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      "Sé positivo": una frase tan pequeña, pero con un impacto tan magnánimo en nuestras vidas. A veces nos preguntamos si es realmente tan fácil ser positivo. La mayoría de los días nos encontramos luchando con muchos problemas, algunos internos y otros más allá de nuestra percepción y control. El resultado de un examen inminente, la responsabilidad de convertirse en padre, la pérdida prematura de un ser querido, muchos problemas pueden surgir de las fluctuaciones emocionales que se producen en estas situaciones. En la mayoría de los casos, es muy posible que una persona pueda ignorar los impactos psicológicos y físicos de escenarios emocionalmente intensos en su vida. Este libro es mi intento de ayudarle a identificar problemas que puede haber estado ignorando durante bastante tiempo. También he invertido mis pensamientos y opiniones, combinados con información objetiva, para mostrar la importancia de una mentalidad positiva en la resolución de diversos problemas. 

      Entonces, ¿de qué problemas estamos hablando? 

      - ¿Te sientes atrapado en un trabajo o en una relación que ya no te gusta? 

      - ¿Te cuesta conseguir un sueño cómodo y relajante por la noche? 

      - ¿Sientes que te estás perdiendo toda la diversión y el disfrute de tu vida?

      - ¿Te sientes abrumado y necesitas ayuda para deshacerte de los pensamientos negativos?

      - ¿Está luchando contra la baja autoestima o la falta de confianza para perseguir sus sueños?

       

      Si ha experimentado alguno de estos problemas, es muy probable que sea vulnerable al estrés, la ansiedad y una serie de otros problemas de salud psicológica como la baja autoestima, la depresión y la poca motivación. A medida que estos problemas se desarrollan gradualmente y se manifiestan en tu mente y conciencia, empiezas a sentirte agobiado por pensamientos negativos. La abrumadora sensación de negatividad que se acumula en tu psique podría perjudicar lentamente tu determinación en la vida.

      La ansiedad es una amiga malvada. Te quita sin devolverte nada. Sucede una cosa y, antes de que te des cuenta, te desencadena el recuerdo de tu amigo de la infancia que una vez te robó un juguete o de tu tío cuando te prometió un regalo que todavía estás esperando de adulto. La cuestión es que empiezas a sentirte ansioso por una cosa, y eso da lugar a otras cosas como la ira y las dudas sobre ti mismo en una espiral interminable que sólo hace nacer más lugares donde caer en los pozos de la desesperación.

      Es comprensible que cuando abres una entrada en un blog, un artículo de periódico o incluso ves el consejo de tu amigo en Twitter de simplemente "pensar en positivo", te sientas receloso y quizás un poco molesto. Sabes que el optimismo es algo a lo que hay que aspirar, pero también sabes que no es tan fácil.

      Hay buenas noticias.

      No tienes que ser poco realista para cambiar tu punto de vista y convertirte en una persona más positiva.

      Debes admitir los aspectos más oscuros de una situación concreta en el proceso de convertirte en una persona más positiva. El pensamiento positivo no consiste en la negación. Se trata de tener esperanza y confianza en tu capacidad para hacer frente a las cosas difíciles que se te presentan. Se trata de recordar que no todo es negativo en todo momento. En las tormentas más oscuras de la vida, puedes aprovechar los momentos más soleados y disfrutar de los momentos de alivio, independientemente de su tamaño.

      Si la positividad no te viene de forma natural, estás más familiarizado con la ansiedad que con el entusiasmo por la vida, no te castigues. Hay personas que nacen con una arquitectura neuronal (gafas de color de rosa, si se puede) que les predispone a disfrutar más de las emociones positivas y a ver sólo las mejores cosas del mundo. Otros vienen con gafas de color gris, y ésa es su lotería genética.

      Antes de empezar a aprender a ser una persona más feliz, haces bien en valorar que, caigas donde caigas, importas, y que la perspectiva que ofrezcas es fundamental, no sólo para ti, sino para todos los que te rodean. Dicho esto, a algunas personas les puede resultar más difícil que a otras aprender a ser positivas, pero todo el mundo puede adquirir las habilidades necesarias.

