Manual para elevar tu autoestima en 7 sencillos pasos
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Introduccion

Todos hemos estado ahi. Ese momento en que uno empieza a
creer que simplemente no somos como los demas, o no
tenemos ciertas habilidades para conseguir lo que queremos.

Vemos como a otras personas se les facilitan cosas como la
interacciodn social y la influencia. Vemos como consiguen
resultados en su vida mientras que por alguna razon parece que
nosotros simplemente estamos estancados.

Muchas veces creemos saber de que se trata, creemos que hay
algo “mal” con nosotros mismos. Creemos que somos
“diferentes”.

Otras veces creemos que podriamos remediarlo si tan sdlo
tuviéramos algo. Ese algo puede ser una habilidad, alguna
caracteristica fisica, alguna posesién material, etc.

Otros creemos que nada de esto es culpa nuestra, pues asi
somos, o0 asi nacimos, o asi nos ensenaron a ser, o tal vez asi
nos hemos vuelto con el tiempo a través de nuestras
experiencias.

Y mientras que esto puede guardar algo de verdad, y es cierto
qgue no podemos cambiar lo ya sucedido, existe una verdad aun
mas grande. Una verdad que s6lamente puede ser revelada
cuando uno toma responsabilidad de su forma de ser y deja de
culpar a causas externas de sus circunstancias.



Esa verdad es que estamos en total y absoluto control de
nuestras vidas y de nuestro destino.

Sin excepcion alguna.

Tenemos que entender que mientras estemos en control de
nuestras facultades mentales, somos dueios de nuestro futuro
y podemos crear con el un suefo, pero que también podemos
crear una pesadilla.

Todo lo que se crea en esta vida es consecuencia de lo que
llamamos decisiones. Tu vida y circunstancias actuales no son
excepcion.

Aqui es donde tipicamente las personas se incomodan un poco
y empiezan a enumerar todas las razones por las cuales sus
circunstancias no son su culpa y como el mundo esta fuera de
su control. Este libro te ensefara todo lo contrario.

Y mientras que esto puede ser algo incémodo al principio, nos
da un inmenso poder cuando salimos del otro lado. El poder de
crear.

Veras, si no reconocemos que hemos creado todo lo que
tenemos hasta ahora, écomo vamos a entender que podemos
crear todo lo que viene?

Ahora, antes de que pienses que con este libro te voy a ensenar
a “pensar positivo” y repetirte una y otra vez la increible y



maravillosa persona que eres, debo advertirte que si sigues
leyendo vas a descubrir cosas de ti que tal vez no conocias.

Después de leer esto no tendras mas pretextos para seguir
viviendo la vida a pequefa escala, y tendras las herramientas
para salir de esa sombra en la que llevas escondido toda la vida,
para salir a la luz y presentarte ante el mundo tal y como eres.

Si esto te provoca un poco de incertidumbre o hasta miedo, es
normal. Puedes decidir no seguir, y quedarte como estas, o
puedes decidir hacer lo que hacen las personas grandes:

Dejar de lamentarte y empezar a tomar accién para salir de la
pegueia existencia a una mas grande, mas emocionante, y mas
poderosal

La decisidn es tuya.

1. Las cosas como son, lo primero que debes saber
(aunque duela).

Antes que nada, un poco de historia. Porqué has de hacerle
caso a todo lo que te digo en este manual?

Simple. Yo estuve ahi, se lo que se siente, te entiendo.



También debes de hacer caso porque descubri la férmula para
superar estos sentimientos de insuficiencia e inhabilidad y me
di cuenta de que, sorprendentemente, nada de lo que tu crees
real, lo es. Pues el Unico significado que tienen las cosas es el
gue uno mismo les da.

En pocas palabras, si tienes problemas de autoestima, significa
una cosa: Que no eres quien crees que eres.

Mas adelante entenderas.

Entonces, ya pasadas las introducciones, vamos a lo bueno.
Solo una pequeia advertencia:

Si sigues esta informacidn al pie de la letra, tu vida cambiara
para siempre. Silo que te gusta es la comodidad y la rutina, o
simplemente no estas dispuesto a hacer algo grande por ti
mismo, no leas mas adelante (aunque los dos sabemos que
estas leyendo esto por una razén). Quedaste advertido.

Lo primero que uno debe de saber acerca de la autoestima es
sencillo:

Vivimos en un mundo de causas y efectos, nada se manifiesta
por si solo de la nada. Todo es resultado de algo mas. Como
mencioné anteriormente, antes de crear algo primero tuvo que
haber una decisién que llevé a esa creacion.



Con “creacion” me refiero a cualquier cosa, como es un
producto, un estilo de vida, un proyecto, o en el caso que nos
interesa, una imagen de lo que somos.

La imagen que tienes de ti mismo es solo eso, una imagen.
Pero esa imagen también es un efecto, y tiene su causa en todo
lo que has aprendido y vivido durante toda tu vida desde que
eras pequeno, lo cual ha sido resultado de decisiones hechas
por ti o por tus padres. Esto a su vez fue consecuencia de las
decisiones hechas por los padres de tus padres y sus
contemporaneos y asi hasta que te des cuenta de que tu simple
existencia en este mundo no es una casualidad, sino un
conjunto de causas anteriores infinitas que dieron como
resultado tu existencia.

éPero esto porqué nos interesa?

Porgue todo lo que eres en este momento, incluyendo tu
personalidad y tu ego, son resultado de una imagen que has
creado en tu cabeza de lo que crees que eres, basado en todo
lo que has experimentado a lo largo de tu vida.

Todo lo que aprendiste en tu casa, la forma en que te trataban
tus padres, lo que te ensefaban tus maestros, lo que vivias en
la escuela, el trato que tenias con los demas ninos, etc.



Mas adelante tu personalidad y caracter fueron formados por
tu circulo de amigos, tus influencias, tus intereses, relaciones
amorosas, éxitos, fracasos y demas.

Todos esos momentos y esas experiencias y esos aprendizajes
se reunen hoy en un s6lo momento dando como resultado lo
que eres HOY.

Asi es. Tu momento presente es resultado de todos los
momentos anteriores de tu vida sumados.

El problema es que si esas experiencias son negativas para tiy
en algun momento sufriste de algun rechazo, abuso, o
desprecio (como el 99.9% de la poblacidn mundial), estos
sentimientos —si no de manejan adecuadamente- pueden
llevarnos a sentir que no somos suficiéntemente buenos, que
no valemos lo suficiente, que no merecemos tener mas o que
simplemente no tenemos la capacidad o habilidad que tienen
otros para lidiar con la gente que nos rodea.

Esto es bastante peligroso para tu vida, porque cuando
empiezas a pensar asi dejas de sonar, dejas de vivir y empiezas
a conformarte con lo que te “toca” vivir. Y vienen
consecuencias que son dificiles de revertir sin la ayuda
adecuada.

Para eso estoy aqui. Pero es importantisimo que primero
aceptes que todas las dudas que tienes de ti mismo son



consecuencia de alguna situacion pasada mal manejada o mal
vivida, que dejo su huella en lo mas profundo de tu
subconsciente y ahora te acecha todos los dias.

