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    Nuestros pensamientos determinan el modo en el que percibimos el mundo, la forma en la que actuamos y hasta cómo sentimos lo que nos pasa.


    Alejarse y administrar de manera consciente los pensamientos y las emociones limitantes, instalados por nuestro propio sistema de creencias, es esencial para disfrutar la vida, sacarle el máximo provecho y alcanzar la felicidad.


    Por eso es tan importante enfocarnos en el pensamiento positivo. Ya que nos ayuda a darnos cuenta de que la ansiedad, el estrés o el miedo, nos condicionan de tal forma que consiguen desviarnos de nuestro camino.


    Este libro te ayudará a identificar tus pensamientos negativos para saber administrarlos, así como a darte cuenta del efecto profundo que tienen sobre tu realidad. Prepárate para convertirte en una mejor versión de ti mismo.


    En Elige positivo encontrarás una guía invaluable e indispensable para la vida.
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Introducción



    Llega un momento en nuestra vida en que pareciera que nos sentimos estancados, cansados de hacer lo mismo, aburridos, fastidiados. Como si hubiera algo que nos detuviera, o bien estuviéramos destinados a una vida monótona y limitada a nuestro entorno.


    Pero, al mismo tiempo, sentimos una fuerza interior que nos impulsa a querer más de lo que tenemos, a cambiar un bien por un bien mayor y a perseguir metas para sentirnos plenos con nosotros mismos. Entonces surge la pregunta: ¿cómo hacerlo? ¡Ese es el tema! Y al no encontrar respuestas, nos desesperamos y volvemos a nuestra rutina diaria que muchas veces no nos hace sentir felices.


    Si tú has experimentado algo semejante a este escenario, te tengo buenas noticias, ya que solo por haberte dado cuenta conscientemente de esta situación vas un paso adelante y eso es lo primero que se necesita para el cambio. No porque algo ha ocurrido siempre tiene que seguir siendo así. Nada es para siempre. Debes encontrar tu propio poder para realizar los cambios que quieres en tu vida y, entonces, empezar una nueva ruta de acción se hace posible.


    Una hermosa puerta que marca la entrada hacia el desarrollo personal se abre ante ti y eso no depende de tu edad. Nunca será tarde o temprano para cuestionarte si lo que estás haciendo es lo que realmente anhelas. Es más, te anticipo algo: esta es una puerta que frecuentemente se abrirá ante ti y que, además, debería abrirse muchas veces. Esto porque nuestra evolución y crecimiento como personas dependen de nosotros mismos, y buscar constantemente nuestra felicidad es algo que corresponde 100 % a cada uno de nosotros.


    Y para eso sirve este libro. A lo largo de él encontrarás un acompañamiento sencillo y práctico que te ayudará a realizar los ajustes necesarios en la búsqueda de tu felicidad y desarrollo. Obtendrás formas y métodos sencillos que te ayudarán a clarificar y establecer cómo alcanzar tus objetivos. Pero lo más importante es que encontrarás la forma de salir de un estado mecánico de actuación, el mismo que nos provoca vivir todos los días como si estuviéramos adormilados, sin ánimo ni decisión.


    También hallarás consejos simples que te generarán grandes cambios en tu vida si los pones en práctica. Y mediante pequeños ejercicios de reflexión, podrás encontrar grandes respuestas que te ayudarán a conocerte mejor e iniciar un proceso de cambio permanente, generando así el hábito de vivir con claridad y decisión.


    Este es un acompañamiento probado cientos de veces, y que ha resultado ser efectivo con todas las personas con las que he tenido la fortuna de trabajar como su coach. Con él, lograrás conocerte mejor y modificar esos hábitos desafortunados que te provocan el estancamiento.