      Tanto si quieres dejar atrás la melancolía diaria y mantener la confianza en ti mismo, como si simplemente quieres conquistar un área de tu vida que parece nublada por un manto de negatividad, este libro es para ti.

      Aquí aprenderá a ir más allá de los consejos comúnmente pregonados que, aunque bien intencionados, pueden parecer vacíos: cosas como repetirse un mantra personal o prestar poca atención a los pensamientos negativos. Entenderás la ciencia que hay detrás de los consejos y podrás adaptarlos a ti. Cosecharás los beneficios del "conocimiento como poder" porque, después de leerlo, sabrás tu "por qué" y, como dijo Nietzsche, eso te ayudará a superar cualquier "cómo".

      Digamos que quieres elegir un mantra personal. El primer día, te miras a los ojos y te susurras lo hermosa que eres, pero a pesar de la pasión que le pones, algo sigue sin funcionar. Te das cuenta de que no es fácil sentirse cómodo con la práctica, y cualquier pizca de alivio que el ejercicio te proporcione se lo lleva el pensamiento de lo extraño que es. ¿Qué haces entonces?

      O quizás quieras prestar menos atención a los pensamientos negativos que tienes. Te has dado cuenta de que estás atrapado en un bucle de preocupaciones. Lo analizas todo en exceso y el proceso de rumiación hace que tu estado de ánimo caiga aún más en picado. Te felicitas, con razón, por la muestra de progreso al identificar cuál es el problema. Te propones no hacer nada, pero esa decisión se convierte en un motivo para seguir sobreanalizando. Antes de que te des cuenta, estás paralizado, de mal humor, y ni siquiera recuerdas dónde empezó todo. ¿Qué hacer?

      En primer lugar, un error que comete mucha gente es suponer que la felicidad se produce sin más y que uno puede simplemente perseguirla. Sin embargo, la felicidad es un subproducto de estar comprometido con la vida. No es como ganar dinero, que se fomenta analizando las finanzas y elaborando un plan de mejora. Pensar en hacerte feliz será la primera señal segura de que el tiro sale por la culata.

      En segundo lugar, los pensamientos negativos no son lo suficientemente fuertes como para controlarte. Tú eres lo suficientemente fuerte como para controlarlos. Piensa en ellos como en las reposiciones de la televisión que has visto millones de veces. Déjelos en segundo plano y concéntrese en otras cosas. Es un poco como decirle a tu mente "oye, gracias por avisarme", y luego trasladar tu atención a otra parte.

      El optimismo y la actitud positiva son como los músculos: cuanto más los entrenas, más fuertes se vuelven.

      Las investigaciones demuestran que aprender a ver el vaso medio lleno tiene muchos beneficios. Puede mejorar la calidad de vida e incluso alargar la vida. Investigadores de la Universidad de Harvard estudiaron a 70.000 mujeres durante ocho años. Descubrieron que las más optimistas tenían un 30% menos de riesgo de morir por las principales causas de mortalidad en comparación con las menos optimistas (American Journal of Epidemiology, 2016).

      Por si no eres consciente de ello, el pensamiento positivo no solo tiene que ver con tu visión de la vida. También es tu actitud hacia ti mismo, y eso, como dicen los expertos, podría afectar a tu salud. Algunos estudios demuestran que rasgos de personalidad como el pesimismo y el optimismo podrían afectar a tu bienestar. El optimismo es eficaz en la gestión del estrés, que ofrece numerosos beneficios para la salud.

      Como ya se ha dicho, el pensamiento positivo no equivale a enterrar la cabeza en la arena proverbial e ignorar las situaciones desagradables. Se trata de abordar las situaciones de forma positiva y productiva: se espera que ocurra lo mejor, no lo peor. Está íntimamente ligado a la autoconversación.