Mas esto no quiere decir que ese realmente seas tu! Tu no
eres asi, tu te hiciste asi por consecuencia de como has
manejado o como te ensefiaron a manejar todas tus situaciones
anteriores.

Yo se que muchas situaciones de nuestro pasado son dificiles y
qgue como dicen, “no somos de palo” y nos afectan. Pero la
vida tiene una forma muy particular de ensefarnos lecciones y
nuestro primer paso es este:

Paso 1... Aprende a aceptar que todo lo dificil que te ha
pasado son lecciones, donde, si no aprendes la leccidn, te
seguira sucediendo lo mismo una y otra vez.

Esto es sUper importante para empezar a desarrollar una
mentalidad triunfadora, pues ahi te va un dato acerca de los
vencedores de la vida y los derrotados por ella:

Los vencedores tienen el valor para intentar, fracasar, aprender
y volver a intentar a pesar de |la adversidad, del miedo y de |la
opinidn publica. Aprenden a vencer las circunstancias, y a no
dejarse derrotar por ellas.



Los demas lo intentan, pero cuando fracasan no reunen la
fuerza necesaria para aprender y volver a intentar, y se quedan
donde estan, viviendo como victimas de sus circunstancias,
creyendo que estas son mayores o mas fuertes que ellos
mismos.

Y que triste es esto! Porque la realidad es que todos tenemos
la fuerza adentro para vencer cualquier circunstancia que la
vida nos pone enfrente, si es que sabemos reconocerlas como
lo que realmente son:

Oportunidades de mostrar lo que valemos.

Asi que aqui te dejo un ejecicio para que te des cuenta de
exactamente que es lo que esta pasando en tu cabeza y como
tu mente esta incorrectamente enfocada en las cosas que estan
“mal” contigo, en lugar de las cosas que estan bien.

Ejercicio:

a) En una hoja de papel dibuja 4 columnas. En cada columna
escribe lo que se pide a continuacion. Y al final del
ejercicio te diré que significa cada columna.

b) En |la primer columna escribe 3 situaciones adversas
sociales que tengas hoy en tu vida. Ya sabes cuales, esas



cosas que juras que te pasan por mala suerte o por
deficiencias personales porqué “asi eres”.

Puede ser que te traten mal en el trabajo, en la escuela, en
tu casa, puede ser que no tengas suerte en el amor, puede
ser gue no parezcas “encajar” en los circulos de amigos
que quieres, o incluso puede ser que no te sientas lo
suficientemente buen@ para hacer algo grande o
importante en tu vida.

c) Ahora escribe en la segunda columna porqué crees que
cada una de estas situaciones te esta pasando a ti. Explica
porqué crees que no es tu culpa.

d) En la tercer columna escribe que habilidades consideras
necesarias tener para superar estas situaciones. Que
conocimientos necesitarias tener para que esta realidad
cambie o qué cualidades podrian compensar las
deficiencias que mencionaste en la segunda columna?

e) En la dltima columna escribe los pasos que podrias tomar
para desarrollar esta habilidad, conocimiento, atributo,
etc. incluyendo un paso que podrias tomar HOY MISMO.

Lo que quiero que veas con este pequeio ejercicio es veas la
diferencia entre una mente vencedora y una mente “victima”:



La primer columna- Esto es lo que percibes como tu realidad.
Es sélo eso, una percepcion, no una realidad absoluta, pero por
ahora simplemente aceptalo.

éPorqué? Porque asi es tu mente HOY. Pero lo vamos a
cambiar eventualmente. Sigue leyendo.

La segunda columna- Esta es la parte derrotista o “victimizante”
de la mente. Es aquella voz en tu cabeza que te dice “no es tu
culpa, asi naciste” o “es culpa de tus padres y de tus amigos”.
Esta vocecita surge cuando buscas desviar responsabilidad
(osea echarle la culpa a algo o alguien mas).

Nuestra mente es experta en encontrar culpables para
quitarnos responsabilidad y dejarnos mas “comodos”. Y
entonces piensas que si no es tu culpa, seguramente tampoco
puedes hacer mucho al respecto, verdad?

Y es que asi le gusta a tu mente, que todo se quede igual. Tu
cerebro tiene un mecanismo de defensa que te manda alertas
cuando algo esta cambiando y hace lo posible por convencerte
de que no salgas de esa zona de confort.

Esto sucede porque la tarea #1 de tu cerebro es protegerte,
mantenerte vivo. Y cree que al no haber cambios en tu entorno
seguiras sobreviviendo.

Es un mecanismo que se desarrollé hace milenios cuando la
humanidad vivia en cuevas y aldeas en la selva, y cualquier cosa



podria representar un peligro mortal. De tal forma que cuando
uno se aventura a salir fuera de lo que uno conoce, el cerebro
le manda sefales de alerta para que se regrese a la “zona de
confort”.

Lo malo es que nuestro cerebro no ha podido evolucionar tan
rapido como nuestra sociedad. Y mientras que hoy en dia no
existen tantos peligros mortales en nuestro dia a dia, nuestros
cerebros no distinguen y siguen protegiéndonos de los cambios
en nuestro entorno.

Lamentablemente, para muchas personas su zona de confort se

Ill

encuentra en el “pobrecito de mi, yo no tuve la culpa”. Y salir

de ahi le cuesta todo el trabajo del mundo.

Esta parte de tu mente es la que mas usas cuando estas en
modo “derrotado” o “perdedor”.

La tercer columna- La parte proactiva de nuestra mente, esta es
la que busca soluciones. Esta parte empieza a funcionar
Unicamente cuando se cree gue existen soluciones.

Cuando esto sucede, nuestra mente también puede ser experta
en encontrarlas. El principio de una mentalidad triunfadora
empieza aqui.

Tu subconsciente es increiblemente habil para encontrar
soluciones, el problema es que esta sujeta a lo que le dice
nuestra mente consciente.



Lo que se le esté repitiendo una y otra vez es lo que va a tomar
como punto de enfoque y buscara en tu entorno todo lo
relacionado con eso que estas pensando.

Si estas pensando constantemente en soluciones tu
subconsciente se encargara de encontrar mas soluciones en tu
entorno.

Y si lo que nuestro subconsciente esta recibiendo son
pensamientos de problemas, y sentimientos de insuficiencia, en
que crees que se va a enfocar, en encontrar soluciones o en
encontrar mas problemas?

La cuarta columna- Esta es la continuacion de una mente
proactiva. La ACCION. Una persona triunfadora siempre esta
buscandole solucidn a los problemas y tomando accion para
resolverlos lo mas pronto posible. Nunca es demasiado tarde
para tomar accion y no hay mejor tiempo que HOY para
hacerlo.

Lo que quise demostrarte con este ejercicio es que tanto tu
como yo como toda la gente (exitosa o no) en este mundo
poseemos la capacidad mental para pensar de forma perdedora
o ganadora, pero es cuestion de decisidon cual vamos a utilizar.

