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BENEFICIOS DE LOS PENSAMIENTOS POSITIVOS EN LA MENT E, EL CUERPO Y LAS

RELACIONES
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Nuestros pensamientos juegan un papel muy impertantodos los aspectos de la vida, incluso poddam

afirmar que todo depende de ellos.

Se dice “Eres lo que piensas”, es verdad ya qoalidad de nuestros pensamientos tarde o tempeanace

visible mediante nuestras palabras, nuestro comapahto e incluso a través de las experienciasidstra cara.

La semilla de nuestras palabras y acciones esishpeento.

Todo lo que esta hecho por el hombre empez6 pric@ran pensamiento o una idea que vino a la meede,

de una casa nueva, un descubrimiento cientificmloso una guerra. Primero hay un pensamientouéssge

hacen los planes y finalmente ese pensamientotsgagiza en la forma de palabras o acciones.

Pero, ¢ por qué hemos de pensar en forma positiva?

¢quién dice que todavia no tenemos la maestristermee? Como entendemos que los pensamientds 10n



de las acciones y de la actitud, hemos de caméiias eaices para que nuestras acciones y compentansie

hagan mas positivos.

Lo primero, antes que empecemos a aprender estdeaptensar en positivo, es descubrir cuantos dipos
pensamientos puede crear nuestra mente. Normal@eetgen cuatro tipos de pensamientos de nuestrigz me
Entendiendo cada uno de ellos podemos empezaogezdos pensamientos que nos den beneficio y dasca

los que son indtiles o dafiinos para nosotros.

Los cuatro tipos de pensamientos son:
1.Pensamientos necesarios 0 mundanos.
2.Pensamientos indtiles.

3.Pensamientos negativos y/o destructivos

4.Pensamientos positivos y/o sutiles.

1. Pensamientos necesarios
Son aquellos que se refieren a nuestra rutinaadiarmo “qué comemos, qué tengo que hacer hoy, ouéndo

que pagar el alquiler, etc.” Pensamientos quertreda la vida diaria.

2. Pensamientos inutiles

Son los que no tienen utilidad ni constructivaanitigularmente negativa. Se refieren a cosas aeldmg como
“si esto no me hubiera ocurrido, por qué me dif essolo hubiera hecho esto o lo otro, etc.” DEadDS
pensamientos sobre algo que ya no podemos carhbsapensamientos inutiles tratan también sobretetd,
como: “¢qué va ha ocurrir si...?, ¢,cOmMo va a ocur?ir¢s,qué haré si...?, etc.” Muchos de nuestros peestrsi
entran bajo esta categoria de pensamientos in(itilasciencia dice que diariamente creamos ertijed® y
50,000 pensamientos) y aunque no son negativosssiinos vacian de nuestra fuerza interior y nosrhaentir
cansados. Nuestra habilidad de concentracion tanskiéebilita mediante los pensamientos inutilgmrneso si

tenemos muchos de tales pensamientos utilizareraoBarmas energia y tiempo para llevar a cabo vea.ta

3. Los pensamientos negativos



Son los més dafiinos, especialmente hacia nosotsnsas. Aparte del impacto que puedan causar afeloss,
estos pensamientos causan una gran pérdida deanpasty fuerza interior. Los pensamientos negatdgian
basados en la ira, avaricia, expectativas insatisfg desacuerdos, celos, etc. Si nuestros pemgamestan
basados en estas debilidades es como si estuvEgemienenando nuestra propia mente y también lasétna
de nuestro alrededor. No importa cuanta razon teagapensando con negatividad siempre seremos los
perdedores ya que los pensamientos negativos redmtan nuestro autorrespeto y también los densédani el

respeto hacia nosotros.

4. Los pensamientos positivos

Son los Unicos que nos permiten acumular fuerzgidamty nos capacitan a ser constructivos. Los grarentos
positivos son los que siempre dan beneficio ensttakasituaciones sin atraparnos en la apariertzana de
una situacion. Pensar positivamente no signifiaigaoremos la realidad a nuestro alrededor y pdetevivir
en lo irreal o pretender ser otro. Por ejemplondagpasamos por la calle y hay mucha basura pas toaktes,
el decir que no lo veo, que no huelo nada, edljmeauando estamos enfermos y nos repetimos otra yez:
estoy sano, estoy sano, esto no es lo que quedenrTon pensamiento positivo. Pensar positivaenent
significa ver los problemas y reconocer su realig@do al mismo tiempo ser capaces de encontracieakes a

ese problema. A menudo, esto requiere tolerana@epcia y sentido comun.

Es facil ser pesimista, asi como ser optimistay pecesitamos ser muy cuidadosos y maduros simosrser
realistas. Una persona que piensa positivamerdeceesciente de las debilidades de los demas leesie@or

pero aun asi dirigira su atencion hacia las butaraiencias de los demas.

Los pensamientos positivos nos dan el sentimiemtmodtentamiento interior y gracias a esto nuestras
expectativas hacia los demas disminuyen cada vezEEséo no significa que no nos importen, sinodgjamos
de pedirles amor, respeto, reconocimiento, etacgimos que la relacion sea mas ligera. Este esjet método
para crear relaciones duraderas y armoniosas. arsbando estamos contentos interiormente teneamos |
fortaleza para aceptar a los demas tal como saqugirer cambiarles como nosotros pensamos que seria
correcto. Junto a esto somos capaces de darmasial Somos, con nuestros talentos positivos y ragest

limitaciones sin pretender otra cosa.



Una persona que tiene muchos pensamientos indtilasnenudo se encontrara muy cansada ya que esta
gastando su energia en crear miles de pensamiengis sentida Nuestra mente se hace fuerte y sana si la
alimentamos con pensamientos positivos. Una mani& e convierte en la base para una personalidad

equilibrada.

Nuestros pensamientos, sean positivos 0 negativosgan nuestra conciencia y nuestra actitud hacia o
demaso sobre las situaciones. Si nuestros pensamisatopositivos nuestra actitud también sera posjtiesa

es la mayor proteccién de la negatividad en nosati@ nuestro alrededor.

Teniendo una actitud positiva podemos permanecer p#icos cuando afrontamos las dificultades y por lo
tanto, rapidamente encontramos la solucion correctain quedarnos atrapados en esa dificultade esta
forma, siendo capaces de tomar la decision coregced momento adecuado, uno es capaz de ahorciiomu

tiempo y energia.

Para las personas con una actitud positiva, todosed obstaculos seran simplemente una oportunidad pear
mejorar ain mas, no para reaccionar con negatividadSe dice: “Asi como es tu actitud, asi es el mundo”
Estamos acostumbrados a ver la negatividad queeesisel mundo, sin embargo, al dirigir constantame

nuestra atencion hacia ella, no hemos conseguidbiada por lo mejor.

Tenemos que ser conscientes de que donde quiese @ligan mis pensamientos es ahi donde ira tambi
nuestra energi&oncentrandonos ahora en el aspecto positivo de s mismos, hacemos algo
constructivo para llevar a cabo un cambio en nosotis y en nuestro entorno inmediatoEsto se puede

entender como el mayor desafio de nuestros tiepgrasel que necesitamos valentia y autoconfianza.



