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Amigo Lector:
 
   ¿Ha notado usted que, en la vida, todo el mundo tiene lo que se merece? Claro que, como es lógico, solamente las personas exitosas aceptan esto como una verdad.
 
   El hecho es que cada uno ha trabajado, consciente o inconscientemente, para lograr su infelicidad o su éxito. Sin embargo ¿cómo se puede explicar que trabajemos en contra de nuestra propia felicidad, cuando todos lo que queremos es ser felices?
 
   Para responder cabalmente a esta pregunta, tendríamos que remontarnos a explicaciones psicológicas profundas que no son el objeto de este Practilibro. Sin embargo, hay algo muy general que podemos tomar como base y que ayuda mucho a entender el gran peso que tiene nuestra forma de pensar a la hora de hablar de resultados.
 
   El mundo se puede dividir en dos: aquellos que tienen un pensamiento cuyo patrón general los lleva a enfocarse en lo positivo y quienes tienen su enfoque en los sucesos negativos y externos a sí mismos.
 
   Todo esto, obviamente, es cuestión de grados. Nadie es una u otra cosa de manera radical y definitiva; sin embargo, tenemos una tendencia marcada hacia uno u otro extremo.
 
   Con respecto a lo anterior hay una buena noticia y es que nuestros patrones de pensamiento son aprendidos y están abiertos a ser modificados en cualquier momento. No de una manera automática, como sería pidiéndole a Aladino –el de la lámpara maravillosa– que nos dé un poco de pensamiento positivo. Esta forma de pensar no se adquiere por suerte, ni es algo con lo que usted nació; pero, como es algo aprendido, significa que está bajo su control.
 
   Si trabaja para adquirir o incrementar una forma de PENSAMIENTO POSITIVO, usted puede percibir las situaciones, experiencias y resultados de manera diferente y, por tanto, cambiar su vida. Se trata de un proceso que bien puede empezar ahora con la lectura que tiene en sus manos.
 
    
 
   Téngalo en su mente:
 
   Si usted cambia su forma de pensar, con seguridad cambia su forma de actuar y le será más fácil alcanzar las metas.
 
    
 
   Porque el objetivo de estas páginas es que usted comprenda que, sabiendo o sin saber, queriendo o sin querer, su forma de pensar es el factor definitivo para que logre o no lo que se propone y, mientras mejor conozca los mecanismos para manejar sus pensamientos, mayor control tendrá sobre ellos.
 
   
  
 

 
 
   1.
 
   ¿Qué es el PENSAMIENTO POSITIVO?
 
    
 
   En una oportunidad viajé al aeropuerto con un compañero de trabajo que debía tomar un avión y se le había hecho tarde. Apenas miró el reloj me comentó:
 
   “No puede ser... ¡Voy a perder el avión! Y si pierdo el avión no llegaré a la reunión. Perderé el cliente. Si pierdo el cliente, perderé el trabajo. Y no encontraré otro. Sería mejor si me muriera...”.
 
   Estas ideas le llegaban rápida y automáticamente, casi sin que él se diera cuenta.
 
   Cuando tomó conciencia de lo que estaba pensando, ya se sentía muy mal incluso físicamente: sudaba, tenía un nudo en el estómago y comenzó a latirle la cabeza.
 
   Todo esto sucedía aun cuando no había perdido el avión. Por lo menos, todavía no. Podía llegar a tiempo o el vuelo podía retrasarse, pero él ya había anticipado todas las malas consecuencias...
 
   Por otra parte, perder el vuelo ¿significaría realmente perder el cliente, el trabajo y todo su futuro profesional? ¿Quién podría asegurarlo?
 
   Si él hubiera tenido un poco de calma para reflexionar, tal vez yo habría tenido la oportunidad de hacerle caer en cuenta que estaba utilizando un patrón de pensamiento negativo que le estaba haciendo mucho daño. Pero él ni me escucharía tal vez.
 
   Como el anterior hay miles de ejemplos. Veamos otro:
 
   Un joven va a un sitio público y ve a una chica bonita que le parece interesante. Le sonríe; ella también. Le hace un gesto de saludo y ella lo saluda también.
 
   Bien... cualquiera diría, después de observar esta escena, que ella le está correspondiendo el interés a nuestro personaje. Pero él no piensa así. Nuestro amigo ve las cosas muy diferentes.
 
   Él, desde mucho antes de ir a ese sitio, basándose en una experiencia negativa del pasado, había sacado una conclusión: “Ninguna mujer puede interesarse en mí”. Así que estaba allí sólo por no quedar mal con sus amigos, pero de antemano “sabía” que esta experiencia no significaría nada emocionante para él, pues no creía en sí mismo y siempre pensaba de manera negativa.
 
   Estaba convencido de ello. Y con base en estas ideas iba sacando sus propias conclusiones cuando le sucedía cada cosa. “No es a mí a quien ella sonríe. Es a otro” pensaba. Y cuando ella lo saludó se dijo: “Sólo lo está haciendo por educación”.
 
   Esta actitud negativa hizo que, poco a poco, su mente se fuera cerrando a cualquier posibilidad de que algo bueno pudiera sucederle. Hizo que su hábito de pensar negativamente trasladara al presente ideas y sentimientos del pasado que le habían dejado huellas y con su actitud dañara su presente y su futuro, si no se esforzaba por cambiar.
 
   Ambos casos tienen un común denominador, una forma de pensar basada en el pesimismo, en el “es imposible que a mí me suceda algo bueno”.
 