Es comun que por comodidad o temor a fracasar utilicemos la
parte “victima” de la mente, pero te aseguro 100% que eso no
te llevara nunca a disfrutar de tu vida como sabes que puedes.



2. Como elevar tu ego y autoimagen?

Una vez que te haya quedado claro que lo que piensas de ti
mismo es tan solo una fabricacion, una “imagen” mental de lo
que eres y representas, basado en lo que has vivido, toma en
cuenta esto:

Lo que has vivido o aprendido no es todo lo que existe.

éParece algo demasiado obvio no? Pero, porqué te digo algo
que seguramente ya sabes? Porqgue casi siempre estamos tan
envueltos en nuestro propio ego y en lo que creemos que es
nuestra “realidad” que nos falla ver mas alla de ella. Nos falla
reconocer gque existen posibilidades para nosotros fuera de
nuestra “realidad” actual.

Tu mente jamas te va a dejar ver mas alla de lo que tu crees
que existe, porque simple y sencillamente no conoces otra
cosa. Y tu crees que existe solo lo que has vivido y aprendido.

Tengo un amigo que trabaja entrenando perros, y un dia me
estaba platicando que si un perro lo encierras en una jaula
pegueia toda su vida, pero lo sacas media hora al dia para
correr y jugar, vivira para esos 30 minutos todos los dias y
habra valido la pena esperar las otras 23 horas con 30 minutos
para ese momento. Porque no conoce nada mas.



En cambio si a un perro que ha vivido libre en un jardin
inmenso durante afios lo encierras en una jaula,
probablemente entre en una fuerte depresion.

La diferencia entre uno y otro no tiene nada que ver con el
tamaio de la jaula, sino el conocimiento de que existe algo mas
grande alla afuera. O laignorancia de esto.

Por supuesto que estoy totalmente en contra de este tipo de
practicas y cuando me imaginé al pobre perro encerrado 23
horas pensé en quién podria ser tan cruel. Pero a suvez me
imaginé lo que sucedia en la cabeza del perro,y pensé:

Probablemente él no crea que haya nada de malo con vivir
encerrado tanto tiempo, pues no conoce nada mas.

Afos después, y habiendo estudiado principios de desarrollo
personal, habitos de personas exitosas y demas, y recordando
este dato que me habia platicado mi amigo, cai en cuenta de
que las personas que nunca llegan a probar ningun tipo de éxito
en sus vidas viven igual que aquellos canes ignorantes.

Yo lo hice durante muchos anos, debo admitirlo, y veo como
muchos lo hacen. Es hasta cierto punto natural, pues es dificil
imaginar algo cuando uno no sabe que es posible, pero también
tengo que decirte que cuando uno abre los ojos ante la
infinidad de posibilidades que existen alla afuera la vida se
pone de cabeza y cambia TODO.



Hay que empezar a abrir la mente a otras posibilidades.
Posibilidades de grandeza. iTU grandeza!

Una vez que aprendas a aceptar que tu “realidad” no es todo lo
que este mundo tiene para ti, y abras los ojos, tu
increiblemente poderosa mente se va a encargar de lo demas.

éPorqué? Por lo que mencionaba anteriormente. Tu mente se
enfoca como laser cuando sabes dirigir tus pensamientos y
emociones.

Es como cuando estas pensando en comprate ese auto que
querias o ese producto de belleza o ese teléfono nuevo y de la
nada empiezan a aparecer en todos lados. Como magia.

Y lo gracioso es que siempre han estado ahi, solo que hasta ese
momento eran invisibles para ti, hasta que decidiste que era
posible obtener uno.

No voy a desviarme con una leccién acerca del funcionamiento
de tu mente porque ya lo hice en la seccidon pasada (mas o
menos), pero si es importante que sepas esto: Donde
enfoques tus pensamientos, ahi te llevara tu mente.

En pocas palabras, si estdas pensando constantemente que no
puedes, y que es dificil, y que no es para ti, y bla bla bla, adivina
como va a ser el mundo que tu mente te va a dejar ver. Y por el
contrario, para el que cree que todo se puede, y se cree



merecedor de lo mejor del mundo, y piensa y actua en acorde,
écomo crees que sera el mundo para esa persona?

Es basico que tengas una imagen GRANDE de ti mismo, que
tengas una vision de lo que quieres ser, y que tengas una
creencia de que es completamente posible esa vision.

Necesitas tener un gran ego, una version de ti mismo que
exprese poder en lugar de conformismo.

Para ayudar con esto, haz este ejercicio:

a) Piensa en algunas palabras. Adjetivos que te hagan sentir
poder, gusto, satisfaccion (por ejemplo: increible, exitos@,
atractiv@, energétic@, abundante, etc.), ya sabes,
palabras que resuenen en tu cuerpo, que te hagan sentir
eso que te gusta.

b) Escribelas. Haz una lista.

c) Pon esta lista en algun lugar donde la puedas ver todos los
dias, varias veces.

d) Cada vez que la veas, escoge uno de los adjetivos y repite
esto en voz alta: “gracias por hacerme (inserta adjetivo



aqui)”. Dirigete a quien tu creas que te haya creado,
llamese Diods, el universo, la naturaleza, la energia, etc.

Repitelo como si ya fuera cierto, y siéntelo. ¢Como seria
tu mundo si esto ya se hubiera cumplido? Siéntelo cada
vez que repitas estas palabras.

Crea enunciados, puedes decir algo asi como “Gracias
universo por crearme poderoso, habil con las palabrasy
con un cuerpo atractivo e increible.”

Nota como te sientes.

Y por supuesto que va a haber una voz muy en el fondo
que te diga “pero no es cierto”. Cuando estos
pensamientos aparezcan, les decimos “gracias” porgue es
tu mente tratando de protegerte, y le decimos “el que

”
1.

sigue
Te voy a dar la explicacion resumida del objetivo de hacer esto:

Estamos reprogramando tu mente para crecer el ego, tu mente
no distingue entre real o ficticio. Cualquier cosa que
repetidamente le digas a tu mente empieza a formar una
creencia y esa creencia automaticamente empieza a desarrollar
comportamientos y acciones que van de acuerdo a esa
creencia, e invariablemente te llevan a una realidad coherente
CON esas creencias y esas emociones.



éCrees que suena demasiado bueno o facil para ser cierto?
Piensa en esto: ¢Como crees que has creado tu existencia
actual?

Te voy a dar mi férmula de oro para manifestar cosas en tu
vida: C =R, creencias = resultados. ¢{Como? Asi:

Tus creencias basicas determinan el tipo de pensamientos que
generas.

Cada pensamiento viene acompafado de un sentimiento.
Tus sentimientos determinan tus acciones.

Y tus acciones determinan tus resultados.

Creencias = Resultados. Siempre. Sin falla.

Lo que crees y guardas en tu subconsciente como verdadero se
manifiesta en lo fisico. Todos los dias.

3. Sal de tu zona de confort... Empieza a vivir!

Estda mas que comprobado. La mayor razdn por la que la gente
no hace mas con sus vidas, la mayor causa de que no logren sus
suenos y vivan en la mediocridad es el miedo.

