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Una y otra vez, las personas sienten la necesidad de cambiar sus vidas desde cero. ¿También sientes esa necesidad? Entonces, rápidamente te darás cuenta de que hay muchos obstáculos para implementar el cambio. El cuerpo, la mente, todo tu ser se resisten al cambio. Echa un vistazo a tu pasado: ¿cuántas veces has hecho nuevas resoluciones al comienzo de cada año y luego las has descartado después de poco tiempo? No estás solo en esto; según estimaciones científicas, alrededor del 80 por ciento de todas las resoluciones de Año Nuevo fracasan. El cambio es un gran desafío con una alta tasa de fracaso en todos los niveles.

Mantener el enfoque en las grandes oportunidades que representa el cambio es difícil. Este patrón está profundamente arraigado en nosotros y el deseo de nuevos hábitos siempre va acompañado de miedo: el miedo al fracaso. Nos impide implementar el comportamiento que anhelamos. Al principio, invertimos una cantidad increíble de energía, la cual nos falta al integrar permanentemente nuevos hábitos en nuestras vidas.

Este libro desmitifica el mito de que el cambio, ya sea a nivel personal o profesional, siempre es difícil. Afortunadamente, pronto te convertirás en una de esas personas que se enfocan en sus objetivos y tienen éxito, gracias a métodos probados, en establecer nuevos hábitos permanentemente en su vida con facilidad. Nos centraremos en un entrenamiento individual que te ayudará personalmente y en todas las áreas de tu vida a hacer realidad los cambios deseados.

Este libro comienza con tu yo interior: aprenderás cómo fortalecer tu mente y dar espacio a pensamientos positivos. Además, una mente sana necesita un recipiente saludable, por eso también aprenderás sobre varios factores influyentes que te brindarán fuerza física y, por lo tanto, fuerza mental. Trabajarás de manera deliberada con la valiosa información mediante la cual te convertirás en un yo disciplinado y mejorado: define metas firmes e integra nuevos hábitos fácilmente con el método japonés del éxito: Kaizen.

Ahora es tu oportunidad de superar finalmente tus obstáculos internos y cambiar tu vida. ¡Date cuenta de lo fácil que es poner en práctica el cambio que anhelas!
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Cómo Fortalecer tu Mente
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Rodeado de estrés en el trabajo y en tu vida personal, tu ser completo se vuelve impotente con el tiempo. Tu mente alcanza sus límites al estar sobreexigida. Una y otra vez, tu voz interior te señala que algo en tu vida es fundamentalmente problemático: necesitas descanso. Probablemente, esa misma voz interior te ha instado a conseguir este libro y estudiar el tema de la auto-curación. Todo maestro sabe que el profesor aparece cuando el estudiante está listo. Finalmente, este libro te permite crecer y convertirte en una versión mejorada de ti mismo.

Todavía estás atrapado en un patrón habitual de pensamiento negativo que proyecta una película sombría sobre tu vida y cada evento, no importa cuán maravilloso, solo por la simple razón de que siempre estás mirando hacia atrás y, por lo tanto, eres infeliz en el presente. Pero hay una salida de este círculo vicioso, que es relativamente simple en su núcleo. Por supuesto, implica el deseo ferviente de cambiar algo y la disciplina para esforzarse y perseverar en el proceso, pero más sobre eso más adelante.

Comenzaremos con una simple metáfora que ilustra lo importante que es nutrir tu alma: piensa en tu mente como tu jardín. Si lo llenas de preocupaciones, miedos, tristeza y una mirada nostálgica al pasado, se deteriorará y las malas hierbas comenzarán a crecer. Por otro lado, si lo nutres con pensamientos positivos, momentos hermosos y la comprensión de que cada contratiempo tiene algo bueno, y si lo liberas regularmente de las malas hierbas, es decir, tus pensamientos negativos, y lo proteges con toda tu voluntad, entonces comenzará a florecer en todo su esplendor y belleza. Cuando te liberas de la carga de tus pensamientos negativos, simplificarás tu percepción del mundo.

¡Cree en ti mismo y en tu fortaleza mental! Comenzamos limpiando tu mente para asegurarnos de que tu jardín florezca en todo su esplendor. Para hacer esto, primero debes imaginar lo maravillosa que será tu vida si fortaleces tu mente y la liberas de pensamientos negativos. Luego, pasamos a la práctica: aprenderás ejercicios y métodos valiosos para trabajar en tu mente, porque es lo único sobre lo que tienes control completo, incluso si ya has tenido contratiempos.

Felicidad Personal a Través de una Mente Saludable

"La felicidad de tu vida depende de la calidad de tus pensamientos".

Marcus Aurelius, un emperador romano y filósofo del siglo II d.C., citó esto en alguna ocasión. Incluso en aquel entonces, reconoció cómo las personas podían encontrar la felicidad: al centrarse en los aspectos positivos de la vida.

