
  [image: ]


  INTRODUCCIÓN


  


  Tenemos una sola vida y queremos tantas cosas en esa única vida…. No es posible llegar a todas esas cosas y todas las cosas que deseas te las mereces y deberías tenerlas. Pero está claro que hay mucha gente no es capaz de obtener de la vida, incluso, las cosas que se merecen. La falta de fuerza de voluntad puede ser una de las razones que están obstaculizando el alcanzar tu meta. Todas las personas queremos estar en forma, ser felices en la vida y lograr un estilo de vida saludable en la que tengamos más control para comer saludablemente, evitar las drogas duras o blandas y hacer haciendo ejercicio regularmente.


  


  Sea cual sea tu objetivo, tienes que ejecutar tu fuerza de voluntad con regularidad para lograrlo. Cuanto más se ejercita, mejor será tu control ante las decisiones que tomes. La fuerza de voluntad no se alimenta automáticamente con el tiempo, es una cualidad que tienes que aprender a ejercitarla. Esa fuerza de voluntad te ayudará a resistir todas las tentaciones que aparezcan en tu vida y que te tienten a dejar de alcanzar tu meta propuesta.


  


  La fuerza de voluntad es el arma más poderosa que cualquier persona puede tener.


  Este libro es una guía que te enseña cómo obtener una gran fuerza de voluntad sin tener que invertir esfuerzo. Algunos ejercicios sencillos, pero muy útiles se incluyen con el fin de hacer tu aprendizaje práctico junto con el teórico. Tómate tu tiempo para ir a través de los contenidos y los ejercicios, trata de entenderlos y aplicarlos inmediatamente los hayas leído. Practicalas una y otra vez, en cualquier sitio que te vaya bien. No hay horario ni calendario, tan solo practicar y practicar. Verás inmediatamente cambios en tí, en tus decisiones. Incluso al practicar los ejercicios desde la primera vez, te será fácil hacer las siguientes veces.


  Una vez que domines las técnicas, vas a ver un cambio positivo en ti y en tu vida.


  Que disfrutes de la lectura!
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  La Fuerza de Voluntad – Introducción



  


  Todas las mañanas, después de abrir los ojos, lo primero que haces, quizás, es comprobar la hora y terminar diciendo “Mierda!, Otra vez voy tarde”, saltas de la cama a toda prisa y te prometes de nuevo a ti mism@ “Desde esta noche, me voy a ir a dormir pronto para levantarme temprano”.


  


  Tú sabes muy bien, que puedes tener un día muy bueno si te levantas con tiempo, y que sólo entonces, las cosas irán rodadas y sin problemas en tu día. Y esta historia se repite todos los días. Todas las mañanas te prometes a ti mism@ que te levantarás temprano y al atardecer se te ha olvidado. Ahora, hay un amigo o amiga tuya, que sigue quejándose de lo que quiere es hacer ejercicio y no es capaz de empezar ha hacerlo.


  


  Tu vecino o vecina con sobrepeso, que parece que hace un régimen estricto, pero que nunca le has visto en el gimnasio. Por que nunca es capaz de dar ese primer paso. O tienes un hermano o hermana que está dispuest@ a dejar de fumar y empezar una vida saludable, pero tu sabes que es un simple grito, que nunca va a haber una sola intención de dejar de fumar.


  


  Seguro que en tu memoria tendrás a más personas con ciertas cosas en su lista de tareas o metas por hacer, pero que nunca son capaces de dar ese paso hacia delante para empezar o, si llegan a empezar, que no pueden continuar con esa decisión por mucho tiempo.


  


  Entonces, ¿dónde está el problema? ¿No son serias las personas, acerca de lo que prometen? Créeme, son personas condenadamente seri@s, pero les falta una cosa fundamental que les impide lograr sus esfuerzos o propósitos y es la “FUERZA DE VOLUNTAD”.


  


  Nosotr@s, como personas, nos han bendecido con la capacidad de tener una fuerza de voluntad mayor que cualquier ser vivo. Tenemos la capacidad de hacer una elección consciente y sin esfuerzo para acceder a ella. En caso de obstáculos, necesitamos echar mano de la fuerza de voluntad, por que tenemos tendencia a darnos por vencid@s fácilmente en ese tipo de situaciones. Con una voluntad débil, no serás capaz de tener un resultado bueno para tu vida.
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  Sí, la Fuerza de Voluntad es muy importante. Si quieres conseguir lo que quieres, lo primero que necesitas es fuerza de voluntad. Hay un dicho: “Donde hay una voluntad, hay un camino”. Y es tan cierto.


