceso de conversión material encontrarás contradicciones e incoherencias entre lo que dices, sientes y haces. 
 
    Si sigues un sistema como el que te propongo en el método EAR nada te frenará. Activando primero tu Energía. Por consecuencia, tener motivación para ponerte en Acción y obtener Resultados. Lo primero es lo primero. No hay secretos la fórmula es: Si A… entonces B… entonces C… 
 
  
 
  
   
    Energía, Acción y Resultados 
 
    ENERGÍA.
¡Eleva tu Energía aumentando tu vitalidad!  
 
    Demasiadas personas malgastan su energía vital evitando aquello que no quieren tener en su vida. Espero que, en estos momentos, no estés así… Hazte cargo de tu propia energía y reconviértela a un estado de ánimo habitual que te ayude a progresar en la vida. Sea de forma consciente o inconsciente, trabaja lo que hemos aprendido. Según las leyes de la metafísica todo es energía. Por lo tanto, puedes unirte a ella para materializar tus deseos. Eres capaz de percibir o transmitirla de acuerdo con la densidad, vibración, polaridad y ritmo en el que te muevas. 
 
    ACCIÓN.
¡Explota la combustión con acción masiva!   
 
    No podrás despegar un cohete con la carga de un mechero. Por lo tanto, no es suficiente con tener intención ¡Hay que moverse rápido y con determinación hacia donde quieres ir!  
 
    RESULTADOS.
¡Alcanza el éxito con claridad mental! 
 
    De nada sirve poner acción masiva en lo que quieres lograr si lo haces como un pollo sin cabeza. Para tener resultados debes sacar primero las ideas de tu mente. Tu realidad se crea siempre dos veces. Para cambiar cualquier cosa en tu mundo exterior, debes empezar cambiando todo lo que acontece en tu mundo interior. Escríbelas para materializarlas en el plano físico. En otras palabras: 
 
    «Para que las cosas cambien. Tú tienes que cambiar».
Jim Rohn 
 
  
 
  
   
    8 mandamientos EAR para la acción  
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    1. TRABAJA EN TU AUTOIMAGEN  
 
    Lo único que te empodera es la imagen que tienes de ti mismo. Para elevar tu confianza y autoestima. ¡Eres capaz de alcanzar la luz y abundancia! Mereces sentirte pleno y contribuir para dar lo mejor de ti mismo a los demás. 
 
    ¡Sé valiente y consíguelo! Todo trata sobre…  
 
    Práctica, Práctica, Práctica. 
 
    ¡Si quieres puedes! 
 
    ¡¡Mereces llegar al 10!! 
 
      
 
      
 
    2. DEFINE LO QUE QUIERES
Y SÉ ESCLAVO DE TUS HÁBITOS. 
 
      
 
    Ahora que tienes tus metas claras piensa qué hábitos vas a implementar cada día para alcanzarlas. Grábate esto en tu nueva mentalidad: 
 
    ¡Voy a ser esclavo de mis hábitos y ellos formarán mi carácter! 
 
      
 
      
 
    3. ACEPTA LA RESPONSABILIDAD 
 
      
 
    Cuando hablamos de responsabilidad significa asumir todos los resultados en tu vida. Hacerte cargo en este momento de tu pasado, presente y futuro. Y construye tu vida como deseas. Sin excusas ni justificaciones. 
 
    ¡Acepta tu responsabilidad en todo! 
 
      
 
      
 
    4. ACCIÓN FRENTE A PROCRASTINACIÓN 
 
      
 
    Cuando dices: Ya lo haré. 
 
    En realidad lo que estás diciendo es que: No lo harás. 
 
    Decide eliminar la procrastinación de tu vida. 
 
    Aprende a priorizar tus acciones y termina todo aquello que te has propuesto hacer hoy. 
 
    ¡Actúa a pesar del miedo y alcanza tus objetivos! 
 
      
 
      
 
    5. COMPROMISO DIARIO 
 
      
 
    Sé consciente de tus niveles de 
 
    ¡Energía, Acción y Resultados! cada día. 
 