      La autoconversación es el flujo constante de pensamientos tácitos que circulan por la cabeza, ya sean positivos o negativos. Algunos pensamientos se basan en la razón y la lógica, pero otros provienen de ideas erróneas que has creado por falta de información. Las investigaciones demuestran que si tienes continuamente pensamientos negativos, puedes ser un pesimista.

      Las investigaciones demuestran que el pensamiento positivo conduce a:

      - Menores índices de depresión - Menores niveles de angustia - Mejores habilidades para afrontar las dificultades y el estrés - Mejor salud del corazón - Menores riesgos de muerte por enfermedades cardiovasculares - Mejor bienestar físico y psicológico - Mayor resistencia al resfriado común Todavía no está claro por qué hay asociaciones entre el pensamiento positivo y estos beneficios para la salud. Una de las teorías predominantes es que el pensamiento positivo ayuda a afrontar mejor el estrés y, por tanto, reduce los efectos nocivos para la salud que experimenta el organismo. Otra escuela de pensamiento sostiene que las personas optimistas llevan un estilo de vida más saludable, tienen dietas más sanas y realizan más actividad física.

      Sea cual sea la relación, los beneficios son innegables y cualquiera puede disfrutarlos potencialmente.

      Este libro le enseñará a identificar el pensamiento negativo para que no se centre únicamente en los aspectos negativos de una situación ni se culpe por las cosas malas que suceden.

      Aprenderá a convertir el pensamiento negativo en positivo y los procesos de inversión de práctica y tiempo en la formación de nuevos hábitos. Serás capaz de identificar las áreas que necesitan ser cambiadas, vivir un estilo de vida saludable y hablar contigo mismo de una manera que te eleve.

      No puedes esperar que los cambios se produzcan de la noche a la mañana, pero con la práctica puedes aprender a criticarte menos y a aceptarte más. Esto se traducirá en una mayor aceptación del mundo que te rodea. Cuando tu mente es típicamente optimista, puedes manejar cualquier cosa que se te presente de forma más constructiva.

      Según Lao Tzu, hay que "vigilar los pensamientos porque se convierten en palabras" (Lao Tzu, 1984). Tus palabras se convierten en acciones y, a su vez, en un hábito. Los hábitos se convierten en carácter, y tu carácter da forma a tu destino. Dicho de otro modo, todo el mundo tiene un conjunto de mensajes que se repiten una y otra vez en su mente. El comentario personal influirá en lo que dices, en lo que haces, en quién eres, en tus relaciones y, finalmente, en tu destino.

      Nunca hay un mejor momento para empezar a trabajar en lo que sea disfuncional en tu cabeza que ahora. Tus acciones se extienden a todos los rincones de tu vida. Eres parte de una red, y la forma en que vives la vida afecta a la red y se extiende a todo el mundo. Un enfoque negativo se convierte en una profecía autocumplida. Empiezas a recoger lo que siembras y a atraer lo que eres.

      Conceptos como la ley de la atracción, los pájaros que se juntan y la atracción de lo que se piensa dan fe de la importancia del pensamiento positivo.

      Entonces, ¿cómo puedes empezar a iluminar tu visión del mundo e infundir más positividad en las cosas que piensas? Este libro responderá a esta pregunta y a otras sobre el tema. Te capacitará para seguir adelante y vivir una vida mejor. Si te parece que eso es lo que te interesa, sigue leyendo.
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      En este capítulo, aprenderás habilidades útiles para mantenerte positivo. Por ejemplo, cómo tener fe en tus capacidades, desintoxicar tu mente, tener confianza en ti mismo, alcanzar tu potencial, cambiar tu mentalidad y controlar tus pensamientos. Todo esto, a menos que esté anclado en el conocimiento correcto, no durará y podría convertirse rápidamente en más razones para estar ansioso. Tienen que basarse en el autoconocimiento.

      Autoconocimiento Se cree que el famoso filósofo Sócrates dijo que la vida no examinada no merece la pena ser vivida. Cuando le preguntaron a qué podían reducirse todos los mandamientos de la filosofía, dijo: "conócete a ti mismo".