Vamos a recordar un poco de donde viene el miedo:



Tu cerebro tiene la funcidn principal de protegerte (mantenerte
vivo) y hard todo lo posible por detenerte de hacer cosas
peligrosas.

Pero, ¢ Que cosas son peligrosas para tu cerebro? Aqui esta el
problema.

Para tu cerebro, cualquier cosa que sea fuera de lo normal, o
diferente, representa un peligro. Es un sistema de defensa
primitivo disefado para protegerte.

Entonces cada vez que vayas a hacer algo a lo que no estas
acostumbrado, tu mente va a provocarte sentimientos de
incomodidad y en el peor de los casos, panico.

Todos en este mundo sentimos miedo de una u otra forma,
pero la forma en la que se lidia con él es lo que te da tus
resultados.

Tenemos una cosa que llamamos nuestra “zona de confort”.
Esta “zona” es donde nos sentimos a salvo, o bueno, donde
nuestro cerebro nos hace sentir a salvo. Es donde todo
permanece igual, donde nada cambia, donde sabemos que
podemos sobrevivir porque asi lo hemos hecho hasta ahora.

Las desventajas? Precisamente, que nada cambia.

Estamos programados para vivir vidas comodas y mondtonas
“por el bien de nuestra supervivencia”, segun nuestra mente.



Eso era cierto para los humanos en la antiguedad cuando salir a
lo desconocido representaba un peligro real. Pero hoy en dia
rara vez nos encontramos en situaciones que amenazan
nuestra existencia, sin embargo nuestro sistema de
autoproteccion se sigue disparando a la menor provocacion.

Lo bueno es esto: Una vez que lo identificas, lo controlas.

Esto es cierto para cualquier sentimiento que tengas, pero hoy
vamos a enfocarnos en el miedo.

Esta claro entonces que para empezar a crecer, cambiar y vivir
vidas diferentes y convertirnos en la persona que queremos
ser, necesitamos urgentemente salir de nuestra zona de
confort, de la manera mas valiente posible y sin mirar para
atras.

Recuerda esto:

Si quieres cambiar, la comodidad es tu enemiga. Evitala a toda
costa y aprende a sentirte comodo con la incomodidad que te
produce crecer, animarte, aventarte a hacer cosas diferentes.
Esto es lo que hacen los vencedores.

Empieza a hacer cosas que no harias normalmente, cosas que
te den un poco de ansiedad como acercarte con la persona que
te atrae, o pedir un aumento en tu empleo, o de plano ir en
busca de un empleo nuevo! Se dice facil no? ¢Pero cémo se
hace?



El primer paso ya lo mencionamos: acepta que la incomodidad
gue sientes ante cualquier situacion es una reaccion de tu
cuerpo para tratar de protegerte, y date cuenta de que el
99.9% de las veces realmente no te encuentras en ningun tipo
de perligro. La incomodidad que se siente al principio se pasa
rapido, creeme.

Paso 2: Considera el peor resultado posible. ¢Que es lo peor
que realmente podria suceder? Estamos hablando de un
resultado catastrofico, el peor escenario que pudiera darse.

Ahora calcula cual es la probabilidad de que ese escenario
catastrofico suceda.

Paso 3: Considera cuales son los posibles beneficios de
proceder a pesar del miedo. ¢Que probabilidad existe de que
obtengas un beneficio de esta experiencia?

Paso 4: Sirealmente llegara a suceder ese escenario
catastroéfico, éque podrias hacer para recuperarte?iComo
podrias hacer que ese resultado fuera obsoleto o sin
importancia?

Paso 5: Analiza los datos y date cuenta de que generalmente
los beneficios y la probabilidad de que los obtengas son
mayores que la posibilidad de que suceda tu peor escenario,
que en la mayoria de los casos ese peor escenario realmente no
es algo tan catastréfico como crees.



Y si todo lo demas falla, considera esto:

Si no lo haces HOY habras dejado pasar otro dia mas sin sentir
lo que es vivir, crecer y lograr. Y como consecuencia viviras
otro dia mas escuchando esa vocecita dentro de tu cabeza

n  u

decirte “mejor otro dia”, “no es para mi”, o “no lo necesito”.

Pero sabes que va a ser diferente esta vez? (¢ Te acuerdas
cuando te adverti que cambiarias para siempre?)

Esta vez no podras echarle la culpa a alguien mas. No vas a
tener de otra mas que darte cuenta de que si estas donde estas
es gracias a tu decision de no hacer lo que tenias que hacer
para crecer y cambiar.

Sorpresa.

Piénsalo un poco y analiza en retrospectiva cuantas cosas te has
perdido hasta ahora por decidir en favor del miedo, en favor de
la comodidad de no hacer nada atrevido o extraordinario.

Repito, el 99% de las veces no hay absolutamente nada que
temer de una situacion, pero nuestro cerebro es un maestro en
el poder del convencimiento negativo.

Cuando estas apunto de hacer algo diferente o atrevido, tu
cerebro empieza a generar imagenes, y suposiciones de
posibles resultados catastroficos para que no lo hagas, y lo que
es peor, cuando le haces caso al miedo y decides no hacerlo, te
da palmaditas en la espalda y te dice “mejor otro dia”, o “esto



no es para mi”, o “seguro hubiera pasado algo malo”. Esto se
llama racionaliacidon. Y es un gran enemigo de tu autoestima.

La clave para conquistar los miedos esta en reconocerlo,
sentirlo, saber de donde viene, y proceder a pesar de él.

4- Supera el miedo al rechazo

Antes de venir a decirte que “tu puedes” o que “eres el mejor”
o que “nadie te puede vencer” quiero que entiendas las
razones por las cuales tenemos miedo a que nos rechacen,
porque solo entendiendo esto podemos mejor ignorar el miedo
y hacer las cosas que queremos.

A todos nos ha pasado alguna vez que nos detenemos de hacer
algo por el “que diran” o tal vez nos haya dado miedo
acercarnoles a una persona que nos atrae o simplemente no
intentamos conseguir algo por la ansiedad que nos causa recibir
un “no” o algun otro gesto de rechazo.

Pero écomo le hace la gente segura, que al parecer sin ningun
esfuerzo hacen lo que les da la gana sin preocupacion alguna?

Muy sencillo (y a la vez no tanto), ignoran la parte de su mente
que les dice “no lo hagas”.

iComo?



Aprendieron a ser inmunes a las opiniones ajenas. Cabe
mencionar que en el mundo TODOS algunas veces tememos al
rechazo, la diferencia esta en que los vencedores proceden a
pesar de él.

Recuerda esto:

Nada malo te va a pasar si te rechazan. Nunca. De hecho, cada
“NO” es un paso que te acerca al “SI” definitivo. Cada “NO” es
una leccidn que te hace mas sabio que el que no lo ha
intentado aun.

Si procedes con esta mentalidad sucede algo magico.