A pesar de sus idiosincrasias individuales y hermosas, las personas son iguales en lo más profundo de su ser. Sin embargo, dos tipos de personas difieren en su forma de pensar: el pesimista y el optimista. El pesimista le gusta llamarse a sí mismo realista, aunque vive relativamente lejos de la realidad porque ignora categóricamente las cosas positivas. Casi patológicamente se aferra a los contratiempos. Mirando al pasado, que siempre es mejor que su presente estresante, pierde la alegría. Se mantiene encadenado a sí mismo e interpreta diversos eventos de la manera más negativa posible. Hay una buena razón para esto: cómo lo ha hecho siempre está en el poder del hábito. Un patrón de pensamiento se ha arraigado tanto en su mente que lo paraliza y oscurece su percepción, haciéndolo ciego a las cosas hermosas, simples y pequeñas de la vida. La persona atrapada en un patrón de pensamiento negativo diariamente se roba su fuerza vital. Envejece. Por lo tanto, las personas infelices a menudo sufren enfermedades psicosomáticas. Sienten dolor físico que tiene su origen en la psique. La ciencia también ha abordado la influencia de los pensamientos positivos en la salud física en un estudio. ¿El resultado? Alrededor de 6 de cada 10 personas en Alemania perciben su vida como estresante. La presión del tiempo, el estrés, el deseo de más, la avalancha de información y la accesibilidad constante significan que nuestras vidas se mueven cada vez más rápido. Estamos perdiendo la noción del tiempo y hemos dejado de valorarlo. Asimismo, la miríada de opciones de hoy significa que ya no podemos enfocarnos en lo que es importante. Es vital escapar del estrés y, de esta manera, ganar espacio. Solo a través de esto comenzarás a darte cuenta de lo que realmente importa en tu vida. No estás solo en esto. Este libro revela excelentes métodos para ayudarte a mantener tu enfoque.

Estos métodos ayudan incluso a la persona más pesimista y severamente sobrecargada a encontrar una salida. Sin embargo, para esto, uno debe estar de acuerdo en hacer un pequeño sacrificio: tiempo. Si lo comparas con el tiempo que pasó caminando a ciegas e infelizmente por su vida y cuánto tiempo sacrificó, el resultado es mínimo. Según estudios, las personas estresadas e infelices viven vidas más cortas que aquellos que despejan sus mentes de pensamientos negativos. Así que al trabajar con tu mente, te regalas inmediatamente un tiempo valioso, que puedes llenar con pensamientos positivos y momentos hermosos.

A continuación, contrastemos al pesimista con el optimista. El optimista está abierto a la belleza de las cosas. Se diferencia del pesimista solo en cómo interpreta y procesa sus circunstancias. El optimista se ajusta positivamente al mundo y permite nuevos pensamientos inspiradores en lugar de albergar los mismos pensamientos negativos y frustrantes todos los días. Ha tomado el control de su mente y ha dejado de dividir los eventos en positivos y negativos. En cambio, ve toda su vida como una lección. Así, cada experiencia, incluso el fracaso, tiene algo bueno en ella si solo lo busca lo suficiente. Incluso en el fracaso, el optimista puede obtener valiosos conocimientos. Ve la oportunidad de crecer en todo y en todas partes; incluso la lucha más difícil fortalece, y cada dolor es un maestro. Así, puede controlar conscientemente sus reacciones y liberarse de las cadenas del pasado. El optimista se regocija con la idea de lograr grandes cosas, permitiéndose dominar límites aparentemente insuperables con facilidad. Al mismo tiempo, siempre es consciente de que solo puede ingresar a situaciones en las que es autodeterminado. Por supuesto, a veces asume una tarea que no lo satisface completamente. Sin embargo, está satisfecho con su trabajo y percibe cuando comienza a agotar sus fuerzas para poder liberarse cuando su mente se ve gravemente estresada. Este es un criterio esencial porque pasas mucho tiempo en el trabajo y necesitas oportunidades para desarrollarte, crecer y no sentirte abrumado para que tu mente esté clara. Después de todo, todo lo creado en el mundo exterior y que se vuelve visible para los demás tiene su origen en el interior: en la mente. La mentalidad del optimista también hace que interpreten su salud como positiva, aumentando su felicidad y éxito. Las personas felices, según estudios, viven unos años más. Los estudios también mostraron que la esperanza de vida de las personas positivas a la edad de 20 años era mayor que la de las personas infelices. Asimismo, las personas mayores que se consideraban felices vivieron en promedio de 7 a 8 años más.

Como resultado, se requiere un acondicionamiento mental positivo para una vida larga, plena y exitosa. Si los pensamientos negativos están tomando el control de tu mente, a menudo ayuda cuestionarlos y así alejarte lo más posible de tus estructuras de pensamiento negativas. Una mirada objetiva de una persona en la que confíes es un remedio milagroso si deseas liberarte de una espiral mental descendente. Comienza a reconocer tus limitaciones; no tienes que tener todo el conocimiento, posesiones materiales o todo el dinero para hacerlo. Un ser humano es libre de elegir lo que quiere lograr, poseer o saber. Debido a la digitalización, la información ha inundado dramáticamente el mundo de hoy. Reconocer tus limitaciones te permite aceptar el hecho de que no tienes que poder hacer, tener o saber todo.