    De aquí en adelante te acompañaré en cada paso que des e iremos de la mano recorriendo cada capítulo. Todos están ordenados de la misma manera, iniciando con una anécdota personal en la que te contaré alguna historia de mi vida conectada con el tema central del capítulo, para luego ver conceptos técnicos que te ayudarán a emprender el cambio que necesitas en tu vida, mismos conceptos que podrás poner en práctica de manera inmediata, ya que al final de cada capítulo encontrás una sección con ejercicios.


    Muchas veces no hacemos las cosas de forma diferente porque simplemente no sabemos cómo hacerlo. Pero a lo largo de tu lectura, te guiaré para que comiences a generar nuevos hábitos y una conciencia plena acerca de la forma en la que estás haciendo las cosas.


    Para esto será necesario que destines una libreta y un bolígrafo que te acompañen siempre. Los ocuparás para tus anotaciones y reflexiones, las cuales deberás ir documentando para lograr un mayor nivel de conciencia y autoconocimiento. Serán tus compañeros indispensables en este camino.


    Al finalizar, te darás cuenta de que te conocerás mejor, entenderás las causas de ciertas situaciones con las que hoy te sientes poco cómodo y, sobre todo, dejarás evidencia de tu crecimiento, el cual se dará como consecuencia de la lectura, tus anotaciones, reflexiones y trabajo diario.


    Aquí desarrollarás el hábito de la conciencia, te volverás autónomo respecto de la forma en la que reaccionas ante la vida y te sentirás libre, pleno, realizado y feliz. Estoy segura de que la lectura de Elige positivo será un parteaguas en tu historia de vida. Te conducirá a través de la reflexión y el método para poder trabajar y desarrollar una mejor versión de ti mismo. ¡Comencemos el viaje!
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    Comprende

    tu fuerza

    y aclara

    el camino
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    Sé humilde, agradecido y reconoce tus limitantes tanto físicas como emocionales. No puedes administrar lo que no conoces. Entre más te conozcas y tengas claro hacia dónde quieres ir, más fácil te será avanzar. Pensar que nada es imposible no significa ser fantasioso, sin embargo, si no hay un rumbo marcado, muy probablemente habrá confusión. Cada uno de nosotros posee capacidades y fortalezas diferentes de las que debemos estar conscientes para saberlas administrar y potenciar. Y así, mediante ellas, alcanzar nuestras metas.

  


  
    Compartiendo

    una anécdota


    Una experiencia que me impactó y tuvo mucha relevancia en mi vida, y con el paso del tiempo también en la vida de muchas otras personas, fue un evento casual dentro de la cotidianeidad de un día laboral.


    Me gusta decir que el maestro aparece cuando el alumno está listo. Y entiendo la figura de un maestro no solo como aquel que imparte cátedra en una universidad o el de cualquier grado escolar dentro de una escuela, sino que todos somos maestros para alguien en algún momento de la vida, incluso sin conocer al alumno. Es decir, hay personas que pueden ser nuestros maestros sin que ellos se den cuenta de que están realizando una labor de enseñanza, y el aprendizaje puede ser tan fuerte, útil y valioso que perdurará por mucho tiempo, convirtiendo, incluso, a ese evento fortuito en un punto de inflexión, en un antes y un después.


    Muchas veces una reflexión o un comentario pueden marcar tu corazón de manera muy profunda. Y eso fue lo que me pasó en un día normal de trabajo, cuando no me lo esperaba, en el lugar donde menos creí que estuviera a punto de vivir un “momento kairós”, es decir, un momento de iluminación. Ese aprendizaje lo tuve en el bellísimo puerto de Acapulco, en el estado de Guerrero.


    En aquella época trabajaba en CEMEX, empresa mexicana líder de materiales para la construcción. Yo era la cabeza de Recursos Humanos (RH) para la zona centro del país e incluía al estado de Guerrero. Me encontraba en la planta de producción de concreto de Acapulco, la principal del estado, donde también estaban las oficinas administrativas. Ahí hacía las labores de revisión y atención a la gerencia de la zona.