Empiezan a llegar mas “Si”s que “NO”s tan sélo por la seguridad
con la que actuas.

Nunca te ha pasado que cuando quieres algo y lo persigues
desesperadamente, sélo lo alejas? Y que todo lo que te es
indiferente lo consigues con facilidad?

Es justamente el mismo principio en accién.

Cuando necesitas algo de forma desesperada, generalmente
estas inseguro de conseguirlo, y eso te hace actuar de una
forma erratica y por tanto no lo consigues.

éQué sucede cuando necitamos dinero?

éQué pasa cuando perseguimos desesperadamente a la
persona gue queremos?



Pero cuando no necesitas algo y lo consideras neutro, parece
gue existe en abundancia. Y esto se debe a un factor. La
seguridad con la que vas por él.

Cuando eres seguro, no te preocupa el que te rechacen, pues
sabes que eventualmente aprenderas a convertir esos NOs en
Sis con la experiencia.

Piensa en tus intentos como experimentos. Donde sabes que
existe la posibilidad real de que la formula falle, pero es parte
del plan, pues solo asi podras perfeccionar la féormula.

La razén por la que tenemos tanto miedo al rechazo es que
somos seres sociables y nos volvemos dependientes de |la gente
que nos rodea. Esto es porque desde nifos dependemos de
qgue alguien nos cuide y nos mantega vivos.

Mas adelante, queremos formar parte de un circulo de amigos,
tal vez hacernos de relaciones profesionales y por supuesto,
relaciones amorosas.

Nos volvemos dependientes de las demas personas para
conseguir lo que queremos, ya sean cosas materiales o
experiencias emocionales. Y mientras que esto hasta cierto
punto es inevitable, tenemos el mal habito de sobrevalorar la
opinidon que los demas tienen de nosotros.



Nos da pavor hacer el ridiculo o quedar mal por lo que vayan a
pensar los demas. Nos podemos morir de la pena cuando cabe
la remota posibilidad de que hayamos ofendido a alguien.

Es totalmente natural, pues en el fondo creemos que al quedar
mal con otras personas se nos puede dificultar conseguir esas
experiencias que tanto queremos. Pero te voy a dar un par de
datos curiosos para que aprendas a superar esto:

1- Nadie esta pensando en ti.

Considera esto, cada persona tiene una vida que llevar, donde
cada quien tiene sus propios problemas que superar,
inseguridades que tratar, cosas que lograr, etc. La demas gente
tiene demasiadas cosas que hacer y en que pensar como para
estar preocupandose por lo que hagas o dejes de hacer!

Es asi de simple.

Si quieres saber que tanto importa la opinidn publica,
preguntate esto: ¢Que tanto le importa al publico mi opinion?

Te aseguro que —a menos que seas critico de cine o algo asi-
nadie come o vive de tu opinion. Nadie va a morir por lo que
pienses de ellos. De hecho probablemente ni te importe lo que
el 99.9% de la gente esté haciendo.

A ellos tampoco les importa lo que tu estés pensando o
haciendo (o lo que dejes de hacer).



Si decides hacer de tu vida una experiencia épica y tener
vivencias extraordinarias, bien por ti. Y si decides llevar una
vida de conformismo, mediocridad, y arrepentimiento, bien por
ti. Eso piensan los demas de tu decision.

Vivimos esta vida para llenarla de experiencias maravillosas e
increibles, y lo hacemos por nosotros mismos.

Suena egoista tal vez, pero no lo es. éSabes cual es una de las
experiencias mas gratas que puedes tener en este mundo?

Contribuir a la vida de alguien mas. Servir una causa mas
grande que tu mismo y ofrecer tus servicios al mundo.

Esto te trae todo lo que quieres. Trascendencia, amor,
apreciacion y retribuciéon de quienes te rodean, dinero en
abundancia, motivacion, inspiracion, en fin. Pero la clave es
que esto no se puede lograr con una autoestima baja.

Uno debe de estar total y absolUtamente dispuesto a mostrarse
como es, de una forma GRANDE, con GRANDES cosas que
ofrecer, y GRANDES visiones del futuro y con hambre de
contribuir y dejar una huella ENORME en el mundo.

Nadie. Estd. Pensando. En. Ti. Punto.

Tal vez piensen en ti de vez en cuando, pero Unicamente
cuando hayas tocado sus vidas de tal forma que te vuelvas
inolvidable.



En pocas palabras, lo que hagas o dejes de hacer, hazlo por tus
propias razones, no por lo que alguien mas vaya o no a pensar.

Lo mas probable es que hagas lo que hagas, asi tengas éxito o
fracaces, nadie le va a dar mucha importancia despuées de un
rato mas que tu mismo, que es lo que realmente importa.

Dicen que a los 18 afos te importa lo que piensen de ti, a los 40
de deja de importar por completo, y a los 60 te das cuenta que
nadie estuvo pensando en ti todo este tiempo. Y que cierto es.

|ll

Asi que olvidate del “que diran” porque nadie va a decir nada
importante y menos cuando se trata de algo valiente que hagas
o con algun propdsito en mente. Y eso nos lleva al siguiente

punto importante:

Numero 2- La gente respeta y responde a las personas que se
animan a hacer cosas extraordinarias, y por el contrario, la
gente hace menos a la gente que se detiene, desprecian a la
gente miedosa.

Esta es una respuesta inconsciente. Cuando eres una persona
que intenta lo que propone y sabe tomar accidn a pesar de la
opinidn publica, inmediatamente te conviertes en un lider.

éPorqué? Porque la mayoria de esa gente tiene miedo igual
que tu.



Superar el miedo al rechazo es simplemente darse cuenta de
gue —aunque parezca contrario a la légica- la gente te va a
respetar mas cuando te animes a hacer algo, aunque fracaces.

Las acciones hablan mas que las palabras y mandan un mensaje
poderosisimo al subconsciente de los demas que dice “no tengo
miedo” y eso genera —en el mejor de los casos- seguimiento de
las masas, y —en el peor de los casos- completo respeto de los
que te rodean.

Aqui tienes un ejerciio poderosisimo para salirte de tu zona de
confort y empezar a hacer trizas el miedo al rechazo:

1. Declara una intencion, de que diariamente vas a ponerte en
una situacion donde alguien pueda rechazarte. Puede ser algo
como pedirle su teléfono a una persona atractiva del sexo
opuesto que veas en un centro comercial (si eres soltero o
soltera claro).

No tiene que ser complicado, puede ser algo asi como “Hola,
oye fijate que te vi pasar hace rato y te me hiciste atractiva(o) y
pensé que no perdia nada con venir a pedirte tu nimero”.

Puede ser algo asi como tomar el teléfono y el directorio local,
y empezar a hacer llamadas ofreciendo tus servicios
profesionales a un precio astronémico.

Por supuesto que muchas si no es que todas esas personas te
van a decir que “NO” (y quien quita y hasta por ahi te dan un



“SI1”) pero ese no es el punto, de hecho mientras mas “NO”s te
den estaras mas cerca de tu meta.