    ¡Comprométete a ser más hoy y no mañana! 
 
      
 
      
 
    6. SÉ LO MÁS PRECISO POSIBLE 
 
      
 
    Cuando no aplicas la precisión en tus acciones estás dejando las cosas al azar. 
 
    Haz seguimiento de tus objetivos para avanzar y mejorar. 
 
    Midiendo tus resultados. 
 
    Todo lo que te propongas escríbelo con detalle y luego aplica. 
 
    ¡Cuánto más preciso seas en los detalles más te acercas a la diana!  
 
      
 
      
 
    7. APLICA EL EFECTO COMPUESTO EN TU VIDA 
 
      
 
    Aplica acciones consistentes hacia tu propósito y la expansión de tu ser. 
 
    Sepárate de los resultados porque ya no dependes de la suerte. 
 
    Estos serán la consecuencia de tus hábitos a través del tiempo. 
 
    ¡Pequeños cambios hoy te harán Gigante Mañana! 
 
      
 
      
 
    8. MI PALABRA ES LEY 
 
      
 
    Has entendido cómo las emociones afectan en la forma en que te comunicas y expresas. Cuando digas que vas a hacer algo: 
 
    ¡Cúmplelo! 
 
    Aprende a ponerte a fondo con todo. Si no lo vas a cumplir da la cara y no te escondas. Así siempre te sentirás respetado. 
 
    ¡Sé coherente con lo que dices y haces! 
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    Superpoderes EAR de las personas de éxito 
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    Media docena de cosas marcan la diferencia entre las personas que logran sus objetivos y los que no. Estos elementos son determinantes si quieres conseguir metas a largo plazo.  
 
      
 
    AUTOCONTROL 
 
    Es la habilidad de dominar tus emociones, pensamientos, comportamientos y deseos. El autocontrol se consigue a través del entrenamiento de tu conciencia. Siendo una de las habilidades más importantes para el éxito.  
 
    DISCIPLINA 
 
    No siempre podrás estar motivado. La disciplina es el puente que convertirá tus ideas en resultados. Es el antídoto a la procrastinación. Tu mente disciplina al físico. El físico fortalece a tu mente. El corazón los guía. Es el triángulo de tu progreso. Trabaja en ello… 
 
      
 
    VISIÓN 
 
    Este es el poder de tu imaginación. Solo lograrás aquello que eres capaz de crear en tu mente y visualizar cómo conseguirlo. 
 
      
 
    AUTOMOTIVACIÓN 
 
    Esta habilidad es el combustible que nos produce la energía para persistir, para seguir avanzando. 
 
      
 
    CREATIVIDAD 
 
    Es tu competencia para observar el mundo desde otra perspectiva. Afrontar y resolver problemas de manera diferente. Estar predispuesto a los cambios. 
 
      
 
    CONOCIMIENTO EN ACCIÓN 
 
    Es la capacidad que tienes para conocer tus fortalezas y debilidades. Identifica tus superpoderes y explota tu potencial. Crea tu propio estilo de vida. La combinación de lo que sabes, como piensas, tu actitud, tu actividad y los resultados, crean tu filosofía y estilo de vida. Lo que te lleva a tu meta final. Tu legado. 
 
  
 
  
   
    Entiende a tu entorno 
 
    ¡Sé un láser! y sin distracciones. 
 
    Vienes de una familia que, como a la mayoría de nosotros, ha tratado de transmitirte lo mejor de todo aquello que saben. Sus valores, principios, creencias, conocimientos, habilidades, emociones, conductas. Ellos lo hacen por amor, para protegerte. Quisieran ver en ti también reflejados y superados algunas de sus propias frustraciones o sueños.  
 