   Cuando no tomamos conciencia de nuestros pensamientos, ni estamos analizándonos o haciéndonos profundas y continuas reflexiones sobre nuestra conducta, los pensamientos negativos –que traen malas consecuencias– pasan tan veloces por nuestra mente que ni siquiera nos damos cuenta de ellos. Apenas si notamos el efecto que tienen en nuestro ánimo.
 
   Pero... cuando ya vemos que por mucho que intentemos no logramos algo que nos proponemos, entonces empezamos a sospechar: tiene que haber algo que no nos deja “triunfar”... ¿Qué es? ¿Qué podrá ser realmente ese algo, si repasando nuestra historia no vemos ninguna razón por la cual otros sí pueden tener éxito mientras que nosotros no? Acaso, “esa mala suerte” ¿podría no ser la causa sino la consecuencia de esa costumbre de pensar negativamente que siempre nos ha acompañado?
 
   ¿Será éste su caso? Tal vez usted se ha estado alimentando durante mucho tiempo de pensamientos derrotistas. Y, ahora, le parece imposible que las cosas le puedan salir bien. Quizás ha sido así desde la época de su infancia o juventud, cuando marcó un rumbo u orientación de pensamiento a sus experiencias.
 
   Y... así ha seguido siempre. Por mucho que usted quiera ver las cosas de otra forma, cada vez que tiene una nueva experiencia o que comienza algo, está convencido de que “sería un milagro” que esto saliera bien o que funcionara.
 
   Pero por fortuna, no es ésta la única alternativa de pensamiento que hay. Existe otra forma de enfocar los acontecimientos, la del “pensamiento positivo”, el cual pretende escoger –consciente o inconscientemente– una forma de mirar las cosas por el lado brillante.
 
   Esto no quiere decir ver el mundo a través de un irreal tono rosa, sino enfocarnos en la parte favorable de cualquier acontecimiento.
 
   
  
 




 
   2.
 
   ¿Se puede aprender a SER POSITIVO?
 
    
 
   Si usted es negativo –no importa qué tan recalcitrantemente negativo– esté seguro de que no se trata de una característica con la que nació.
 
   Pensar negativamente es una actitud aprendida.
 
   Esto no quiere decir que alguien se sentó expresamente a enseñarle lecciones de negativismo. Pero sí que usted, durante sus primeros años de formación, pudo tener como modelo personas con una estructura de pensamiento negativo que le mostraron que ese mundo que usted estaba estrenando era peligroso, amenazante, y en el cual fracasar era tan probable que lo mejor era no esperar algo diferente para no llevarse una sorpresa desagradable.
 
   Un papá, una mamá, un tío o un abuelo pesimista, que se anticipaba con sus pensamientos de derrota y fracaso a lo que fuera a suceder, ¿qué otra cosa podía haberle transmitido a usted sino precisamente eso, que lo más probable era que las cosas le salieran mal?
 
   Y si para acabar de rematar en algún momento efectivamente las cosas resultaron como usted no quería, ¿no tendría usted aún más razón para pensar: “Sí... papá, mamá, el abuelo o el tío tenían toda la razón. La vida es muy difícil y las probabilidades de fracaso son tan altas que es mejor estar prevenidos”?
 
   Entonces usted aprendió que si en algo había diez posibilidades, una era de éxito y nueve de fracaso, como igualmente pensaban y le transmitían los adultos que ejercían influencia o que eran importantes para usted.
 
   Todo eso fue alimentando sus pensamientos infantiles, marcando sus experiencias y así quedó condicionado.
 
   Por su parte, las personas positivas también pasaron por la misma escuela pero con “profesores” optimistas que les dieron las herramientas para manejar la realidad “por el lado amable”. Aprendieron de orientadores que enfocan la vida en forma positiva, de jefes que conducen a su grupo de trabajo obrando con esta filosofía, de amigos o consejeros que les ayudaron a ver las dificultades a través de esta perspectiva.
 
    
 
   Téngalo en su mente:
 
   Un hábito es como un cable al que le agregamos un hilo cada día y para deshacerlo no podemos pretender cortarlo, tenemos que desbaratarlo paso a paso.
 
    
 
   Por fortuna, usted está a tiempo y también puede lograr, como ya lo han hecho muchas personas negativas, salir de esa forma de pensar que tanto daño le hace. Con trabajo personal, con su empeño en cambiar los pensamientos negativos por alternativas esperanzadoras para su vida, podrá “desaprender” y “reprogramar” sus formas de pensamiento. Y ahora vamos a decirle cómo.
 
    
 
   
  
 

Póngase lentes especiales para ver en la oscuridad
 
   Alguna vez, en una película norteamericana había una escena en la cual un helicóptero de guerra volaba de noche sobre un área totalmente oscura.
 
   Los ocupantes de ese aparato no podían encender ninguna luz porque de inmediato sería detectada su presencia. Los pilotos, entonces, para poder conducir el vuelo, utilizaban unos lentes especiales que hacían que ellos vieran a su alrededor como si todo estuviera iluminado por la luz de la luna.
 
   Todas las personas que volaban en el aparato estaban atemorizadas por el enorme riesgo que corrían volando en completa oscuridad. Pero la verdad era que los pilotos tenían la situación controlada porque veían; tenían una visión diferente de la situación que les permitía obrar con mucha seguridad, gracias al efecto de sus lentes especiales para ver en la oscuridad.
 
   EL PENSAMIENTO POSITIVO tiene esa misma función en la vida de toda persona. Es una especie de lente que se usa, no para ver las cosas diferentes, sino para verlas con una luz especial que sirve de guía para actuar...
 