  Si no tienes interés, pasión o alegría en hacer algo, no serás capaz de hacer el trabajo o tarea de manera muy eficiente, sin importar lo mucho que lo intentes. Pero si tienes interés en un trabajo o tarea, y tienes una gran fuerza de voluntad para ello, ya tienes la mitad de la batalla ganada para lograr el éxito en tu objetivo.


  Muchas personas no han aprendido a tener una gran fuerza de voluntad para convertir sus sueños en realidad, pero eso no significa que puedas construir y generar tu fuerza de voluntad en tu día a día.


  Sí se puede, y el hacerlo, va a cambiar el mundo que te rodea.


  Verificación de la realidad – Una autoevaluación


  Esto puede parecer absurdo de leer, pero lo cierto es que una de las tareas más difíciles para algunas personas es conocerse a un@ mism@. Muchas personas son conscientes del hecho de que, si su fuerza de voluntad es suficientemente fuerte podrán navegar a través de tempestades o tormentas que nos golpea a veces la vida. Las personas que no conocen esto, no tienen éxito en su empeño a lograr cosas y que ni si quiera tienen la idea de que su fuerza de voluntad débil juega aquí un papel de ladrón.


  Pregúntate a ti mims@ algunas reflexiones sobre estos hechos para saber si tienes una fuerza de voluntad a mejorar. Comprueba el número de los puntos detallados a continuación si te identificas o si te ayudan a conocerte un poco más. Una vez que eres consciente, y te conoces un poco más, el camino se convierte a partir de ahora, mucho más fácil.


  


  
    	Juegas a esperar el momento adecuado, y pierdes mucho tiempo en ello.



    	Te preocupas mucho si no funcionará antes de iniciar el proyecto. Tomas más en consideración los puntos negativos que los positivos.



    	Ni si quiera empiezas el objetivo por miedo al fracaso.
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    	Siempre pides a alguien que te rescate a la más mínima situación difícil.



    	Acabas haciendo lo que todo el mundo hace. Encuentras más fácil seguir a la multitud. Pero interiormente desearías dirigirlos.



    	Nunca tratas la razón que hay detrás de hacer algo. A menudo no tienes suficientes razones para apoyar la tarea.



    	Te influencian muy fácilmente haciéndote cambiar tu decisión rápidamente .



    	Siempre buscas la aprobación de alguien antes de tomar la decisión.


  


  Todo lo descrito, son síntomas de un autocontrol débil. Si tienes varios síntomas, no estás teniendo una fuerza de voluntad fuerte y debes trabajar en ello con el fin de obtener éxito en tu vida.


  


  [image: ]


  ¿Qué es la Fuerza de Voluntad?


  Así que, ¿ qué es la fuerza de voluntad?


  En pocas palabras, es el deseo de lograr algo. Es el poder que te ayuda a vencer las tentaciones o debilidades, que nos impidan alcanzar las metas. Es el dominio de sí mism@ que te permite moverte en la dirección de conseguir tus metas a largo plazo, anulando o debilitando todos los sentimientos e impulsos negativos.


  Vivimos en un mundo que tiene mucho encanto y atracciones. Algunos de ellos son buenos y otros no son tan buenos. Somos por naturaleza seres emocionales, muchas veces caemos en alguna tentación nociva ignorando todas las consecuencias que puedan ocurrir después. Tenemos la costumbre de preferir una ruta corta y fácil en lugar del camino más largo sin tener en cuenta los beneficios de ello.


  Todo el mundo tiene algunos hábitos negativos que desean eliminar de su vida, pero no tienen éxito en su labor debido a una débil fuerza de voluntad. Dejar de lado un mal hábito e ignorar un impulso negativo necesita siempre esa fuerza interior y la concentración.


  Echemos un vistazo a una situación concreta muy relevante de la vida real.


  Hoy, prácticamente todo el mundo está conectado a internet o las redes sociales, por ejemplo Facebook u otros. De vez en cuando estamos conectad@s con nuestras amistades o conocid@s. Tenemos el trabajo, los estudios u otras responsabilidades en nuestra vida y por eso tenemos menos tiempo para Facebook. Pero la necesidad de mantener el control de nuestros teléfonos o dispositivos móviles es irresistible, y nos permitimos gastar mucho más tiempo de esta manera. Esto afecta a nuestro día día, y a veces esto nos hace estar cada vez con menos motivación. Una persona que tiene menos autocontrol no será capaz de resistir la tentación, por lo que se verán afectados sus otros compromisos o responsabilidades. Pero una persona que tiene un control de sí mism@, será capaz de ver las consecuencias de beneficio que tiene a largo plazo y actuará en consecuencia.


  Cualquier gran éxito que desees tener, no se logra con una fuerza de voluntad débil.
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  ¿Se puede desarrollar la Fuerza de Voluntad?