      Conocerse a sí mismo goza de prestigio en la cultura actual y se ha enmarcado como el sentido de la vida. Puede convertirse fácilmente en un cliché, por lo que uno se pregunta por qué el autoconocimiento es algo bueno. ¿Qué ocurre si no te conoces a ti mismo? ¿Cómo se llega a hacerlo y por qué es tan difícil conocerse a sí mismo?

      El autoconocimiento se refiere a un tipo específico de conocimiento de naturaleza psicológica o emocional. Puedes saber la semana en que naciste o si eres una persona madrugadora o no, pero aun así careces de autoconocimiento. No todo lo que se sabe sobre uno mismo es imprescindible conocerlo. En este apartado, el autoconocimiento se refiere a tu núcleo psicológico interno: ¿qué tipo de persona te atrae y por qué? ¿Cuáles son tus talentos? ¿Cómo eres cuando recibes comentarios? ¿Qué haces cuando la vida te frustra?

      Si puedes responder a estas preguntas a fondo, podrás hablar de ti como alguien que se conoce bien a sí mismo, y podrás comenzar tu viaje para convertirte en una persona positiva.

      Piensa en este proceso como en la búsqueda de oro: tienes que profundizar para encontrar el valor. No puedes tener miedo de descubrir lo que hay debajo de las decisiones que tomas, las cosas que te hacen entrar en espiral y las causas de tu ansiedad.

      El autoconocimiento ofrece una vía de realización y un grado de felicidad. Si no te conoces a ti mismo, te expones a equivocar tus ambiciones. El correcto conocimiento de uno mismo te da más posibilidades de evitar errores en tu trato con los demás y en tus elecciones vitales.

      El punto principal de esta sección es formar una base de reflexión antes de empezar a adoptar cualquiera de las cosas que este libro recomienda. De este modo, podrás hacer tuya la herramienta y asegurarte de que te será útil incluso a largo plazo.

      Tenga fe en sus habilidades En una conferencia de prensa, Larry Bird dijo una vez que un ganador es una persona que conoce los talentos que Dios le ha dado y trabaja para convertirlos en habilidades y luego los utiliza para lograr sus objetivos. Los hombres de negocios más exitosos del mundo son tan seguros de sí mismos como para parecer arrogantes. Piensa en personas como Bill Gates, Donald Trump y Richard Branson. Han aprendido a no cuestionar sus capacidades.

      Los psicólogos dicen que una de las formas de adquirir confianza en uno mismo es volverse competente (Kolbert, 2014). Hay una línea recta entre volverse competente en lo que uno hace y el pensamiento positivo. Te resultará más fácil ver el lado positivo de las cosas si sabes que haces bien lo que te propones. Los siguientes son algunos consejos para ayudarte a creer en tus capacidades:

      - Concéntrese en sus puntos fuertes: usted conoce las áreas en las que es competente. Las habilidades varían de una persona a otra y de un trabajo a otro. Escoge las tuyas y esfuérzate para llegar a ser aún mejor. No quieres ser mediocre.

      - Deja que las cosas se vayan - Está bien dejar que algunas puertas se cierren. No se puede hacer todo, y es prudente no intentarlo. Si algunas cosas se caen de tu lista de tareas, puedes delegar y dejar de lado algunas cosas cuando lo necesites.

      - Cuida de ti mismo - ¿Qué confianza tienes cuando no has dormido lo suficiente, estás siempre agotado y no tienes energía? Come bien, duerme lo suficiente, hidrátate y haz ejercicio.

      - Despiértate temprano - El viejo adagio de "acostarse temprano, levantarse temprano" es cierto. No se ganó su novedad sin resultar útil. Muchos triunfadores se levantan temprano para dedicar tiempo a meditar, leer y trabajar sin distracciones. Se pueden hacer muchas cosas cuando se tiene un tiempo de tranquilidad. Asegúrese también de acostarse temprano.

      - Refresca tus habilidades con regularidad - La mayoría de las habilidades se desvanecen con el tiempo, más aún en el sector de la tecnología y las comunicaciones que se actualiza continuamente. Haz un retorno de la inversión personal aprendiendo continuamente, haciendo cursos de actualización y asistiendo a seminarios cuando corresponda.

