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TOMAS MILES DE DECISIONES cada día. La mayoría parecen insignificantes, hasta que te das cuenta de que están saboteando silenciosamente tu felicidad.

La decisión matutina de revisar el teléfono en lugar de hacer ejercicio. El “sí” de la tarde a un proyecto que te agota. Las horas de la noche perdidas en las redes sociales. Mientras tanto, tus sueños permanecen intactos en un rincón de tu mente.

No estás roto. Simplemente estás operando sin un sistema de prioridades claro.

La mayoría de las personas se mueven a tientas por la vida, tomando decisiones basadas en la urgencia, la culpa o lo que les resulte más fácil en el momento. Confunden estar ocupados con ser productivos. Confunden las expectativas de los demás con sus propios valores. Se preguntan por qué el éxito les resulta vacío cuando finalmente lo alcanzan.

Tú mismo lo has experimentado: la fatiga por tomar decisiones agota tu energía mental con cada elección. Cuando careces de prioridades claras, cada decisión se convierte en una carga mental. Tu cerebro se agota de sopesar constantemente opciones sin un marco de referencia que te guíe.

Pero aquí está lo que lo cambia todo. Las investigaciones demuestran que las personas que viven de acuerdo con valores claramente definidos disfrutan de mayor bienestar y satisfacción en sus vidas y carreras. Experimentan menos ansiedad, toman decisiones con mayor rapidez y se sienten más seguras de sus elecciones. No solo logran hacer más, sino que hacen lo correcto .

Este libro contiene un sistema probado. Te ayuda a identificar tus valores auténticos y a construir una estrategia de vida en torno a ellos. Aprenderás técnicas basadas en la evidencia, utilizadas por personas de alto rendimiento, para eliminar la fatiga por la toma de decisiones y crear patrones de éxito automáticos.

Se acabaron las dudas sobre si vas por el buen camino. Se acabó decir que sí a cosas sin importancia mientras tus verdaderas metas esperan en segundo plano.

Tus valores guiarán cada decisión. Tus prioridades se convertirán en tu fuerza.

Las estrategias que encontrarás en estas páginas han transformado miles de vidas. Funcionan porque se basan en investigaciones sólidas, que incluyen psicología conductual, neurociencia y ciencia de la decisión. Y lo que es más importante, funcionan porque te ayudan a convertirte en quien realmente quieres ser. La vida que deseas te espera. Construyámosla juntos.
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LA MAYORÍA DE LAS PERSONAS viven toda su vida sin saber realmente qué las motiva. Si alguien te siguiera durante una semana y observara tus decisiones, ¿qué diría que valoras de verdad? Piensa en dónde inviertes tu tiempo, a qué dices que sí y cómo reaccionas bajo presión. Tu respuesta podría sorprenderte. Mucha gente cree conocer sus valores, pero sus acciones diarias cuentan una historia diferente.

Esta brecha entre lo que creemos valorar y lo que realmente hacemos genera estrés, confusión y la sensación de que algo falta en nuestras vidas. La buena noticia es que descubrir tus verdaderos valores es el primer paso para construir una vida plena y satisfactoria.
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​Marco de descubrimiento de valores
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A la mayoría de las personas les cuesta identificar sus verdaderos valores porque nunca les han enseñado a descubrirlos. A menudo, cargamos con valores que no son realmente nuestros. Algunos provienen de nuestros padres, otros de la sociedad y otros de lo que creemos que deberíamos creer. Estos valores prestados resultan pesados y forzados.

Los valores auténticos son diferentes. Nacen de lo más profundo de tu ser. Se sienten naturales y revitalizantes cuando los honras. Guían tus mejores decisiones y tus momentos más felices. Cuando vives de acuerdo con tus valores auténticos, las decisiones se vuelven más claras y la vida cobra mayor sentido.