  Si alguien no tiene una fuerza de voluntad fuerte, esto no interfiere en que se pueda desarrollar o ampliar. De echo, como todo lo demás, la fuerza de voluntad puede ser desarrollada y mantenerla con una dedicación constante.


  La fuerza de voluntad es como el filo de un cuchillo, si se deja sin uso, se oxida y pierde el afilado. Pero si lo usas y le haces un mantenimiento, se convierte en un cuchillo capaz de cortar fácilmente.


  Todas las personas podemos recuperar la fuerza de voluntad y tomar el control de tu comportamiento y actitudes en vez de dejarse llevar por las circunstancias.


  Como un niño en un sueño profundo, que tiene que ser despertado con cuidado, mimo y ternura, y caminar de la mano los primeros pasos hasta que está despierto, la fuerza de voluntad tiene que ser alimentada con la perseverancia. No se puede decir un día que tienes que tener fuerza de voluntad y tener disciplina. De esta manera corres el riesgo de caer de bruces y puedes terminar volviendo al viejo patrón de actitud pasiva que ha dominado tu vida durante tanto tiempo.


  Comprender que es la Fuerza de Voluntad


  La vida nos pone a prueba de variadas maneras a lo largo de nuestra vida y tenemos que lidiar con todas los pensamientos negativos que nos sabotean. Si tienes muchas cosas que llevar a cabo, necesitas ponerte en marcha. Y es imposible realizarlas cuando siempre tienes que estar de guardia con todos los pensamientos que


  

  

  

  

  

  

  

  

  
    	La fuerza de voluntad es un estado de ánimo que te impulsa a hacer cosas concretas, a tener siempre las metas claras y en lograr el éxito en tu tarea o propósito.



    	No sufres, no es necesario sufrir para alcanzar tus metas. Ves tus metas y objetivos de una manera positiva y estimulante que enriquece tu vida con una gran fuerza de voluntad.



    	Con una fuerza de voluntad débil, seguro que tienes una adicción a tratar. En este momento estás siendo guiado por los malos hábitos alimenticios o las emociones detrás de esa acción. Al no tener el control de la libertad de elegir, la sustituyes por acciones automáticas como la alimentación, la televisión, el tabaco, internet u otros y no te deja libertad de acción para decidir cuándo y cómo quieres actuar.



    	Con la fuerza de voluntad ejercitada, vivimos deliberadamente. La voluntad que ya tenemos todas las personas dentro nuestro, se despierta para dartecuenta de que “yo elijo” y que te libera de los malos hábitos y sus secuelas.


    	Despierta y fortalece la fuerza de voluntad, con ello tendrás más calma, aumento de la conciencia, el sentido de la estabilidad personal y bienestar.



    	Reconoce en la programación de tu cerebro lo que te hace comer mal para eliminarlo. Podrás el comportamiento bajo el control de la voluntad.



    	Del mismo modo que la fuerza de voluntad, la atención o concentración participan de forma directa con la voluntad. En el momento en el que dominas la atención de un pensamiento o emoción, puedes activarlo o desactivarlo cuando lo desees. Esto te da el poder para lograr cualquier meta u objetivo que te marcas. Por ejemplo, cuando quieres comer algo, y no debes o no puedes, tus pensamientos se convierten en repetitivos y hasta convertirse en obsesivo por comer, algo que al final hacemos por que la ansiedad que produce es muy grande. Con la gestión de la voluntad vamos a controlar el impulso del momento en el que comienza a tener efecto y no le vamos a dar la oportunidad si quiera de que ocurra.



    	La fuerza de voluntad no es una característica inmutable, con el que se nace o no se nace, sino todo lo contrario. Es una virtud, una actitud que puede ser desarrollada y mejorarla en nuestras vidas, fortaleciéndola y concentrándose o centrarse en lo que queremos.



    	La fuerza de voluntad va de la mano de la con la realización de algo que queremos mejorar en nosotr@s mism@s o en conseguir éxito en cualquier área, y ahí, es cuando empezamos a dirigir nuestra fuerza de voluntad para obtener el logro.


  


  

  Conclusiones


  La determinación es la clave del éxito, pero…. ¿Que es lo que hay que hacer para fijar la atención en un objetivo? Nada permanece inalcanzable, si se enseña correctamente. He tratado de presentarte algunos datos importantes sobre el desarrollo de la fuerza de voluntad. He resumido todos mis hallazgos y experiencias en forma de unos ejercicios y consejos que has leído en este libro. Mi meta ha sido la de mantener el contenido sencillo pero eficaz. Espero lo hayas disfrutado y que lo incluyas en tu vida para obtener los beneficios en lo que tú más quieras.


  Para obtener más información sobre este libro, o sobre la fuerza de voluntad y otros temas para crecimiento personal, por favor visita http://alegrar.me
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