Cada vez que hagas este ejercicio sabras que la probabilidad de
recibir un “NO” es muy grande, de tal forma que estas
colocandote en una situacion incobmoda a propdsito y no
tendras miedo de recibir el “NO”, pues es parte del plan.

Esto lo que hace es que crea un nuevo “programa” en tu mente
que te hace saber que el ser rechazado no es mortal, ni mucho
menos. Y en poco tiempo te estaras riendo de la posibilidad de
recibir una negativa de alguien. Le pierdes el miedo al “NO” y
hasta te imaginas riendo de la situacidn si llegara a suceder.

Esto a su vez lo que hace es algo que en mi experiencia
particular se acerca mas a lo magico que a lo légico:

Parece que cuando uno pide algo con seguridad y con cierta
indiferencia a lo que vaya a ser la respuesta, provoca una
reaccion hipnadtica en la otra persona y asi como magia, esos
“NO”s de antes se empiezan a convertir en “SI”s. Y con cada
experiencia ganada, los “SI”s se vuelven mas y mas frecuentes.

Y volvemos a lo mismo, TODO es cuestion de una simple
decision de salir de nuestra pequena existencia a lo GRANDE.



5. Visualizacion. Herramienta basica para convertirte
en esa persona que sabes llevas dentro.

Seguramente con el aumento en popularidad de peliculas como
“El Secreto” o similares has escuchado hablar de la visualizacién
y de como ayuda a hacer realidad las cosas que queremos.

En recientes afios se han hecho populares los tableros de
visualizacidon y todo este tipo de cosas. Pero hay mucha gente
qgue no da crédito a este tipo de técnicas, ya sea por
incredulidad o porque simplemente ven sus metas demasiado
lejanas.

De igual manera hay gente que aplica las técnicas pero no
obtiene resultados.

La visualizacidn es una herramienta poderosisima que también
tiene su ciencia detras de todo esto que parece “magico”. La
visualizacién nos ayuda a realizar cualquier cosa que tengamos
en la mente y acelera la velocidad con la que se manifiesta,
pero porque?

Tiene mucho que ver con algo que mencionamos
anteriormente, el enfoque. Y también tiene que ver con otro
factor, la claridad. Que sucede cuando visualizamos?

Antes que nada, hay que entender que la visualizacién no sirve
de mucho si no se tiene un objetivo claro en mente.



éPorque? Porque si no puedes ver la meta, no vas a saber para
donde correr. Necesitamos tener claro el objetivo para saber
hacia donde movernos. La magia empieza una vez que logras
tener una vision absolutamente clara de lo que quieres:

- Tu enfoque se vuelve como un laser sobre el objetivo,
provocando que tu mente este sobre de el TODO el
tiempo. Esto hace que nuestro subconsciente esté en
alerta para todas las posibilidades que tengan que ver con
tu objetivo (recuerda que tu subconsciente te dirige hacia
las cosas que identifica como importantes de acuerdo a lo
que le dice tu mente consciente).

- Emocionalizas. Siempre que tienes un pensamiento tienes
un sentimiento ligado a el. Sin falta. Cuando visualizas
algo que te gusta o que te emociona tu cerebro
inmediatamente lo relaciona con un buen sentimiento y
empieza a liberar sustancias llamadas péptidos a tu
torrente sanguineo.

Estos peptidos son los responsables de tus sentimientos y
de inmediato cambia tu estado de animo y tu actitud. Esto
genera una actitud proactiva en ti y de pronto te
encontraras motivado para empezar a buscar eso que
estas visualizando.



Esto junto con la ayuda de tu mente subconsciente hace
una fuerza imparable.

- El universo te empieza a responder. Sabemos que todo lo
qgue existe esta compuesto en su nivel mas basico de
energia. El atomo mas pequeio en tu cuerpo esta hecho
de energia y la energia esta en constante vibracion.

La vibracidn de cada cosa es diferente, los pensamientos
también son cosas. Generan cambios en tu vibracion
general dependiendo en lo que estés pensando y por
medio de leyes naturales de mecanica cuantica todo lo
qgue esté en alineamiento con ese estado de vibracion que
tienes empezara a querer acercarse a ti también.

Esto ultimo puedes o no tomarlo en cuenta. Se que hay
personas que les cuesta trabajo aceptar cosas como la ley de
atraccion y las leyes universales, mucho menos mecanica
cuantica.

Yo soy firme creyente, pues la he aprovechado desde que la
empecé a estudiar y creeme, da resultados. Pero creas en esto
0 no, las razones anteriores deben de ser suficiente para
motivarte a utilizar la visualizacidén diariamente como
herramienta para mejorar tus resultados en cualquier area de
tu vida.



Para efectos de nuestra autoestima vamos a hacer un ejercicio
de visualizacidon que te empezara a dar resultados en tu vida
casi inmediatamente:

a) Describe de principio a fin en un papel un dia perfecto
para ti. El dia mas perfecto que puedas imaginar.

Incluye interacciones con mucha gente. Es importante que
lo describas con lujo de detalle. MUCHOS detalles.
Acuérdate que mientras mas clara la visidon, mas rapido
empezara a trabajar tu mente.

Incluye todo lo que puedas, desde lo que haces cuando te
levantas en la mafana, hasta tus interacciones con gente
en tu trabajo o escuela, y hasta que te duermas en la
noche.

b) Una vez que tengas tu vision clara y en papel, cierra los
ojos y durante 10 minutos, haz una pelicula mental de tu
vision donde el actor principal eres tu. Visualiza los puntos
claves del dia desde que inicia hasta que termina. Haz
énfasis en las relaciones, en la gente que esta en tu vision.
éComo te ven? ¢Como te saludan? ¢ Que opinan de ti? ¢En
gue proyectos estas trabajando? ¢ Que cosas estas
logrando?



Y mas especifico aun, ¢ Qué ropa traes puesta? ¢ Que
quieres lograr ese dia?

c) Trata de imaginartelo lo mas real que puedas, siente lo
qgue realmente sentirias si eso estuviera sucediendo en
este momento. Echa a andar esos quimicos en tu cuerpo.
Respira lento y profundo.

d) Durante el resto del dia, mantén una imagen viva de esa
pelicula mental, siente que ya eres esa persona de tu
vision y empieza a actuar como tal.

Repite esto diariamente. No te preocupes, después de 20 dias
sera un habito y quedaras adicto a esos sentimientos de
seguridad y abundancia y tu mente subconsciente no
descansara hasta que la realidad en el mundo exterior sea igual
que tu vision. Pero es importante que repitas este ejercicio
diario y emocionalices adecuadamente. Se constante y observa
la magia de la mente empezar a hacer lo suyo. Y no olvides
tomar las oportunidades en cuanto se presenten!

Todos nos comunicamos con nuestro subconsciente mediante
cadigos, los cuales llamamos emociones. Lo que sientes es lo
que le pides a tu mente que encuentre.