   Todo, absolutamente todo lo que usted haga, tiene dos posibilidades: O resulta bien, o resulta mal. Si resulta bien, excelente. ¡Siga adelante! Y si resulta mal, ¡también excelente! porque no es lo último que usted puede hacer en su vida...
 
   - Quizás pueda cambiar algo en su estrategia de acción y corregir algún error.
 
   - Es probable que esto le haya servido para aprender más acerca de sí mismo: “Sí, no pude hacer esto o aquello. Pero resulté bueno para lo otro o aprendí algo de más”.
 
   - Tal vez esto era lo que usted necesitaba para acercarse más a la cima, para subir un peldaño hacia donde está el triunfo o la satisfacción que tanto busca. Pero será un triunfo suyo, propio. No el del otro, porque su éxito no es necesariamente igual al del otro ni se mide con los mismos parámetros.
 
   ¿Se da cuenta? Su pensamiento acerca de un hecho, de una circunstancia que vive puede, desde ahora mismo, comenzar a verse en una forma positiva.
 
    
 
   
  
 

Ahora, sea su propio publicista
 
   Uno de los más significativos hallazgos en la psicología de los últimos veinte años es que los individuos pueden cambiar su forma de pensar y, por lo tanto, se han dado nuevos enfoques en cómo trabajar para lograr dichos cambios.
 
    
 
   Téngalo en su mente:
 
   Piense qué quiere hacer con su vida, escríbalo y revise periódicamente sus pensamientos frente a ello.
 
    
 
   Si antiguamente la metodología predominante consistía en analizar “por qué yo soy así” y “cuándo surgió ese tipo de pensamiento en mi mente”, ahora se habla de manejar las cosas de otra manera.
 
   No remontarse al “por qué” sino al “cómo puedo cambiar esto dentro de mí”. No importa de qué manera lo haya aprendido.
 
   Es como cuando a usted se le entra un granito de arena en un ojo. Es terriblemente molesto, pero lo peor es que no puede ver bien. ¿Perdería usted el tiempo preocupándose por establecer la razón por la cual estaba en el aire ese granito de arena y por qué eligió su ojo? o ¿tomaría medidas de manera inmediata para poder seguir viendo?
 
   Esto es lo que sucede con su mente. Lo importante está en encontrar qué es lo que le está impidiendo lograr lo que quiere y reconocer que hay que actuar y cambiar.
 
   Para cambiar es necesario pensar en qué nuevas oportunidades pueden aprovecharse y manejarlas continua y repetidamente. Esto es lo que conduce a la acción, al cambio, a una nueva actitud.
 
    
 
   El mundo se le caerá encima si se dedica a pensar:
 
   ¿Por qué me va mal? en lugar de ¿Cómo puedo cambiar esto?
 
    
 
   Los publicistas saben y utilizan a la perfección esta técnica de la repetición de mensajes para grabarlos en nuestras mentes.
 
   Si esto no fuera así, Coca-Cola –que ya se supone es bien conocida entre los consumidores del mundo entero– no tendría que hacer publicidad nunca más y la seguiríamos comprando.
 
   Pero no. Todo mensaje es necesario seguirlo reforzando aun cuando ya esté muy instalado en la mente.
 
   Si se dejan de repetir los pensamientos, es probable que los olvidemos. La información que no utilizamos tiende a desaparecer y, por el contrario, la que más presente esté en nuestra mente adquiere mayor fuerza e influencia sobre nuestra conducta.
 
   Todos estos principios que se usan en publicidad son claves para lo que vamos a proponerle ahora: Sea su propio publicista.
 
   Póngase mensajes positivos permanentemente en su pantalla mental interna. Refuércelos con la repetición. Déle la bienvenida a todo pensamiento que quiere que influencie su conducta, y suspenda todo aquel que le refuerce el hábito de pensar negativamente. Recuerde siempre que la información que no utiliza, tiende a desaparecer.
 
    
 
   Téngalo en su mente:
 
   Mientras más a menudo sea repetido un mensaje, más profundamente se arraigará en su subconsciente.
 
   
  
 




 
   3. 
 
   ¿Qué puede esperar del PENSAMIENTO POSITIVO?
 
    
 
   Hay personas que piensan erróneamente que PENSAMIENTO POSITIVO puede equipararse a “magia” y que es suficiente para lograr cualquier cosa que se proponen, y esto es una equivocación.
 
   Ser optimista es un elemento muy importante, pero sólo un elemento. El PENSAMIENTO POSITIVO no va a darle a usted lo que no tiene.
 
   Ningún estudiante que haya dejado de estudiar para un examen o no conozca el contenido de la materia, puede contestar correctamente las preguntas, por más ideas positivas que tenga.
 
   Hoy en día, entre los cambios en el enfoque de los parámetros de la psicología moderna, se habla de la capacidad que tenemos las personas para manejar nuestra propia vida y “ponernos al mando” de nuestros resultados, sin que importen tanto las circunstancias que nos rodean.
 
    
 
   Téngalo en su mente:
 
   El pensamiento positivo solamente le permitirá utilizar más eficazmente las habilidades y conocimientos que posee.
 
    
 
   Y no importa no quiere decir que no influyan, sino que: a pesar de la gran influencia de las circunstancias que tenemos cada uno en nuestra vida, podemos decidir lo que queremos, podemos tomar las riendas y podemos realizar cambios espectaculares.
 
   Para la psicología actual pasaron de moda las “víctimas” de unos padres llenos de conflictos, de un pasado doloroso, de una pareja insoportable...
 