El método de evaluación de valores CORE te ayuda a descubrir lo que realmente te importa. CORE significa Clarificar, Observar, Reflexionar y Explorar. Este sistema te ayuda a distinguir tus verdaderos valores de aquellos que has ido adquiriendo a lo largo de tu vida.
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TUS VALORES SE DIVIDEN en cuatro categorías principales que dan forma a todos los aspectos de tu existencia. Comprender estas categorías facilita la identificación de lo que te motiva.

Los valores personales se centran en la persona que quieres ser, abarcando cualidades como la honestidad, el crecimiento personal, la creatividad o el espíritu aventurero. Estos valores dan forma a tu carácter y guían la manera en que te tratas a ti mismo y a los demás.

Los valores en las relaciones se centran en cómo te relacionas con los demás y pueden incluir la lealtad, la compasión, el tiempo en familia o el servicio a la comunidad. Estos valores determinan qué tipo de relaciones construyes y mantienes, influyendo en todo, desde tus amistades hasta tus relaciones sentimentales.

Los valores laborales guían tus decisiones profesionales y tu experiencia laboral diaria, incorporando elementos como el logro, la ayuda a los demás, la independencia y la seguridad. Cuando tu trabajo se alinea con estos valores, se convierte en algo más que un simple sueldo, sino en un propósito.

Finalmente, los valores relacionados con el estilo de vida rigen cómo queremos vivir día a día, incluyendo prioridades como la salud, la sencillez, la prosperidad o los viajes. Influyen en dónde vivimos, cómo gastamos el dinero y qué hacemos en nuestro tiempo libre.

Los conflictos de valores surgen cuando dos valores importantes te llevan en direcciones opuestas. Por ejemplo, puedes valorar tanto el éxito profesional como el tiempo en familia. Sin embargo, un trabajo exigente puede dificultar el equilibrio entre ambos. Estos conflictos son normales, pero requieren atención.

La clave para resolver conflictos de valores reside en comprender cuáles son realmente innegociables para ti. Algunos valores son flexibles; puedes ceder en ellos sin perder tu esencia. Otros son sagrados. Renunciar a estos valores se siente como traicionar tu identidad.

Las investigaciones demuestran que las personas resuelven mejor los conflictos de valores cuando logran identificar qué valores son sagrados y cuáles permiten cierta flexibilidad. Esto ayuda a encontrar soluciones creativas que respeten lo más importante, a la vez que se hacen concesiones prácticas en áreas menos críticas.
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Tus experiencias pasadas revelan tus valores más profundos. Piensa en esos momentos cumbre en los que te sentiste más vivo, orgulloso y realizado. ¿Qué valores honrabas en esos instantes? Estas experiencias te muestran lo que más te importa.

Tus momentos más difíciles también son reveladores. Recuerda las veces que te sentiste enojado, frustrado o profundamente decepcionado. Estos sentimientos suelen indicar que se estaba violando un valor importante. Tus reacciones emocionales revelan lo que más te importa.

Recuerda también tu infancia. ¿Qué te encantaba hacer? ¿Qué te enorgullecía? ¿Qué te disgustaba? Los niños suelen expresar sus valores naturales con más libertad que los adultos. Tus intereses y reacciones infantiles pueden revelar valores que aún te importan hoy.

Descubrir tus valores auténticos requiere una profunda introspección a través de preguntas poderosas que revelan patrones ocultos en tu vida. Pregúntate qué actividades te hacen perder la noción del tiempo, ya que suelen estar alineadas con tus valores fundamentales. Reflexiona sobre las injusticias del mundo que más te indignan. Tu enojo a menudo apunta hacia valores vulnerados.

Piensa en los halagos que más valoras y en qué invertirías tu tiempo si el dinero no fuera un problema. Reflexiona sobre los errores que no quieres repetir y lo que te gustaría que la gente recordara de ti después de tu partida. Observa cuándo te sientes más tú mismo y qué causas te inspirarían a donar tu tiempo de forma altruista. Considera qué tipo de persona admiras más y qué experiencias de tu pasado aún te llenan de orgullo.

Tus respuestas revelan tus valores auténticos. Identifica patrones en tus respuestas. Los temas que se repiten probablemente estén relacionados con tus valores fundamentales.
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