Ahora entiendes porqué tantas personas caen en un espiral o
“circulo vicioso” sin fin:

Se sienten mal porque tienen malos resultados, tienen malos
resultados porque se sienten mal, se sienten mal poque tienen
malos resultados, tienen malos resultados porque... en fin, ya
me entiendes.

iQueremos que no suceda esto pero al revés!
Es muy posible, sélo es cuestion de decision.

No es casualidad que hay personas que parecen tener “mala
suerte” y que todo les sale mal, y vice versa, hay personas que
parece que mientras mejor les va, aun mejor les sigue yendo.

La suerte tiene muy poco que ver, es como si echara una
moneda al aire 50 veces y las 50 veces cayera de un sélo lado.
No es suerte, hay algo manipulando el resultado.

6. Actitud. é¢Que sentimiento proyectas en los demas?

Durante gran parte de mi adolescencia me pregunté una cosa.
éPorqué hay gente que sabe como relacionarse con los demas,
y @ mi simplemente no se me da?



Y no es que no quisiera; yo queria ser sociable, agradable,
amable y todas estas palabras que terminan en able que a
tantas personas les traen tantos beneficios en sus vidas.

Pero no fue hasta mucho después (demasiado) que entendi la
ciencia, o mejor dicho, la mecanica detras de esto.

Todo se resume en una palabra:
Actitud.

Actitud en si es un término que abarca muchas cosas. Te
estaria mintiendo si te dijera que poner una sonrisa y ser
amable con todos es una buena actitud.

Tener una actitud atractiva requiere de reunir varios factores:

Positivismo y entusiasmo

Seguridad y confianza

Ganas de contribuir, servir y escuchar

Tener un lenguaje corporal adecuado

Cuando uno tiene una disposicion positiva y expresa
entusiasmo y pasion por lo que hace y como trata a las
personas, inmediatamente se vuelve atractivo para los demas,
en especial —-como yo lo comprobé- para el sexo opuesto.

No hay que ir muy lejos para comprobar esto. Cuando saludas
a alguien, prefieres que te sonrian y que te digan que todo esta
de maravilla? O que te digan que la vida es una basura?



Como vamos a ver mas adelante, una actitud positiva
acompanada de entusiasmo habla de una persona que HACE
cosas, que LOGRA cosas, y que PERSIGUE lo que quiere con
pasion y dedicacidn (éque mensaje crees que esto envia a tus
posibles futuras parejas?)

La seguridad y la confianza nos hablan de alguien que consigue
lo que quiere, y naturalmente, nos gusta rodearnos de este tipo
de personas, pues los beneficios son obvios.

éA que me refiero con “ganas de contribuir, servir y esuchar”?
Recuerda que todos en este mundo estamos en una dura
batalla contra nosotros mismos y nuestras propias
circunstancias. Y asi como ya vimos que nadie esta pensando
en ti, de igual forma alguien que te acaba de conocer no quiere
saber de ti.

A lo que me refiero es a que a la gente le gusta hablar. Le gusta
que le pregunten como estan, como van con ese proyecto,
como esta la familia, como les fue en su examen, etc.

A las gente en general le aburre una persona que llega a hablar
de él mismo, pero conectan emocionalmente con las personas
gue auténticamente se interesan por la persona con quien
estan tratando.

Piénsalo, si en una reunion social conoces a alguien que
empieza a hablar y hablar de lo maravilloso que es él y de lo



increible que es, vas a buscar la primer oportunidad para salir
corriendo. En cambio si esa misma persona llega a preguntarte
si estas bien, si no se te ofrece algo de beber, si hay algo que
pueda él hacer por ti; inmediatamente se crea una conexién
emocional en tu mente con esta persona que se intereso en tu
bienestar.

Siempre que alguien hace algo por nosotros o se ofrece para
ayudar nos sentimos en deuda e invariablemente queremos
devolverle el favor (en la mayoria de los casos hasta queremos
devolverle el favor varias veces).

Entonces si quieres realmente empezar a ser esa persona con
quien todos se quieren relacionar, aprende a tener una actitud
de dar, de servir, de ayudar. Ayuda cada que puedas, y si no
puedes, pregunta en puedes servir desinteresadamente. La
vida te lo regresara multiplicado muchas veces.

éQue tan importante es el lenguaje corporal?
Tu vida social depende de él. Asi de simple.

Probablemente no pases tu tiempo analizando la forma de
caminar o de mirar de la gente que te rodea, y lo mas seguro es
que ellos tampoco. Por lo menos no conscientemente. Pero
inconscientemente? Esa es otra historia.

Nuestra mente esta disefiada y programada para identificar
caracteristicas en otros individuos para tomar decisiones como



quien escoger como lider, escoger una buena pareja,
determinar quien es honesto, quien es debil, quien es inseguro,
etc.

Tu lenguaje corporal dice TODO acerca de ti sin que tu te des
cuenta. Cosas como la postura, tu forma de saludar, tu tono de
voz, velocidad de habla; todo esto habla de tu personalidad. Si
eres una persona insegura esto se nota inmediatamente en la
forma en que te presentas y saludas o en la forma en que
caminas, y creeme que lo que menos quieres es mandarle un
mensaje subconsciente a los demas de que eres debil o
inseguro.

Vamos a empezar por lo mas basico: Tu postura. Esto es algo
que debes de tener presente todo el tiempo. Porque? Porque
si eres de los que se joroban cuando caminan y se la pasan
encorvados cuando estan sentados en la mesa para comer, te
voy a decir lo que una mala postura dice subconscientemente a
los demas acerca de ti:

Flojo, enfermizo, con problemas, inseguro, triste.

Y no solo esto sino que una mala postura también puede
ocasionar problemas de salud y nos hace ver mas bajitos,
aparte de disminuir nuestro nivel de energia.

Pararse y caminar con la espalda derecha y la mirada hacia el
frente denota autoridad, seguridad, salud y energia.



El siguiente foco de atencidn es tu mirada. Te das cuenta
inmedidatamente cuando una persona es segura de si misma si
cuando conversas con el/ella te miran a los ojos. A los
humanos nos gusta hablar con gente que nos mira a los ojos,
habla de una persona honesta.

Aprende a hacer contacto visual con todos los que estan en la
conversacion. Hacer esto es incomodo para muchas personas,
pues cuando tienes problemas de inseguridad es intimidante el
contacto visual, pero creeme, la incomodidad desaparece
bastante rapido una vez que te acostumbras a hacerlo.

Mira hacia el frente. Cuando te estén confrontando, cuando
estés caminando o incluso en cualquier conversacion, mantén
la mirada fija hacia el frente. Bajo ninguna circunstancia veas
para abajo o dejes que tu mirada de vueltas al entorno, esto
muestra desconfianza, incomodidad e inseguridad.

Te puedes dar cuenta cuando una persona esta incomoda
cuando no hace contacto visual o mira constantemente hacia el
suelo. Cuando camines, nunca lo hagas con la mirada hacia el
suelo.

Sonrie. Este es el siguiente foco de atencion. Hay pocas cosas
que puedes hacer con tu lenguaje corporal tan poderosas como
una sonrisa. Asi se trate de una persona del sexo opuesto que
te atrae, un posible cliente o una persona cualquiera en la calle,
una sonrisa manda un mensaje que dice “tengo de que sonreir,



me va bien” y eso nos gusta la gente. Nos da confianza, nos
hace querer tratar con esa persona.