   Ahora hace énfasis en que toda esa influencia es verdadera, pero cada uno puede trabajar por sí mismo sin detenerse a señalar porqué es que no puede lograr esto o aquello, de quién es la culpa de que no pueda ser nadie en la vida y hacer la lista inútil de sus frustraciones.
 
   Louise L. Hay –reconocida escritora sobre motivación mental, autora del best seller “Usted puede sanar su vida"– escribe: ‘‘Recuerdo la primera vez que escuché que yo podía cambiar mi vida si estaba dispuesta a cambiar mis pensamientos... Me pareció una idea totalmente revolucionaria...
 
   Allí fue la primera vez que escuché que mis pensamientos determinaban mi futuro. Capté algunos conceptos y comencé a pensar y a hablar de forma un poquito diferente, pues yo era muy quejumbrosa, me sentía una víctima y era todo autocompasión. Sencillamente me encantaba revolcarme en la depresión; no lo sabía, pero así iba perpetuando constantemente experiencias que me permitían continuar compadeciéndome...”.
 
    
 
    
    
      
      	 CAMBIO DE ACTITUDES DE NEGATIVAS  A  POSITIVAS
  
     
 
      
      	 Nunca antes se había hecho eso
  
      	 Tengo la oportunidad de ser el primero en hacerlo
  
     
 
      
      	 Es muy complicado
  
      	 Voy a analizarlo desde otro ángulo
  
     
 
      
      	 Nunca funcionará
  
      	 Puedo hacer el ensayo
  
     
 
      
      	 Es imposible
  
      	 Siempre hay posibilidades para todo
  
     
 
      
      	 Nunca lo lograré
  
      	 Si no ensayo, jamás lo sabré
  
     
 
      
      	 No lo sé hacer
  
      	 Puedo aprender
  
     
 
      
      	 Es un cambio radical
  
      	 Tengo la oportunidad en mis manos
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   Cambie sus pensamientos CAMBIANDO SU LENGUAJE
 
    
 
   Cuando usted habla está actuando en un doble escenario: por una parte, está comunicando lo que piensa a otros y, por la otra, lo que dice se va convirtiendo en comunicación para usted mismo.
 
   Su pensamiento y su forma de ver el mundo se ven afectados por su lenguaje. En resumen, sus palabras tienen una influencia definitiva en su vida.
 
   A ninguna de las personas que hoy somos adultas nos enseñaron esto en la escuela y apenas hasta ahora se está empezando a introducir en los programas de estudio.
 
   A los adultos actuales nunca se nos dijo que la elección que hiciéramos de las palabras tuviera algo que ver en la forma como nos sentiríamos en la vida. Ninguna persona nos enseñó que los primeros que creeríamos lo que afirmamos fuéramos nosotros mismos, ni que nuestros pensamientos y palabras fueran fundamentales y que tendrían que ver irremediablemente con los resultados que habríamos de obtener en nuestra vida...
 
   Aprendimos gramática, pero la gramática no tiene en cuenta la forma en que influyen las palabras y los pensamientos en nuestra vida.
 
   Por fortuna, cada vez más la educación de hoy está teniendo presente la psicología y les está enseñando a nuestros niños esta forma de autoinfluencia.
 
   Para quienes nunca lo habían pensado así, en el libro “Convierta los problemas en oportunidades” se hace una interesante reflexión sobre este tema:
 
   “El último que ve el agua es el pescado. Eso mismo nos sucede a los seres humanos con el lenguaje, estamos tan acostumbrados a él que no percibimos sus enormes efectos sobre nuestra vida”.
 
   Aun cuando vivimos en un mundo al que llamamos mundo real, nosotros no nos relacionamos directamente con ese mundo, sino que utilizamos la vista, el oído, el olfato, el gusto y el tacto para percibirlo. Así creamos nuestro modelo o “mapa” de lo que es esa realidad.
 
   El proceso de traducir lo que percibimos y sentimos a palabras es lo que se llama pensamiento. Y del pensamiento surge el lenguaje que es, quizás, la forma más utilizada por el ser humano para expresar su manera particular de experimentar el mundo real en que vive.
 
   Esto nos lleva a pensar que las palabras que seleccionamos para expresarnos no son tomadas al azar, tienen mucho que ver con nuestra realidad interna
 
    [image: ] 
 
   Como lo muestra la figura anterior, nuestro proceso de comunicación comienza con la percepción –lo que captan nuestros sentidos del mundo– y allí se inicia el ciclo:
 
   - Nuestra percepción determina nuestros pensamientos.
 
   - Nuestros pensamientos determinan nuestro lenguaje.
 
   - Nuestro lenguaje determina nuestras opciones.
 
   - Nuestras opciones determinan nuestra manera de actuar.
 
   - Nuestra manera de actuar determina nuestros resultados.
 
   - Y nuestros resultados alimentan nuevamente nuestra percepción.
 
    
 
   Analicemos un caso concreto:
 
   Pedro está desempleado. Él cree que “conseguir trabajo sin tener una profesión es muy difícil”.
 
   ¿Cómo es su percepción?
 
   Debido a sus circunstancias, Pedro tiene sintonizada su atención en las personas que no han podido emplearse, y cuando se entera de que alguien consiguió empleo fácilmente se lo explica a sí mismo como una excepción.
 
   ¿Cuál es su pensamiento?
 
   “¿Para qué pierdo mi tiempo llevando solicitudes de empleo que van a rechazar cuando sepan que no tengo una profesión?”.
 
   ¿Cómo maneja su lenguaje?
 