      Vigila tus pensamientos "La vida es un 10% de lo que te ocurre y un 90% de cómo reaccionas". - Charles R. Swindoll La realidad no es neutral; te conviertes en lo que piensas. Siempre estás juzgando las cosas que ocurren a tu alrededor. ¿Has estado alguna vez en la misma situación de peligro o riesgo que tu amigo? ¿Qué diferencias has notado en vuestras respuestas? Donde uno ayuda a encontrar una solución, otro puede gritar y confundirse. Donde uno se anima, otro puede quedar paralizado por la indecisión. El punto aquí es que tus pensamientos y tu realidad están inevitablemente conectados. Cuando trabajes para pensar positivamente, tienes que ser consciente de este hecho.

      Sin embargo, hay que tener cuidado de no hacerlo tan simple que vaya en contra de lo que se está tratando de lograr. El pensamiento positivo no es sólo el lado positivo; hay que abarcar todo el ser. Marco Aurelio dijo del alma que se tiñe del color de los pensamientos que tiene.

      A la sociedad le encantan las afirmaciones en blanco y negro que te colocan en una categoría y te eximen de otra por defecto. Cuando se trabaja para pensar en positivo, las etiquetas pueden ser una carga.

      Todo el mundo tiene pensamientos y momentos positivos y negativos. Puede ser perjudicial pretender ser siempre feliz. Si te centras sólo en un aspecto, no verás tus puntos ciegos. Por ejemplo, etiquetarte como una persona negativa puede hacer que exageres tus dramas y entres en la autocompasión.

      Los investigadores dicen que los optimistas afrontan mejor el estrés porque pueden manejar la adversidad (Schmitz et. al., 2014) no porque tengan siempre una visión positiva. Su respuesta inmunitaria es la misma que la de los pesimistas. El pensamiento positivo no consiste en hacer que todo se cumpla, sino en manejar todo como un maestro.

      Sólo puedes hacerlo si eres capaz de dominarte a ti mismo. Entrénate para tratar tus pensamientos negativos como sugerencias de tu cerebro y no como descripciones de lo que eres. Esto viene de entender que no hay nada malo en tener emociones negativas.

      La positividad no es un estado. Es un estado fluido. Entrena tus pensamientos para no exagerar un solo aspecto de una situación. El truco consiste en caminar por la tensa línea entre el optimismo y el pesimismo como observador.

      Como regla general, conéctate a las emociones que tienes para responder en lugar de reaccionar. Esto significa no dejar que tus ideas preconcebidas moldeen tu comportamiento, sino explorar tus emociones para comprenderlas. Alimenta la sabiduría y la compasión en lugar de la ira. 

      Piensa en el pensamiento positivo como un ejercicio de autoaceptación. Gestiona los puntos fuertes y los defectos que tienes hasta el punto de aceptarte como una persona que comete errores pero que también es capaz de hacer grandes cosas. El pensamiento positivo sólo funciona si aceptas la realidad completa de lo que eres.

      Desintoxica tu mente En el mundo actual, la atención es moneda de cambio. Cuanta más atención le preste la gente a algo, más valioso será: a mayor exposición, mayor beneficio. Cuanta más energía le das a algo, más poderoso se vuelve, y en un mundo que siempre está pidiendo tu energía mental en correos electrónicos que responder, ropa que llevar, recetas que probar y formas de hacer fotos, tienes que cuidar tu mente.

      Si no sabes qué es lo que más te importa, puedes caer fácilmente en patrones de ansiedad. Al no ser capaz de entender lo que merece espacio, puedes acabar perdiendo tus días en pistas de conejo. La mayoría de la gente no se da cuenta de que uno aprende y crece a partir de lo que experimenta y absorbe de forma constante. La desintoxicación de la mente consiste en deshacerse de las cosas innecesarias que le hacen sentirse agobiado y le impiden adoptar una perspectiva positiva de la vida.