    Recuerdo perfectamente algo que aprendí a hacer de manera muy natural y que me sirvió mucho para estar cerca de todos los trabajadores sindicalizados: desarrollar habilidades para relacionarme de manera cercana y cordial con ellos, pues las actividades de mi puesto, como responsable de RH de la zona, frecuentemente me alejaban del ambiente de la operación, ya que la parte administrativa me demandaba mayor tiempo.


    Un día me dirigía de las oficinas administrativas hacia la oficina del jefe de planta, para lo cual tenía que cruzar el patio de maniobras. Lo estaba haciendo a un paso acelerado, hasta que me di cuenta de que uno de los chicos del área de bombeo estaba plácidamente recostado debajo de una palmera, cubriendo su cara con su casco para evitar que le diera tanta luz durante su siesta en medio de la jornada laboral.


    Lo llamé, como se acostumbraba, no por su nombre, sino usando su apodo; el cual, por cierto, lo describía perfectamente bien, pues era un chico de tez morena oscura: le decíamos el Sombra. Le grité con fuerza para que escuchara mi voz sobre todos los ruidos propios de una planta en operación: “¡Ey, Sombra! ¿Qué haces?”. Respondiendo de manera inmediata a mi grito, se puso de lado, recargándose sobre su codo izquierdo para medio incorporarse, alzando su mano para saludarme: “¡Ey! Hola, licenciada… Aquí, nomaseando…”.


    Esa frase no solo ha hecho eco en mí, sino en muchas personas a las cuales les he contado mi historia con el Sombra.


    “Nomaseando” corresponde al gerundio de “no más”, una frase que usamos en México para dar a entender que realmente no se está haciendo nada o que se hace algo realmente sin ninguna razón trascendental: no más, nada más, ese es su significado.


    Muchas veces alguien puede preguntarle a otra persona qué está haciendo, y si la otra persona no está haciendo nada, o más bien perdiendo el tiempo, le puede responder: “Aquí, no más”. Eso era lo que estaba haciendo el Sombra, estaba “no más” pasando el tiempo bajo una palmera.


    ¿Pero por qué esa frase tan sencilla ha trascendido tanto en mí? Si el Sombra supiera todas las veces que lo he mencionado dándole el crédito se sorprendería. Para mí esta frase me hace tomar conciencia de las muchas veces que vamos, como el Sombra, “nomaseando” por la vida.


    Él, al menos, solo estaba así por ciertos periodos de tiempo, pero considero que una buena parte de nuestra vida nos la pasamos sin verdadera conciencia, haciendo las cosas solo por hacerlas, porque así las hemos hecho siempre, reaccionando ante nuestro entorno “así como así”, pues “no más así”, como si alguien nos encendiera el piloto automático por las mañanas y arrancáramos el día, hasta que en la noche nos apagan y nos vamos a dormir.


    No puedes administrar

    lo que no conoces


    Una de mis frases favoritas y que frecuentemente verbalizo es: “No puedes administrar lo que no conoces”, cualquier cosa, lo que sea. Te pongo un ejemplo: imagina que eres un superexperto administrador de negocios, que cuentas con muchos años de experiencia y un bagaje académico muy vasto y sobresaliente.


    Tomando en cuenta esto, decido invitarte a que seas el adminsitrador general de mi negocio. Pero por más brillante que seas, tendré que explicarte qué hacemos en mi negocio, cómo lo hacemos, nuestros procesos, formas institucionales de tratar a los clientes, proveedores, cuáles son las necesidades, los grandes y pequeños detalles de la administración general, etc. De esta manera, podrás ejecutar tu función de una mejor forma, con autonomía y responsabilidad.