   Cuando se refiere al tema, invariablemente Pedro dice: “Yo sé que voy a pasar mucho tiempo desempleado. Es muy difícil conseguir trabajo sin tener una profesión”.
 
   ¿Qué piensa acerca de sus opciones?
 
   Está seguro de que para él hay muy pocas oportunidades. “Sería mucha suerte si encontrara trabajo pronto”.
 
   ¿Cómo actúa?
 
   Sólo cuando alguien le asegura y casi lo convence de que en algún lugar hay trabajo, lleva una solicitud.
 
   Resultado
 
   Pasa mucho tiempo desempleado. 
 
   Consecuencia
 
   Pedro refuerza su creencia inicial: “Yo sabía que conseguir empleo sin ser profesional era muy difícil”.
 
    
 
   Cuando Pedro dice que es muy difícil conseguir trabajo le está comunicando eso a otra persona, pero a la vez se lo está creyendo él mismo.
 
   Y cuanto más hable del tema con los demás, más se convence a sí mismo de esto, pues su pensamiento y su percepción están siendo afectados por lo que dice. Así está colocando en su plano mental, cada vez más lejana, la posibilidad de conseguir empleo.
 
    
 
   Se puede llegar al cielo cambiando esos pensamientos negativos por convicciones positivas
 
    
 
   Esto demuestra que cuando usted se expresa de una forma negativa sobre cualquier asunto, no sólo está llenando su cerebro de mensajes en ese sentido, sino que el primer afectado es usted mismo.
 
    
 
   
  
 

Conclusión
 
   Para cambiar su negativismo tiene que comenzar por actuar sobre su lenguaje y sus pensamientos, es decir, sobre sus “comerciales” internos. Mientras más repita en su comunicación con los demás “comerciales positivos” más probabilidades de cambio tendrá.
 
    
 
   Téngalo en su mente:
 
   “EI lenguaje no es sólo la forma como una persona se comunica, sino cómo construye la casa de su conciencia”.
 
   Benjamín Lee W.
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   Muévase en un entorno POSITIVO
 
    
 
   Empiece por prestar atención a lo que dice. Si pronuncia palabras negativas o limitadoras, cámbielas. Cuando escuche a alguien contar una anécdota negativa, no vaya por ahí repitiéndosela a todo el mundo. En cambio, si escucha una positiva hágalo y repítala cuantas veces pueda. Conviértase en el ángel de las buenas noticias.
 
   Sálgase del grupo de personas que son rápidas para propagar las malas noticias...
 
   Con frecuencia culpamos, con no poca razón, a los medios de comunicación –periódicos y telenoticieros– de ser portadores de malas noticias. Sin embargo, no nos hacemos conscientes de que mucha gente se ha acostumbrado a desear esas malas noticias y le encantan porque así tiene de qué quejarse y qué comentar.
 
   Son muchas las personas que se han vuelto voceras de lo malo, que cuentan una y otra vez las cosas negativas, hasta que se convencen, y convencen a los demás, de que sólo existe el mal en el mundo.
 
   Póngase a revisar cuál es el tema de conversación principal en las comidas, en las reuniones sociales, en las conversaciones informales... Generalmente, las personas pesimistas se ensañan en hablar de sus dolencias, “se quejan” de cómo van de mal las cosas del gobierno, de la economía, de lo poco conscientes y colaboradores que son “los demás”, del jefe, de su pareja, de los hijos, de los empleados...
 
   Eso hace que estemos sometidos constantemente a dicho tipo de comunicación, por lo cual acabamos viendo todo negro, desalentador, sin esperanza. 
 
   Sin embargo, usted puede hacer que esos comentarios negativos se erradiquen de su entorno. Cambie la conversación. Ayúdeles a los demás a buscar enfocarse en todo lo positivo que tienen a su alrededor. Aparentemente pueden encontrarse pocos aspectos, pero siempre habrá temas positivos para comentar.
 
    
 
   Conviértase en el ángel de las buenas noticias
 
    
 
   
  
 

Rodéese de personas que irradien positivismo
 
   Algunas personas han tenido que vivir circunstancias que las han llevado a profundizar en la importancia de sustituir los mensajes negativos de su mente.
 
   Es el caso, por ejemplo, de quienes han sido diagnosticados con enfermedades terminales. En busca de un enfoque positivo hacia su situación, han acudido al poder de su mente con resultados verdaderamente sorprendentes, no sólo en sus vidas –pues hay pacientes terminales que “inexplicablemente” acaban por curarse– sino en las de quienes los rodean.
 
   Después de comprobar el éxito de esta actitud, muchos se han convertido en obsesivos buscamensajes negativos para transformarlos en positivos y, donde quiera que los encuentran, ya se han habituado a cambiarlos.
 
   ¡Hacen tanto bien estas terapias que influyen significativamente instalando corrientes positivas en el medio...! 
 
    
 
   
  
 

Observe cómo se habla usted a sí mismo
 
   Lo anterior no se limita solamente a lo que usted habla con los demás. También existe una conversación constante e interior que es la que lleva consigo mismo. Se la denomina diálogo interno y no es otra cosa que sus propios pensamientos.
 
   Todo el tiempo que usted está despierto, se está enviando mensajes que refuerzan lo que cree acerca de la realidad, de los demás y especialmente de sí mismo, sus capacidades, sus sueños...
 
   Después de muchos estudios la psicología ha podido establecer que la gran mayoría de las personas se dicen a sí mismas más o menos las mismas cosas desde mucho tiempo atrás. Como ese diálogo interno es clave para comenzar a ser una persona optimista, ahí es donde usted puede actuar para convertirse en una persona positiva y llena de esperanzas.
 