    Si eres padre o madre sabes de que te hablo. La realidad es que ellos vienen a través de ti, pero no son tú. Quieres transmitirles lo que has aprendido y lo que crees es mejor para ti. Lo hacemos de forma inconsciente con la mejor intención para que ellos sean felices, porque los amas. Este condicionamiento es muy sutil e inocente a veces. Empieza desde que vienes al mundo, siendo un ser totalmente nuevo. Los abuelos, padres, tíos, familiares… y comienzan a etiquetarte. ¡Yo creo que se parece más a su padre que a su madre! o, al contrario, se parece más a… Deseas que ellos sean una extensión de ti, mejorada. Es la máxima expresión de tu ego, tu legado y tratarás de hacerlo por el resto de tu vida.  
 
    Ese instinto de condicionar y controlar a los demás, lo haces, como te digo, de forma inconsciente. Así es como has creado tu identidad (autoimagen). El problema está cuando este condicionamiento te limita y no te empodera para ayudarte a ser quien eres o anhelas ser.  
 
    En el caso de que hayas estado sobreprotegido en ese entorno podría incluso a alejarte de tu esencia, por el deber y la lealtad con tu familia. Así de fuerte puede influir todo tu entorno. Eres la media de las cinco personas que te rodean. Dime con quién andas y te diré quién eres. Por ejemplo, si hay personas a tu alrededor que no se quieren o no cuidan su salud las probabilidades de que tú también seas así son más altas que si te rodeas de gente más saludable, activa y emprendedora. Esto se amplía a las demás áreas de nuestra vida.  
 
    Esta influencia social también influye en tus decisiones, porque lo que estas personas piensan, dicen, hacen, aprueban o dejan de aprobar, tiene un impacto directo sobre ti consciente o inconscientemente. Nuestra mente tiene siempre el mismo propósito, protegernos y sobrevivir. No quieres sentirte rechazado. Por eso es tan importante que analices y elijas un entorno donde puedas reinventarte, ampliar tu crecimiento y potencial. Porque si no consigues romper ese patrón de creencias y comportamientos no podrás avanzar hacia donde deseas. Puede ser incluso que ni tan siquiera sepas qué es lo que quieres. Por eso es tan importante la comprensión y aplicación de los conceptos que has ido aprendiendo a través de este libro. Entiende a las personas de tu entorno y no los juzgues ya que ellas siempre hacen y han hecho lo mejor que saben hacer en cada instante.  
 
    Deseo que este camino de autoconocimiento no haya hecho más que comenzar para ti. 
 
    ¡Estás vivo! 
 
    Aprovecha, Agradece, Conecta, Aprecia. 
 
    ¡Manifiesta tu potencial! 
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    ¡Esto no es el final!  
 
    Te invito a seguir el camino. 
 
    ¿A punto de tirar la toalla? 
 
    ¡No te rindas! 
 
    ¡Todavía estás a tiempo de lograrlo! 
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    «Dicen que el hombre es el único animal
que tropieza dos veces con la misma piedra».
Refrán popular 
 
  
 
  
   
    Recuerda la última vez que tomaste una decisión importante en tu vida. Por ejemplo, dejar el tabaco, ir al gimnasio, aprender un nuevo idioma, y te pusiste a ello con toda tu energía. Lograste resultados, algunos incluso de forma continuada durante días o años. Pero, sin saber casi ni como, un día recaes, te relajas con las rutinas, dejas de ser constante. Eso te hace perder toda tu fe y confianza en ti mismo. Echando por la borda el esfuerzo realizado hasta ese momento. Te das por vencido o por vencida y te resignas a creer que lo que te ha pasado es: porque tú eres así y nunca cambiarás. Reforzando esa creencia en ti mismo y empañando tu autoimagen. 
 
    Lo mismo ocurre con los sueños y las aspiraciones que tienes en tu vida. Te lanzas a su consecución con pasión al principio, pero poco a poco, los avatares de la vida te van distrayendo del camino. Vas relegando esos sueños y aspiraciones, diciéndote cosas como: Mañana me pongo, puede esperar, o incluso no es tan importante. Y así, se te pasan los años, de forma gris y dejándote la sensación de que no avanzas. ¿Por qué dejamos que nos suceda esto? ¿Es eso lo que realmente queremos? ¡Por supuesto que no! 
 