    Lo que trato de explicar con esto es que sería imposible que tú pudieras gestionar bien tus funciones, actividades y responsabilidades si yo no te diera ese contexto. Por más bueno que fueras, tienes que conocer mi negocio para saber administrarlo. Y lo mismo pasa con nosotros: no podemos “administrarnos” si no nos conocemos bien, genuinamente. Por muy buenos que seamos en planificar estrategias o en proyectarnos hacia el futuro, si no tenemos conocimiento de nosotros mismos, con nuestras virtudes y deficiencias, no sabremos cómo administrarnos eficientemente.


    Es posible que en la medida en que vayas leyendo tengas un diálogo interno en donde estés afirmando que tú sí te conoces y te sabes administrar. Lo que me parece muy bien, pero antes de que sigas en ello, quisiera hacerte una pregunta: ¿sabías que 85 % de nuestros pensamientos en un día son repetitivos?


    El hecho de que sean repetitivos los convierten en un estado de conciencia que en coaching llamamos acting out, o estado mecánico de conciencia. Lo que significa que 85 % de nuestras reacciones las realizamos de manera automática, como si solo fuéramos una máquina. Pero realmente no sabemos cómo funciona esta máquina, por qué funciona así y, lo más importante, para qué funciona de esta forma.


    Preguntar cómo, por qué y para qué da sentido a nuestra existencia, da sentido a lo que hacemos y a nuestras elecciones. También nos da autonomía en lo que ejecutamos, la cual nos permite asumir la responsabilidad de lo que se hace o se deja de hacer.


    Si todo lo que hiciéramos en un día fuese de manera autónoma y no mecánica, entonces estaríamos gestionando nuestro día entero con una completa y absoluta conciencia de nuestro actuar, de nuestro sentir, de nuestro pensar. Esto implicaría un completo autoconocimiento y, por lo tanto, nos daría la base para pensar que somos unos grandes y eficientes administradores de nosotros mismos.


    Pero el autoconocimiento va más allá de ser un juez o un promotor persistente de nosotros mismos y de nuestra realidad. Implica la capacidad de ser un observador permanente y parcial de nosotros y de lo que sucede a nuestro alrededor. Es decir, saber de manera clara por qué hacemos las cosas como las hacemos o el porqué de las formas en que reaccionamos ante los diferentes estímulos del entorno.


    Hay que ser buenos observadores, porque así nos permitimos desarrollar una habilidad para poder percibir nuestro entorno desde una perspectiva distinta y eficiente. Por un lado, abrimos la puerta para reconocer nuestros aciertos fortaleciendo nuestras habilidades y, por el otro, nos permite darnos cuenta de nuestros errores desde un punto de vista de aprendizaje, sin frustración y, sobre todo, con bastante humildad para poder cambiar. Lo más importante de este punto es que no hay juicios de valor, simplemente “se es así”.


    El autoconocimiento también implica salir de un estado de impavidez e inmovilidad ante lo que hacemos y cómo lo hacemos. La habilidad de poder desarrollar conciencia de nosotros mismos implica, en sí misma, descartar la posibilidad de permanecer inmóviles respecto a lo que hacemos, e incluso a lo que conseguimos con lo que hacemos.


    Es un motor constante de autoevaluación, pero, al mismo tiempo, de autovaloración y reconocimiento, con la intención de seguir conociéndonos de manera casi permanente. Es un diálogo interno que nos impulsa, corrige y motiva a actuar de manera autónoma, con decisión y, lo más importante, con mucha responsabilidad.


    Pero ¿qué es lo que trato de decirte con todo esto? Que el autoconociemiento es un poder excepcional y está dentro de ti. Cada vez que aceptes que tienes la posibilidad de actuar y que los resultados obtenidos son tu responsabilidad y solo tu responsabilidad, dejarás los pensamientos repetitivos y el estado mecánico de conciencia de lado.


    Puedes administrarte y controlarte a ti mismo, y entre más te autobserves, valores y reconozcas, mejor conocerás qué estás administrando. Y cada vez lo harás de manera más eficiente, con mayor agudeza y, sobre todo, con mayor objetividad. Como consecuencia, podrás comenzar a generar una realidad diferente. Una realidad, en definitiva, de la que te puedas sentir orgulloso y feliz.