    
 
   Revise:
 
   - ¿Qué cosas se dice cada mañana al despertar?
 
   - ¿En qué forma determina su día lo que se dice a sí mismo?
 
   - ¿Es un comienzo positivo, alegre y maravilloso? o ¿es malhumorado y negativamente crítico?
 
   - Si se lamenta, gruñe y hasta maldice, ésas son las bases que sienta para todo el día.
 
   - Analice cuáles son sus últimos pensamientos antes de dormirse: ¿son pujantes, poderosos, cargados de esperanza o, por el contrario, son negativos, llenos de inquietud, debilidad y “pobreza”? Los pensamientos de “pobreza” no sólo se refieren a escasez económica, sino que se constituyen en formas negativas de enfocar cualquier aspecto de su vida.
 
    
 
   
  
 

Decídase de una vez a dejar el negativismo atrás
 
   Quizás a estas alturas de este Practilibro usted se estará diciendo: “Y ¿qué puedo hacer para pensar de una manera diferente, si desde niño he sido así?”.
 
    
 
   
  
 

Dígale a su mente que ha decidido dejar de ser negativo
 
   Lo primero es que se convenza de que usted tiene el poder personal de cambiar, si así lo desea. Y, lo segundo, que se apropie de algunas pautas como éstas:
 
   Hable con usted mismo. Dígase que no está dispuesto a cargar con más negatividad, que quiere crearse una nueva forma de pensar, que está convencido de la necesidad de reprogramar sus pensamientos.
 
   La mente es como una computadora, si se alimenta con “basura”, de ella sale “basura”.
 
   Así que una de las formas más efectivas para lograr esta reprogramación mental es ser muy estricto en lo que de ahora en adelante permitirá que entre a su mente.
 
   Aparte de las conversaciones cotidianas que ya analizamos, propóngase seleccionar sólo la información que a usted realmente le interesa.
 
   Es cierto que en países convulsionados como los nuestros no podemos ignorar –y es inevitable– recibir una gran cantidad de noticias alarmantes todas las noches, pero ¿sufre usted de “gula informativa”?
 
   Según el libro “Convierta los problemas en oportunidades” la “gula informativa” se presenta cuando, innecesariamente, pasamos horas escuchando o leyendo todos los pormenores de noticias violentas y desalentadoras. Elegir para nosotros este alimento espiritual es como escoger una comida descompuesta. Inevitablemente ésta tendrá consecuencias negativas en nuestro espíritu.
 
   Infórmese, mas no se sobreinforme. Tenga presente que con los cinco primeros minutos de noticias usted ya conoció los hechos. No necesita pasar de noticiero en noticiero una mañana entera, dándole a sus pensamientos información con la que va a sentirse angustiado y desanimado, con sucesos que producen en su espíritu sentimientos de inseguridad y desesperanza.
 
    
 
   No alimente su mente con basura, elija  informaciones constructivas
 
    
 
   Cuando ya esté enterado, cambie a otro tipo de información. Utilice su tiempo en reflexiones edificantes, llenas de alegría y esperanza, escuchar música o actividades enriquecedoras y valiosas para usted y para otros. Húyale a la crítica y el pesimismo.
 
    
 
   Téngalo en su mente:
 
   Mientras más tiempo le dedique a un pensamiento, más lo amplificará. No emplée su mente para pensar en los problemas: eso los hace más grandes y no le ayudará a deshacerse de ellos. Alimente su subconsciente con la solución que usted desea ver realizada.
 
    
 
   
  
 

Seleccione amistades que le aporten a sus propósitos
 
   Otra forma de nutrir sus pensamientos es: Pregúntese ¿qué tan positivos son sus amigos? ¿cómo ven y cómo manejan sus propios problemas en familia? ¿se dedican a criticar, a renegar, a buscar de quién es la culpa o a lamentarse de ser impotentes para cambiar las cosas malas que les suceden?
 
   Hay personas especializadas en ser “víctimas” o en sembrar entre los demás la idea de que “no hay nada qué hacer”... ¿Qué tanto frecuenta usted personas así?
 
   Recuerde que cada uno tiene la responsabilidad de rodearse del ambiente y las personas que desea. Que todo aquel que se interesa por ser positivo y constructivo es interesante y que quien proyecta negativismo y desánimo es poco atractivo.
 
   Hay círculos y grupos sociales que se componen de gente positiva, progresista, emprendedora, creativa y llena de esperanza, que se apoyan mutuamente. Éstas son las personas que hay que frecuentar.
 
   A veces, inclusive, es gente que se une con fines altruistas o se confedera por alguna causa que, a menudo –sin saberlo– se convierte en la primera y mejor fuente de positivismo.
 
    
 
   Téngalo en su mente:
 
   Todas sus energías deben estar enfocadas en convertirse en una persona positiva. Todos sus esfuerzos deben concentrarse en alimentar sus pensamientos con informaciones constructivas.
 
    
 
   
  
 

Reconozca los pensamientos negativos, pero decídase a dejarlos atrás
 
   Negar que usted tiene a veces pensamientos negativos no le ayuda para nada. Más bien aprenda a identificarlos y elija las palabras o frases que contribuyan a que usted piense de manera positiva y a crear esperanza en su mente.
 
   Una persona negativa es una persona sin esperanza. Considere la vida como una experiencia maravillosa. Sea feliz, a la gente le encanta estar con personas que disfrutan la vida, que tienen mucho que dar de sí.
 