    Si pudieses seguir una fórmula para poder cambiarlo todo y no cometer los mismos errores. ¿La utilizarías? 
 
    No importa en qué situación te encuentres. Todavía estás a tiempo de reconocer tu poder interior y transformarte en la mejor versión de ti mismo.  
 
    Si quieres acabar con el círculo de aparente sinsentido que dirige tu vida.  
 
    Si quieres recuperar la sensación de que vuelves a tener pleno control sobre lo que sucede en ella.  
 
    Si quieres conseguir todo lo que te propongas. 
 
    Si quieres que los resultados sean duraderos y sostenibles en el tiempo… Todo comienza con un paso, con una Acción, hacia tu destino.  
 
    Si lo que quieres es realizar cambios. Que te empoderen, que perduren en el tiempo. Tienes que detectar aquello que te sabotea y bloquea en el presente. Para que, a largo plazo, puedas seguir avanzando y escalando.  
 
      
 
    ¿CÓMO PUEDO AYUDARTE? 
 
      
 
    ¿QUÉ ES EL MÉTODO E. A. R.? 
 
      
 
    Es una metodología de desarrollo personal y empresarial. Diseñada para aquellas personas que quieren conseguir logros extraordinarios en sus vidas.  
 
    También es adecuado para aquellas personas que, por algún motivo, han perdido el ánimo y se sienten bloqueadas, con baja autoestima y sin confianza en ellas mismas para ponerse de nuevo en marcha con Energía, Acción y Resultados. 
 
    La cuestión no es lo que sabes,
sino qué haces con lo que sabes. 
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    Círculo de progresión del método EAR 
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    Si te has propuesto llegar a lo más alto, no basta con querer. Con el método EAR aprenderás a mentalizarte, prepararte y equiparte, sabiendo Quién Eres y Qué Quieres. 
 
    Este método no es para personas que creen que ya lo saben todo. Ninguna transformación profunda se ha conseguido desde un plano de arrogancia y soberbia. 
 
    Crecer y desarrollar las capacidades propias, implica humildad, responsabilidad y compromiso. No estarás solo ni sola en este camino. Ya que yo pondré el 100% de mí mismo para que tú consigas las metas que te propongas.  
 
    El método EAR es para personas dispuestas a vivir y experimentar la mejor versión de sí mismas. Hoy y no Mañana.  
 
     
 
    ¿QUÉ BENEFICIOS VAS A OBTENER
DE ESTA METODOLOGÍA? 
 
     
 
    Prepararás la mente y tus emociones
para el cambio transformador que deseas. 
 
    Desarrollarás una estructura mental fuerte y ganadora. 
 
    Entenderás el poder de los hábitos
y cómo están influyendo en tus resultados. 
 
    Aumentarás tu potencial, autoestima y la confianza en ti mismo
para conseguir todo lo que te propongas a partir de Ahora. 
 
     
 
      
 
      
 
    ¿QUÉ PROBLEMAS RESOLVERÁS? 
 
     
 
    La falta de confianza en ti mismo. 
 
    El miedo al fracaso. 
 
    Los bloqueos provocados por lo que piensen de ti otras personas. 
 
    El victimizarse por las circunstancias. 
 
    Descubrirás qué te está robando la energía para ponerte en Acción.  
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    ¿QUÉ APRENDERÁS? 
 
      
 
    A mantener tu Energía. 
 
    A cambiar creencias. 
 
    A salir de tu zona de confort. 
 
    A superar tus miedos. 
 
    A establecer hábitos que te acerquen a tus objetivos. 
 
    A gestionar tus emociones. 
 
    A aprovechar tu Mentalidad. 
 
    A aumentar la Confianza en ti mismo. 
 
    A elevar tu Autoestima. 
 
    A definir Objetivos realistas y realizables.  
 
    A entrar en Acción. 
 
    A mejorar tus Resultados. 
 