Subconsciéntemente queremos juntarnos con gente que le va
bién porque nos da seguridad, y una sonrisa honesta
demuestra esto de nosotros. Aprende a reir de todo y a sonreir
por todo, incluyendo en situaciones adversas. Te sorprenderias
de lo que una sonrisa hace por ti en momentos de caos o de
preocupacion. Y es que la sonrisa no solo tiene efectos
externos, tiene efectos psicolégicos para ti también.

Cuando sonries, tu cerebro rapidamente identifica el gesto e
inmediatamente libera endorfinas que te hacen sentir bién, te
hacen sentir seguro. No me crees? Haz este simple ejercicio.
Voltea hacia el cielo y sonrie. Que sentiste?

Tu mente reacciona a tu sonrisa y manda un mensaje por todo
tu cuerpo de que todo esta bién. Sonrie A PESAR DE cualquier
situacion. Esto te ayudard a sobreponerte incluso en
momentos de ansiedad, miedo o preocupacion. Le estamos
dando una sefal a nuestra mente de que todo esta bien, pues
siempre todo esta bien. Acuérdate que el miedo es una ilusion
creada por tu cerebro.

Nos gusta (naturalmente) la gente alegre, exitosa, y saludable.
Por el contrario, rechazamos (naturalmente) a la gente que se
comporta como alguien triste, enfermizo, y perdedor. No nos
importa cual sea la causa de su comportamiento, nuestro



subconsciente solo identifica y reacciona. Tal vez nos cause
lastima, pero de ninguna forma es alguien que deseamos tener
en nuestras vidas.

Esta en nuestra programacion.

Asi que enfdcate en mejorar cada aspecto de tu actitud. Cabe
mencionar que los viejos habitos son dificiles de romper, pero
si te enfocas en uno a la vez durante una semana, notaras la
diferencia en la forma de reaccionar que tiene la demas gente a
ti.

Y es que no les queda de otra, esta en su programacion.

7. Vive con pasidn, o nuncas sabras lo que es vivir.

Tu vida, como ya hemos repetido hasta el cansancio, esta hecha
de decisiones. No importa cuales hayan sido tus circunstancias
al nacer, ni quienes hayan sido tus padres, si estas leyendo esto
es porque llego un momento en el que empezaste a tomar
decisiones por ti mismo.

Cada momento que tienes en tu vida es una decision, aunque a
veces no lo vemos asi porgue nos programamos durante toda
nuestra vida a reaccionar a los estimulos externos de acuerdo a
COMo Nos ensefaron o0 a como nos ensefiamos a lo largo de
nuestra vida.



Pero si dejamos de reaccionar, y empezamos a responder,
cambia totalmente la forma de vivir y de percibir nuestra
situacion.

Tan sencillo como que si has leido hasta aqui fue por una
decision, y si sigues leyendo también va a ser una decision. Y si
terminando de leer te conectas a Facebook 2 horas a ver que
hay de interesante en la vida de los demas, también va a ser
una decisién; y si mejor ocupas ese tiempo haciendo algo
interesante con tu propia vida para que los demas te admiren
en Facebook también va a ser tu decision.

Lo que hagas manana cuando te levantes va a ser una decision.
élras o no a trabajar, o a la escuela? {Que desayunaras? ¢ Que
haras con tu tiempo libre? Lo perderas en alguna actividad
vacia o haras algo de provecho para manifestar éxito en tu
futuro cercano?

Ves? Cada cosa que haces o piensas en el dia es una decision.

Cada momento estas decididendo cambiar tu valiosisimo
tiempo por experiencias nuevas y emocionantes (o viejas y
aburridas). Tu por que experiencias estas cambiando tu
tiempo?

Te voy a dar un consejo, y si solo recordaras una cosa de este
peqgueio libro, te pediria que fuera esto:



Cada vez que tomes una decision en tu vida, decide en favor
de lo que te emociona, decide en favor de lo que te apasiona.
Todos los dias, sin falta.

Si nos preguntamos ¢ Que quieren todos de la vida? La
respuesta universal es “Ser felices”, no? Vamos a analizar un
poco lo que es la felicidad.

Si te pregunto cual es el opuesto de la felicidad, éque dirias?
Probablemente digas que la tristeza o la depresion, verdad?

Y si te pregunto cual es el opuesto del amor? Seguramente me
vas a decir que el odio. Cierto?

Pero una vez que lo analizas, el amor y el odio son ambas
emociones muy fuertes dirigidas hacia algo o alguien, y en ese
sentido son practicamente lo mismo. Apoco no dicen que del
odio al amor solo hay un paso? Entonces el verdadero opuesto
del amor no es el odio, sino la indiferencia.

De la misma forma, el opuesto de la felicidad no es la tristeza,
sino el aburrimiento. Cuando uno esta aburrido, no esta feliz,
sin embargo cuando uno hace cosas que le emocionan, esta
completamente feliz.

Entonces podemos decir que un sindnimo de felicidad es la
emocion. Cuando hacemos cosas que nos apasionan nos
sentimos plenos en ese momento, y si sabemos llenar nuestra
vida de esos momentos podremos decir que vivimos felices.



Recuerda que la felicidad no es un destino al que vamos a
llegar, pues todos vamos hacia el mismo lugar. La felicidad es
simplemente la forma de viajar.

Asi que lo unico que queda por hacer depende de ti.
Haz cosas que te den miedo.
Haz cosas por los demas.

Omite cualquier significado que le des a la opinidn publica,
aunque sea dificil, esto es lo que te va a liberar.

Toma consejos Unicamente de personas con quien quisieras
cambiar de lugar.

Disfruta cada momento de cada dia como si este fuera tu
ultimo dia en la tierra.

Di “te amo” sin esperar respuesta, aunque sea con el
pensamiento.

Llena tu dia de actividades que te inspiren, motiven, o
emocionen.

Camina con seguridad hacia tu vision “perfecta”, y —
construyendo ladrillo por ladrillo- te aseguro que en poco
tiempo tendras una gran obra.

Piensa que, en muchos anos, cuando estemos listos para irnos
de este mundo, nos vamos a preguntar ¢ Aproveché mi vida?



éHice lo que quise? ¢Vivi con pasion? ¢Amé
desinteresadamente?, y lo mas importante... ¢ Dejé huella en
este mundo, o simplemente existi?

Y con toda el alma desea el éxito a los demas, asi como yo te lo
deseo a ti en todo lo que emprendas de aqui hasta el dia que
nos toque pasar a la siguiente vida.
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Espero te haya sido de gran utilidad este manual. Agradezco te
hayas tomado este tiempo para darme la oportunidad de
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dia de tu vida y recuerda que Vivelncreible.com estoy para
darte apoyo, inspiracion, motivacion, ideas, secretos,
herramientas y demas para que hagas de tu vida algo
excepcional!
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