      Los siguientes son consejos para desintoxicar tu mente:

      - Haz una lista de lo que te preocupa ¿Te has dado cuenta de que si tienes un plan para resolver un problema, ya no necesitas preocuparte por él? La idea es sencilla: no te preocupas por los problemas porque crees que rumiarlos es productivo. Te preocupas por asegurarte de que no te olvidas de tratar el asunto porque es arriesgado, o porque la amenaza que supone es enorme.

      Anota todo lo que te molesta en una lista de "cosas que te preocupan". Reserva un tiempo para poder revisar esa lista. Descubrirás que la mayoría de los miedos que tienes son infundados, y podrás elaborar un plan para lidiar con los que puedes manejar.

      - Adopta el diario de la basura Coge un cuaderno y dedícalo sólo a cosas que puedas clasificar como "basura". Mantén el diario en un lugar seguro y privado. Cada vez que te sientas agobiado o tu mente empiece a dar vueltas, escribe todo lo que te venga a la cabeza. Suelta los pensamientos que tengas aunque no tengan sentido o no los creas de verdad.

      - Pasa tiempo al aire libre Las investigaciones han demostrado que cuando las personas pasan más tiempo en la naturaleza, comienzan a ver beneficios significativos para su salud y bienestar. Pasar tiempo en la naturaleza también le permite obtener claridad y relajarse. Lo necesitas para poner las cosas en perspectiva.

      - Deja de seguir a quienes no aportan nada a tu vida En un mundo en el que las redes sociales son casi una necesidad, uno puede quedar atrapado en una madriguera y encontrarse, sin darse cuenta, en un ciclo de comparaciones y autoconvencimiento negativo. Dedica tiempo a filtrar a quién permites entrar en tus redes sociales. Si pasas tiempo en Internet, más vale que sea positivo y productivo. Evalúa a quién sigues regularmente y asegúrate de que todas las cuentas que sigues aportan algo a tu vida.

      - Limpia los números de teléfono antiguos Todo el mundo tiene algunas personas con las que sabes que no volverás a hablar o con las que no deberías volver a hacerlo. Es parte del ser humano. Es conveniente que dediques algo de tiempo a borrar los números de teléfono antiguos. Ni siquiera se trata de deshacerse de la tentación, aunque eso podría ser parte de ella - adiós, adiós ex molesto - se trata de la sensación que se obtiene después de eliminar las cosas que no necesita. Recordarás lo lejos que has llegado, y todo el mundo necesita una dosis de gratitud. También te inyectará una sensación de cierre.

      - Despeja tu bandeja de entrada Tu bandeja de entrada debería ser como una lista de "cosas por hacer". Lo que hay en tu bandeja de entrada cada día debería indicarte lo que tienes que atender. No hay nada más estresante que temer haber perdido mensajes importantes en tu cuenta por no tenerla limpia.

      - Anular la suscripción a información y correos electrónicos promocionales innecesarios Puede ser que en un momento dado necesitaras un servicio y se te haya quedado pequeño. O quizás, te suscribiste para apoyar a un amigo. Otras veces incluso te suscribes por error. Sea cual sea el caso, puede que seas propenso a desplazarte por las páginas web cada vez que ves una oferta, y eso podría estar consumiendo tu tiempo o tus gastos. Para mantener limpia tu bandeja de entrada y ahorrar dinero y tiempo, cancela la suscripción a todo lo que no necesites. Como regla general, fija un tiempo para hacer una gran limpieza de tu bandeja de entrada. A partir de ahí, tome nota para eliminar y anular la suscripción de cualquier cosa que no quiera la primera vez que la vea para que no se acumulen.

      - Calcula el tiempo que pasas en internet Los estudios demuestran que muchos jóvenes pasan hasta cuatro horas en internet consumiendo contenidos que ni siquiera les gustan. Imagina que pasas cuatro horas diarias, durante dos meses, por ejemplo -suponiendo que no te conectes los fines de semana, lo que es muy poco probable-; pasas hasta siete días conectado en dos meses. Es trágico que ese tiempo no se emplee en cosas productivas.