      
 
    ¿HAS PERDIDO LA CONFIANZA EN TI MISMO?
DESPIERTA EL GIGANTE QUE HAY EN TU INTERIOR 
 
    A pesar de que no estaba hecho para el sistema escolar, me superé de otras maneras. No me siento como un fracasado en la vida por ello. Más bien al contrario, me siento exitoso. Con los años he aprendido que los conocimientos que te imparten en la escuela no lo son todo. Aprendí a ser una persona emprendedora y eso me ha enseñado que no siempre nos sale todo bien. Que a veces tenemos que enfrentarnos a pequeñas derrotas de las cuales salimos mucho más reforzados. 
 
    Son precisamente esos errores los que me han enseñado a ser mejor persona y profesional. A no abandonar mis sueños, a aprender técnicas para tomar mejores decisiones en los momentos de presión. A seguir los fundamentos y metodologías que te orientan al éxito. A entender cómo nos comunicamos con nosotros mismos y con los demás. En suma, me han enseñado a expresar mi Ser, lo que elijo ser, para desarrollar mi mayor potencial. 
 
    No he tenido un camino fácil y como tú mismo he superado grandes desafíos personales. En mi caso, el más importante, sin duda, fue el de eliminar las adicciones. Desde muy joven me vi atrapado por el alcohol y las drogas. Del cual, milagrosamente pude salir y sobrevivir. En mi vida se cruzó la posibilidad del autoconocimiento, el desarrollo personal. Ahora todo es claridad y contribución. Progresar me hace feliz. Y así lo comunico cada día a mi familia. 
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    ¡DESPIERTA QUE HAY QUE VIVIR! 
 
    Mi inspiración para seguir creciendo personalmente fue en el año 1993. El maestro de maestros, el Sr. Jim Rohn, dedicándome su libro, Siete estrategias para alcanzar la riqueza y felicidad. 
 
      
 
    Escribiendo en él… ¡Be the best! * 
 
    *(¡Sé el mejor!) 
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    ¡RECIBE GRATIS UNA MENTORÍA! 
 
    Mi meta es inspirarte y motivarte a ti también para que reconozcas en ti las fortalezas. Que inicies esos cambios que te ayuden a conseguir esos resultados que buscas. En la responsabilidad y convicción de que puedes hacerlo. En definitiva, ¡que vivas y experimentes la mejor versión que puedas ofrecer de ti mismo al mundo!  
 
    Si tienes disposición puedes avanzar hoy dando un paso más a través del método EAR. 
 
      
 
    ¡El método EAR funciona! 
 
      
 
    Por eso, ofrezco a todos los lectores de este libro una sesión totalmente gratuita. 
 
    Valorada en 97 euros para guiarte en tus aspiraciones. 
 
      
 
    www.metodoear.com 
 
      
 
    Mantente conectado y podrás acompañarme en el próximo evento presencial que estoy preparando donde reforzarás todo lo aprendido y vivirás una gran experiencia. 
 
    ¡Vamos a por ello! 
 
    ¡Empieza a vivir tus sueños! 
 
  
 
  
   
    Consulta toda la información. 
 
      
 
    Visita mi sitio web www.metodoear.com 
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    ¡Nunca dejes de crecer! 
 
    ¡Me encantaría conocerte!  
 
    Quizás podamos encontrarnos en algún momento de nuestras vidas y conocer tu historia de transformación. Eres especial solo por el hecho de querer superarte y no rendirte. Puedes hacer algún comentario del libro si te ha servido como inspiración. ¡Compartiendo en tus redes sociales! Hashtag #metodoear #energía #acción #resultados 
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    	 Josep Molina 
 
   
 
    Emprendedor, mentor y escritor. Autor de vive tu leyenda. 
 
    
    	 Feli García 
 
   
 
    Coach Personal de Vida. Experta en Coaching Emocional con Intervención Estratégica y Terapia Transpersonal. 
 