   Siéntase seguro y animado, no permita que los hechos o las personas alimenten su subconsciente permanentemente de negativismo y haga de esto una ley personal. Recuerde que esa alimentación de su mente determina en buena parte la forma como usted experimenta su vida, así que ¿por qué no hacerla positiva y optimista?
 
    
 
   Busque al amigo que sepa trasmitirle siempre energía positiva
 
    
 
   
  
 

Haga un estricto control en su forma de referirse a lo cotidiano
 
   Es usted de los que protestan, por lo menos tres veces, cuando tienen que desplazarse de un lado a otro de la ciudad diciendo:
 
   - Este tráfico cada día es peor...
 
   - En esta ciudad es imposible vivir...
 
   - Aquí nunca se puede llegar a tiempo a alguna parte...
 
   ¿De qué sirven estos comentarios? ¿ayudan a arreglar la situación o más bien lo predisponen negativamente a usted y a quien lo escucha?
 
   No importa el tiempo que dedique a transportarse, puede ser mucho o poco. Lo importante es que usted se proponga hacer las paces consigo mismo y alimente su mente con tres frases que irán cambiando su actitud, mientras permanece en la buseta o en el automóvil:
 
   - No hago comentarios negativos acerca del transporte de mi ciudad.
 
   - No respondo a los comentarios negativos que hagan las otras personas.
 
   - No pierdo mi tiempo con pensamientos que me van a amargar acerca del transporte.
 
   A través de estas medidas, usted está cuidando su salud mental y la de su ambiente. Está dejando de lado el sistema de pensamiento negativo.
 
   Así se deshace de la costumbre de reforzar permanentemente su propio negativismo, casi sin darse cuenta y, de paso, deja de llenar de estas ideas la cabeza de sus hijos, de su pareja, de sus colegas, colaboradores y familiares...
 
   Si hay niños a su alrededor está contribuyendo a que ellos no se formen el hábito de renegar y hacerse “mala sangre” por todo, innecesariamente. Además, con estas acciones suyas, su entorno se hará cada vez menos agresivo.
 
    
 
   
  
 

Deshágase de la carga de negativismo que lleva
 
   Otro control importante en su lenguaje es el de no insultarse a usted mismo ni a sus instituciones.
 
   Evite referirse a su país, sus coterráneos, las personas con las que vive como...
 
   -- Eso es típico de nuestra familia, de nuestro país o de nuestra raza... (cuando se refiere a alguna actitud negativa o reprochable).
 
   -- Tenía que pasar aquí... Tenía que pasarnos a nosotros...
 
   -- Ésa es Colombia, Chile, España, Perú, Venezuela, México...
 
   -- Así es ella, no podía esperarse nada distinto...
 
   Este tipo de comentarios, aunque parecen frases de cajón sin ninguna importancia, son determinantes, van en contra de la propia autoestima y de la de los demás, presuponen una impotencia para cambiar, son pesimistas y derrotistas.
 
   Si esto lo escuchan los niños en boca de sus padres van a convencerse cada día más de que es una realidad y lo harán realidad.
 
   Es muy fácil decir: “Yo soy negativo porque mi papá o mi mamá era... o porque en mi casa es imposible... o porque me desenvuelvo en un ambiente muy difícil”. Sin embargo eso es falso. Con ello sólo está utilizando una disculpa de “víctima”.
 
   Todo lo anterior puede ser una realidad, pero usted también puede dejar de ser negativo y pesimista a través de un trabajo personal, aun cuando esté rodeado de circunstancias como ésas. 
 
   Los controles al lenguaje que le sugerimos, son una buena forma de tomar conciencia de que el negativismo es un hábito de pensamiento, más que cualquier otra cosa. Es un hábito que ha sido alimentado por nuestro lenguaje, del cual nos podemos ir deshaciendo poco a poco sin necesidad de acudir a métodos extraordinarios.
 
   Reflexione ahora sobre la carga de negativismo que aporta a una empresa una persona cuyo primer pensamiento siempre que se le propone algo es: “Eso no se puede porque...” o el que siempre está haciendo comentarios invalidantes sobre los logros de otras personas como: “Quién sabe cómo llegó hasta allá...; ahí hay algo como raro…; eso es pura mentira”.
 
   Si la única explicación posible para los éxitos que observamos es la de los métodos ilícitos, sospechosos o engañosos, estamos dando el mensaje de que el esfuerzo personal, las cualidades y las buenas decisiones no funcionan. Por lo tanto, ya no tendríamos modelos qué imitar si queremos hacer las cosas como corresponde. 
 
    
 
   
  
 

Proyecte el cambio hacia los demás
 
   Todo cambio empieza por unas pocas personas; luego se proyecta a las familias y así se va propagando cada vez en un círculo más grande. Es como cuando tiramos una piedra en un lago de aguas quietas y vemos que los círculos se extienden más y más.
 
    
 
   Cambie y verá cómo ese cambio se proyectará en los demás
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   Un nuevo ESTILO DE VIDA
 
    
 
   Louise L. Hay en su libro “El poder está dentro de ti”, explica gráficamente lo que pasa en nuestro cerebro cuando cambiamos los pensamientos negativos por positivos:
 
   “Yo creo que el subconsciente reside en la zona del plexo solar, allí donde tenemos esos sentimientos o sensaciones que llamamos instintivos. Cuando sucede algo inesperado o repentino ¿no sientes inmediatamente una fuerte sensación en el estómago? Ahí es donde uno lo percibe y acumula todo.
 
   Desde que éramos pequeños, todos los mensajes que hemos recibido, todo lo que hemos hecho, todas las experiencias que hemos tenido, todo lo que hemos dicho, todo, ha ido a parar al archivo que tenemos justo ahí, en la zona del plexo solar.
 