Además, se ha demostrado que finalizar todas las situaciones con un evento positivo funciona maravillas, ya que esto también permanece positivo en la memoria y crea espacio para pensamientos bienintencionados. Así que en lugar de mirar hacia atrás con pesar, recuérdalo como un momento hermoso y agradece que hayas podido experimentarlo.

¿Te gustaría trabajar primero con tu mente, luego con tu cuerpo y tu ser completo? ¡Alégrate porque te espera un futuro hermoso, brillante y prometedor! Obtendrás control sobre tu vida y comenzarás a determinar tu destino. Aléjate de la idea de que las posesiones materiales son la encarnación de la felicidad, de lo contrario, corres el riesgo de dejar que tu trabajo te robe el alma. Debes darte cuenta de que tienes el potencial de encarnar la felicidad. Para hacerlo, debes aprender técnicas de control mental y dedicar tiempo a trabajar en ti mismo; eres la mejor inversión que harás. Considera todo el tiempo en el mundo, todas las lecciones, la naturaleza y tu mente como un regalo. Eres más que la suma de tus experiencias y las circunstancias que te han llevado hasta este punto. Agradece tu perseverancia y los eventos que te trajeron hasta aquí. Ahora es tu oportunidad de capitalizarlo.

Te beneficias de diferentes maneras:


Tu vida mejora a nivel profesional, personal y espiritual.

El aire fresco despeja tu mente y la llena de nueva energía.

Aprendes a escuchar tu voz interior, tu intuición.

Amplías tu perspectiva para ver la belleza en los detalles más pequeños. En el futuro, percibirás el mundo con mayor simplicidad.


Reinterpretas cada error y cada contratiempo como una lección, algo extraordinario: una oportunidad para crecer y convertirte en una versión mejorada de ti mismo.

De repente, se abren nuevas formas y medios para convertir tus metas en realidad.

Tu cuerpo también te lo agradecerá por tu nueva radiante positividad, haciéndote lucir más joven y vital.

Llenan tu mente con nuevas ideas: el significado de tu vida.

Te desarrollas en una persona creativa que puede encontrar una solución para cualquier problema, no importa cuán desesperado parezca.

Descubres tu verdadero yo y reconoces que cada ser humano tiene el potencial de la perfección.

Tu entorno también te agradecerá porque solo puedes cuidarlo si estás en paz contigo mismo.

Dado que tienes control sobre tus pensamientos, puedes eliminar fácilmente los malos hábitos e integrar nuevas y buenas prácticas en tu vida.

Necesitas menos tiempo para cualquier tarea porque trabajas de manera más eficiente. Tu mente está libre y abierta al mundo. Continúa floreciendo con sus desafíos futuros.

Te liberas de las cadenas mentales, lo que te permite perseguir y llevar a cabo metas y planes más grandes.

Cada persona tiene el potencial de liberar su mente, hacer que todos estos beneficios se hagan realidad en su vida y sentirse renovado. Hay más beneficios en esto. Sin embargo, en primer lugar, se trata de que adquieras una pequeña visión y te des cuenta de lo esencial que es trabajar con tu mente.

Muchas personas han fallado en mejorar porque se centran principalmente en la apariencia externa y los factores materiales. El cuerpo tenía que funcionar y conformarse a los ideales de la sociedad. Al hacerlo, la persona ha encerrado su mente en un patrón que crea pensamientos negativos. La persona está llena de dudas sobre sí misma y solo se preocupa por parecer exitosa en el exterior, sin embargo, el éxito en el exterior, incluso su avance profesional más significativo, no es un éxito a menos que se logre igualmente en el interior. Mientras que el éxito interno puede llevar al éxito externo, lo contrario es imposible. Se trata de entrenar la mente para estar constantemente consciente, de armonizar todo: mente, cuerpo y espíritu, y de descubrirse a uno mismo.

Libérate de la mentalidad competitiva que probablemente se te haya inculcado desde el nacimiento. Una persona se compara constantemente con un ideal: en la escuela, en los estudios, en el trabajo y, probablemente, en el entorno social. Pierde rápidamente el contacto con su voz interior, que le dice lo que necesita. Finalmente, aprende a desprenderse del tóxico pensamiento competitivo y celebra tus éxitos independientemente de los demás.

Cómo Liberarte de Pensamientos Negativos

Los pensamientos negativos te paralizan de manera inmensa en tu vida cotidiana. Perturban tu paz interior y te privan de tu calidad de vida. El impacto en tu vida en su totalidad comienza cuando pierdes la confianza en ti mismo, interpretas las situaciones de manera negativa y reflexionas sobre ti mismo y tus experiencias de una manera que cuestiona permanentemente tu identidad.

Nosotros, los humanos, somos seres sociales y dependemos en gran medida del contacto interpersonal. Una vida solitaria fomenta una mentalidad negativa: nadie nos tranquiliza cuando alcanzamos nuestros límites, y no hay forma de descargar lastre o ser traídos de vuelta a la realidad. Desde tu nacimiento, tu entorno ha tenido un impacto en el desarrollo de
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