      
 
    Y muchos más… 
 
      
 
    Nota de autor: 
 
    «Si caminas solo llegarás más rápido.
Si lo haces acompañado llegarás más lejos».
Proverbio africano 
 
      
 
    Este ha sido un camino maravilloso. No lo he hecho solo. ¡No hay mejor experiencia que llegar a tu meta acompañado! Necesitas conectar con aquellas personas que te inspiren. Que te ayuden a alcanzar esos anhelos que hay en ti. Por eso quiero agradecer a mis compañeros por ser mis maestros. Y hacer todo esto posible. 
 
    ¡Gracias a todos! 
 
  
 
  
   
      
 
    Listado de libros editados en la 8ª edición de Tu Primer Libro con Feli García. 
 
      
 
    
    	 Beatriz Ciprián, autora de La fórmula de la vida. 
 
    	 Natalia Porto, autora de La rubia que se quedó calva. 
 
    	 Salva Guerrero, autor de No mires ahí. 
 
    	 Laura, autora de No hagas cábalas con el amor. 
 
    	 Cristina Sierra, autora de Del miedo al amor. 
 
    	 Mila González, autora de La dueña del Mar Rojo. 
 
    	 Soila Jankowska, autora de Diego, Morir a los 21. 
 
    	 Esther Fernández, autora de Tu reflejo. 
 
    	 María Dolores Gómez García, autora de Tu último libro de autoayuda. 
 
    	 Gabriela Gangale, autora de Confiar. Cualquiera que sea la pregunta Amor es la respuesta. 
 
    	 Javier Castro, autor de El Método EAR. Energía, Acción y Resultados. 
 
    	 Manuela Lago Romero, autora de BienStar. 
 
    	 Vanesa García Barahona, autora de Pon el Alma en tu marca. 
 
   
 
      
 
  
  
 cover.jpeg
EL METODO EAR

GUIA DE TRANSFORMACION PERSONAL

AQUI ESTAS TU

SN

Pl -
INSPIRACION

.
HERRAMIENTAE . =i \/
DE popenr i p o

L\ Fdrmuca pe
N\ TRANSFORMACI SN

/ (.CRCP{ TV ’

‘\
\
REALIDAD aé'

ENERGIA, ACCION Y RESULTADOS

JAVIER CASTRO






images/00011.jpeg





images/00010.jpeg





images/00013.jpeg





images/00012.jpeg





images/00015.jpeg





images/00014.jpeg
(2ig)

Crekl
Ced s





images/00002.jpeg





images/00001.jpeg
GUIA DE TRANSFORMACION PERSONAL

METODO EAR

ENERGIA, ACCION Y RESULTADOS

JAVIER CASTRO






images/00004.jpeg





images/00003.jpeg





images/00006.jpeg





images/00005.jpeg





images/00008.jpeg





images/00007.jpeg





images/00009.jpeg





images/00031.jpeg





images/00030.jpeg





images/00033.jpeg





images/00032.jpeg
AT

THTE

S






images/00035.jpeg





images/00034.jpeg





images/00037.jpeg





images/00036.jpeg





images/00028.jpeg





images/00027.jpeg





images/00029.jpeg





images/00020.jpeg





images/00022.jpeg





images/00021.jpeg





images/00024.jpeg





images/00023.jpeg





images/00026.jpeg





images/00025.jpeg





images/00017.jpeg





images/00016.jpeg
)’o au‘icro |
70 REEDY






images/00019.jpeg





images/00018.jpeg
Resultados:
Ingresos
Salud
Relaciones
Felicidad
Exito

jg Thiago
Decisiones ! Compartamiento / Hibitos J g
— David





images/00051.jpeg





images/00050.jpeg





images/00049.jpeg
= f

el nfinito

‘Z andsS alla .-.

= x>






images/00040.jpeg
#4: Fisiowoeia

@OO®O®






images/00042.jpeg





images/00041.jpeg
CuaNDe
PiedEd
el RENDRTE,

Qecverpa L& razéN
or LA QUE

EMPEZASTEN






images/00044.jpeg





images/00043.jpeg





images/00046.jpeg





images/00045.jpeg





images/00048.jpeg
Sicte estrategias
para alcanzar
riqueza y felicidad






images/00047.jpeg





images/00039.jpeg





images/00038.jpeg