    La dualidad y la importancia de vivir agradecidos


    El ensayista, filósofo y pedagogo español José Antonio Marina, en su libro Las arquitecturas del deseo, una investigación sobre los placeres del espíritu, concluyó que somos centrífugamente deseantes, y que sentirnos permanentemente con un vacío interno hace que nuestra necesidad de desear sea insaciable, imparable.


    Esto lo traduzco como una acción constante que siempre nos impulsa a seguir adelante. Y si lo entendemos de una manera sana y positiva, nos mantendremos siempre en movimiento hacia el camino del autoconocimiento, pues nunca serán suficientes los hallazgos que hagamos. Siempre estaremos en busca de más respuestas, más caminos, más maestros, más escuelas que nos ayuden a encontrar avances y lo haremos de manera permanente.


    A través de un ejemplo sobre este proceso de ser centrífugamente deseantes, me gustaría evidenciar cómo con todo el entorno tecnológico y comercial en el que vivimos, donde prácticamente resulta inevitable adoptar esta conducta, tenemos que volvernos más conscientes de nuestro actuar para evitar caer mecánicamente en él.


    Recuerdo que cuando era pequeña, mi mamá ahorraba parte de su sueldo de cada mes para poder comprar unos recipientes de vidrio para cocinar de marca Pyrex. En aquel momento estaban de moda y ella se los iba comprando por sets, los cuales, asumo que por el costo, no eran muy accesibles. Mi mamá iba disfrutando todo ese proceso desde el ahorro, y quizá hasta llegaba a imaginar todo lo que iba a poder cocinar en aquellos recipientes, pues es una gran cocinera y de seguro anhelaba que llegara ese momento para poder utilizarlos.


    Un día mi mamá llegó a la casa con una gran caja y con una gran sonrisa en su cara. Por fin había podido comprar el set de recipientes que tanto deseó. La recuerdo muy bien entrando a la casa con una voz de júbilo, llamándonos a todos para que fuéramos testigos de la apertura de la caja. Conforme iba sacando cada pieza, nos iba explicando para qué la iba a usar y qué pensaba cocinar en ella. Y así las fue sacando una por una, quitando con mucho cuidado el papel con que venían cubiertas, doblando incluso cada uno de ellos para reutilizarlos en el almacenaje de tan preciado tesoro.


    Hoy en día mi mamá sigue teniendo esos mismos recipientes. Recuerda con emoción el momento en que los adquirió por primera vez y sigue valorando la utilidad del producto. Además, los sigue guardando de una manera cuidadosa y, cada vez que puede, hace referencia de lo buenos que son y desde hace cuánto tiempo los tiene. Ella fue y es feliz con ellos. Alcanzó su meta, compró lo que anhelaba y hasta el día de hoy se siente satisfecha.


    Esta misma situación en nuestra actualidad es muy poco frecuente debido a nuestra permanente insaciabilidad. Pensamos que alcanzamos la felicidad y nos sentimos plenos “al tener lo que estábamos deseando”, pero frecuentemente esa sensación se esfuma de manera rápida y desaparece porque sabemos que existe algo más. Todos y todo nuestro entorno nos lo dicen. Siempre hay algo mejor y más actualizado de lo que tenemos.


    Mi mamá alcanzó la alegría y plenitud de haber comprado los recipientes que tanto anhelaba permaneciendo en ese estado de satisfacción durante mucho tiempo. Su necesidad ya estaba cubierta, al contrario de lo que sucede ahora, donde “tener” lo que se quería da satisfacción, pero solo por unos instantes.