   A mí me gusta pensar que ahí hay pequeños mensajeros que, cuando tenemos un pensamiento o una experiencia, reciben el mensaje y lo ordenan en la carpeta o archivo correspondiente.
 
   Muchos de nosotros hemos ido archivando allí carpetas con las etiquetas: ‘No valgo para nada’, ‘Jamás lo conseguiré’, ‘No lo hago bien’.
 
   Estamos absolutamente enterrados bajo esos archivos, sin embargo, de pronto, nos ponemos a hacer afirmaciones como: ‘Soy una persona maravillosa y me amo’. Cuando llega este mensaje insólito, los mensajeros lo toman y exclaman:
 
   -- Pero ¿esto qué es? ¿a dónde va? ¿cómo lo archivamos? Nunca hemos visto algo así antes.
 
   Entonces los mensajeros llaman a doña Duda.
 
   -- Duda, ven aquí a ver lo que pasa.
 
   Así pues, doña Duda coge el mensaje y le pregunta a Conciencia:
 
   -- ¿Qué es esto? tú te has pasado la vida diciendo otras cosas, ¿qué quiere decir esto?
 
   En este momento podemos reaccionar de dos formas. Una, decir:
 
   -- Tienes toda la razón, ‘no sirvo para nada’. Ese mensaje anterior estaba mal, lo siento, fue una equivocación...
 
   O también puedes contestarle a doña Duda:
 
   -- ¿Estás hablando de los mensajes antiguos? Ya no los necesito, éste es un nuevo mensaje.
 
   Y le damos orden a Duda de abrir una nueva carpeta porque desde ahora le van a llegar muchos mensajes amorosos”. 
 
    
 
   Cambie los archivos de su mente: donde antes decía  “No soy capaz” ahora escriba “Lo lograré”
 
    
 
   Ésta es la forma en que podemos ir cambiando las carpetas negativas por las positivas.
 
   --  Donde antes archivaba todos los mensajes de: “No soy capaz”, ahora tendrá un título esperanzador: “Voy a intentarlo” o “Lo lograré” o “Tengo confianza en que si pongo todo de mi parte, encontraré una forma de hacerlo”.
 
   -- Donde antes decía: “No resultará” ahora se lee “Todo saldrá bien si hago lo que depende de mí para que resulte”.
 
   -- La carpeta que estaba marcada con: “A mí nada me funciona” dirá “Tengo posibilidades para hacer funcionar las cosas, si las aprovecho tendré lo que deseo”.
 
   -- Donde siempre han llegado los mensajes de “Ante esto no se puede hacer nada”, comienzan a llegar los de “Nada es imposible, voy a buscar la forma”.
 
   -- Ante el letrero de “Soy un fracasado” empiezan a acumularse pensamientos como “Todo el mundo comete errores, esto no es el final, voy a aprender de mis errores y a seguir adelante”.
 
   -- Allí donde antes se archivaban los “¿Ya para qué? estoy terminado” o “No queda nada” ahora se comienza a leer “Ningún mal dura para siempre. He salido de otras circunstancias difíciles y esta vez también saldré”.
 
   -- Ante la carpeta “Yo nunca dejaré de ser pesimista, eso es muy difícil cambiarlo” ahora hay un luminoso letrero de “Si cambio mis pensamientos, cambio mi vida. Puedo crecer y ponerme al mando de lo que pienso. Estoy decidido a cambiar”.
 
   En fin, como queremos cambiar nuestros pensamientos, trabajaremos duro buscando las posibilidades positivas que tenemos, resaltándolas permanentemente.
 
    
 
   El camino puede tener obstáculos pero, si usted persevera, llegará a la meta
 
    
 
   
  
 

No se desanime ante el retroceso
 
   Cuando esté en el proceso de reprogramación de su mente, es natural que le suceda que, de pronto, avance un poco y luego retroceda algo, y vuelve y avanza otro poco y puede volver a echar para atrás. Esto forma parte de todo aprendizaje, no hay arte o técnica que se pueda aprender de una vez al ciento por ciento, en unas horas.
 
   Ahora bien, usted no va a cambiar su forma de pensar en cuanto cierre este libro. Pero, estamos seguros de que sí tendrá el ánimo suficiente para comenzar a identificar esos pensamientos negativos que han alimentado su mente desde pequeño, y que hoy son un hábito en sus pensamientos.
 
   Usted tiene ya las bases para inventar sus propios trucos de cambio. Usted ya puede ensayar para establecer lo que le funciona. Sólo le resta estar totalmente convencido de que puede cambiar y, por supuesto, poner de su parte para hacerlo.
 
   Por último…
 
   He aquí un conocido cuento que hoy podemos aplicarlo a nuestro tema:
 
   Un hombre rezaba todos los días pidiendo a Dios que le permitiera ganar la lotería. Sin embargo, después de diez años, nunca había ganado nada. Frustrado se arrodilló, extendió los brazos y exclamó:
 
   - Dios mío ¿por qué me has abandonado? ¿Acaso no me he portado bien? ¿No recé dos veces al día para pedirte ayuda desde hace diez años? ¿Por qué no me he ganado ni una simple fracción?
 
   Entonces se iluminó el lugar con un extraño resplandor y desde lejos llegó una voz que le decía:
 
   - Jorge... Jorge... Te escucho. He escuchado todas tus plegarias. Sé que eres un buen hombre, pero, por favor, facilítame las cosas: compra un billete de lotería. 
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