      Descárgate una extensión del navegador para registrar cuánto tiempo pasas conectado y en qué sitios lo haces. Analiza la cifra con sinceridad. También hay otras aplicaciones descargables en tu teléfono que podrían registrar tu tiempo en las redes sociales. Si esa cifra te resulta chocante, ya sabes que es hora de cambiar.

      - Tómate un día libre sin fotografías Puedes vivir tu vida sin tener que documentarla. En la era actual, es posible documentar y compartir todas las partes de tu vida en línea, lo que podría exponerte a riesgos de seguridad y también podría introducir una presión, haciéndote sentir que tienes que "rendir" constantemente. Esto puede crear un estrés excesivo, más aún cuando empiezas a tomar decisiones basándote en cómo aparecerías ante la gente en lugar de cómo las sentirías tú.

      - Reflexiona sobre tu vida Si no supieras qué aspecto tiene tu vida ante los demás, ¿cómo te sentirías?

      Hazte esta pregunta con sinceridad y encuentra las áreas de tu vida con las que eres realmente feliz. Deshazte de las partes que sólo disfrutas por cómo te hacen ver los demás.

      - Haz que sea difícil entrar en las redes sociales Como ya hemos dicho, puedes pasar mucho tiempo navegando sin sentido por las redes sociales. Si decides que eso ya no es algo que quieres para tu vida, puedes dificultar el acceso a las cuentas de las redes sociales. Puedes eliminar la opción de guardado automático de tus contraseñas o eliminar las aplicaciones de tu teléfono. De cualquier manera, haz que las aplicaciones de las redes sociales sean menos accesibles.

      - Vigila tu forma de socializar Las personalidades afectan en gran medida a la forma en que las personas se relacionan con los demás (Jung, 1921). Un rasgo clásico de los ambiciosos es que son sociales y extrovertidos en algunos entornos. Se trata de un hábito fundamental que cualquier persona debe desarrollar, independientemente de su posición en la escala de extrovertidos e introvertidos. Ten en cuenta con quién pasas el tiempo, qué compartes con ellos, con quién te relacionas y cómo te desahogas. Esto puede afectar a tu bienestar, a tu vida y a la persona en la que te conviertes.

      - Recuérdate a ti mismo cuál es el panorama general ¿Cuáles son tus objetivos a largo plazo? Es conveniente que dediques tiempo a anotar cuáles son esos objetivos y que lo llames visión de la vida. Consulta esta visión a menudo y tenla siempre presente mientras realizas las tareas mundanas de la vida. Es fácil quedarse atrapado en los pequeños detalles de la vida sin saber por qué. Cuando entiendas el porqué, podrás tomar decisiones de apoyo que te lleven a tu objetivo.

      - Protege tu espacio mental tanto como puedas Hay un dicho común que afirma: "No hay nada que entre en un hombre desde fuera que pueda contaminarle, pero las cosas que salen de él, ésas son las que contaminan al hombre". Esta idea se repite en muchos refranes como "no juzgues un libro por su cubierta" o "las aguas tranquilas corren profundas". Es innegable que lo que dejas entrar en tu corazón es lo que te convertirá en el tipo de persona que eres. Si siempre estás escuchando cotilleos, es probable que empieces a no disfrutar de ninguna otra forma de conversación.

      Como parte del desorden de tu mente, vigila lo que escuchas. Cambia la conversación con los amigos que siempre cotillean. Mira las noticias de forma selectiva para no estresarte con cosas sobre las que no tienes control. La idea aquí es comprometerse a ser la persona más pacífica y con los pies en la tierra que puedas ser. No dejes que cualquier cosa atraiga y mantenga tu atención.

      Cambiando tu mentalidad En este punto, si has observado los consejos para desintoxicar tu mente, te queda mucha energía mental para dar a lo que sea que elijas. Notarás que te sientes más ligero. Eso es bueno. Significa que vas en la dirección correcta.

      En la vida, los cambios son inevitables y hay que aprender a aceptarlos e incluso a anticiparlos sin que supongan un gran obst
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