    Lo que quiero explicar con esto es que el “ya lo tengo, ya lo conseguí, ¿y ahora, qué sigue?” es un problema que veo no solo como un tema que fomenta el consumismo en extremo, sino como un hábito, un acostumbramiento a sentirnos vacíos con cualquier cosa. Sentirnos satisfechos solo por instantes, o por un periodo de tiempo muy corto, corresponde a una necesidad de inmediatez. Es decir, no estoy satisfecho, quiero “algo” que muchas veces ni sé qué es, pero sé que me falta para que ahora sí sea feliz. Y lo quiero ahora, en este momento, ¡ya!


    Una vez me dijo un maestro que cada quien llena su vida con lo que puede o quiere. Y hay personas que llenan su vida comprando, otras bebiendo, otras trabajando, haciendo ejercicio, comiendo, teniendo sexo, etc. Es decir, quieren encontrar “afuera” eso que los haga sentir satisfechos. Y me refiero a ese “afuera” con algo o alguien que es ajeno a nosotros mismos. No importa de verdad si es una persona, cosa o un animal, lo que importa es que con esa persona ajena o cosa externa a mí me siento satisfecho, pleno y feliz.


    El problema de esta forma mecánica de percibir el entorno reside en que, de esta manera, siempre se dependerá de algo que “no es mío o no está en mí” para ser feliz. Lo que provoca que frecuentemente se corra el riesgo de perder ese algo y, entonces, sentirnos insatisfechos o infelices. Si tú no te amas, es muy difícil que el amor de alguien más te sea suficiente, pues no hay amor que llene más que el que uno se tiene a sí mismo.


    Al ver esta necesidad de algo ajeno a nosotros para ser felices, podemos ser conscientes de la importancia de entender un concepto universal que nos rige: la dualidad, la cual nos enseña que para que haya equilibrio deben coexistir los opuestos. Es decir, para que haya un arriba debe haber un abajo, para que haya luz debe existir la oscuridad, para que haya riqueza debe haber pobreza, o para que haya salud debe existir la enfermedad.


    Esta vivencia es necesaria para cualquier tipo de entendimiento, ya que, por ejemplo, no podríamos valorar al máximo tener un empleo estable y bien remunerado si no tuviéramos la experiencia de vivir sin él. Y el hecho de haber vivido el desempleo, o haber tenido un empleo poco gratificante, en cualquier sentido, nos hace valorar con mayor entusiasmo y gratitud tener uno que sí llene nuestras expectativas. Por eso, bien dicen que las estrellas no pueden brillar sin la oscuridad.


    Al conocer la dualidad y aceptarla, la vida pareciera tomar un sentido diferente en todos sus ángulos. Así comprendemos mejor lo que nos ha pasado y, uno de los objetivos fundamentales de este libro, entendemos y aceptamos que sea lo que sea que tengas hoy siempre hay algo más o mejor. Y que si eres afortunado de tener una vida “suficientemente feliz y próspera”, te muestres siempre agradecido por ello, porque sabrás que hay un extremo de la vida mucho menos afortunado que el tuyo. Comprende la dualidad y hallarás una forma permanente de vivir en el agradecimiento.
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"Este libro te invita a alcanzar tus metas, superar las
circunstancias adversas y disfrutar el trayecto. Analitico,
profundo y anecdético. Luz para que no vayas ‘asi como asi’
por la vida. Imperdible”.

Gaby Pérez Islas
Tanatdloga y autora

"Asumir la responsabilidad de nuestra propia vida es el gran
regalo que nos entrega la lectura de este libro. Un camino
guiado, con ejemplos personales y ejercicios que te ayuda-

rén a conocerte mejor”.

Anamar Orihuela
Psicoterapeuta, conferencista y autora

"Claro y sencillo para todo aquel que quiera emprender
cualquier proceso de transformacién en sus habitos. Un li-
bro para cambiar nuestra forma de pensary aplicarla de ma-

nera practica e inmediata en todos nuestros roles de vida".

Juan Garibay Lépez Negrete
CEO y fundador de Gravitas Capital Group
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