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Fortalecer la confianza en sí mismo - Cómo ganar autoestima y confianza en sí mismo para la vida diaria, el trabajo y las relaciones

	Todo lo que necesita saber sobre la confianza en sí mismo

	1. Mida la confianza en sí mismo: Llegar a conocerse el uno al otro

	2. Mida la confianza en sí mismo: Ser independiente

	3. Mida la confianza en sí mismo: Salir de la zona de confort

	4. Mida la confianza en sí mismo: Cultivar lo que es único

	5. Mida la confianza en sí mismo: Sonríe!

	6. Mida la confianza en sí mismo: ¡Di"No" de vez en cuando!

	7. Mida la confianza en sí mismo: No te engañes a ti mismo y a los demás

	8. Mida la confianza en sí mismo: Declare la guerra a sus miedos

	9. Mida la confianza en sí mismo: Haz lo que te has perdido durante mucho tiempo.

	10. Mida la confianza en sí mismo: Promueva sus fortalezas y talentos

	11. Mida la confianza en sí mismo: Deja de compararte

	12. Mida la confianza en sí mismo: Ir a la búsqueda del tesoro

	Con estos 12 elementos básicos, usted está bien equipado para fortalecer su confianza en sí mismo

	Calma - Encontrar el equilibrio interior a través de la relajación y los hábitos

	El equilibrio interior

	¿Qué hace que el equilibrio interior se tambalee?

	Integrar nuevos hábitos en la vida cotidiana

	Métodos para un mayor equilibrio interior: Técnicas de relajación

	Métodos para un mayor equilibrio interior: Reflexión

	Métodos para un mayor equilibrio interior: Estructuras cotidianas

	Minimalismo - Consejos prácticos para despejar, para más tranquilidad, satisfacción, éxito y suerte en la vida

	El minimalismo es el nombre del juego

	La conexión entre el minimalismo y nuestros hábitos

	Reto de 30 Días de Minimalismo: Consejos prácticos para un estilo de vida minimalista

	Salga de su zona de confort

	Minimalismo en el pensamiento

	El regalo minimalista

	Gane Dinero con la Compensación

	Donaciones de artículos superfluos

	Reducir el consumo de medios

	La regla de los 30 días

	Clasificación de los objetos.... Rojo, Amarillo, Verde

	Toma de decisiones emocional y racional

	Despejando al ayudante

	Plan de Compensación

	Compra algo, deshazte de dos cosas

	¿Tiene que ser un televisor?

	Cosméticos y cuidado del cuerpo

	El armario

	Invertir de la manera correcta

	Minimalismo plástico

	La compra de alimentos: ¿es minimalista?

	Minimalismo social

	¿Cuál es su pedido óptimo?

	Limpieza digital

	¿Una pequeña biblioteca?

	¿No hay más regalos para ti?

	Seguros, cotizaciones y cotizaciones

	Newsletter y Publicidad

	¿Caos en tu billetera?

	Manténgase minimalista

	Mantener el minimalismo

	Beba agua del grifo

	Búsqueda de retos y práctica mindfulness

	Efectos del minimalismo:Más serenidad, satisfacción, éxito y felicidad.

	Listas de control para más orden en las propias cuatro paredes

	Estudio de la lista de comprobación: Minimalismo hecho fácil!

	Lista de control del baño: Minimalismo hecho fácil!

	Corredor de la lista de comprobación: Minimalismo hecho fácil!

	Lista de comprobación de la sala de estar: Minimalismo hecho fácil!

	Lista de control del comedor: Minimalismo hecho fácil!

	Lista de control de cocina: Minimalismo hecho fácil!

	Lista de control de las habitaciones de los niños: Minimalismo hecho fácil!

	Lista de control de la habitación: Minimalismo hecho fácil!

	Lista de control de vestuario: Minimalismo hecho fácil!

	Lista de control Bodega y Ático: Minimalismo hecho fácil

	El éxito comienza en la cabeza - Por qué necesita la mentalidad correcta...¡incluso antes de empezar!

	1. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: ¿Sabe lo que el éxito significa para usted personalmente?

	2. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: Auto-reflexión y análisis honesto

	3. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: No tenga miedo de asumir desafíos

	4. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: Deja tu zona de confort y haz algo nuevo

	5. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: Si la palabra "si"....

	6. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: El humano tímido: Me gustaría, pero no sé cómo.

	7. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: Renunciar: No tengo los recursos para hacerlo.

	8. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: Cumple tus sueños y haz lo que siempre quisiste hacer

	9. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: No piense en lo que otros podrían pensar sobre su meta

	10. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: Una imagen negativa de sí mismo que mata el éxito

	11. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: Compruebe lo que usted cree

	12. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: Enfrenta tus miedos

	13. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: No se quede en el pasado

	14. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: Fortalecer su confianza en sí mismo

	15. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: Las emociones son señales

	16. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: Hágase consciente de su vida

	17. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: Descubre lo que realmente quieres

	18. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: Establecer prioridades

	19. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: Escriba sus ideas y destellos de inspiración inmediatamente

	20. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: El efecto místico de la energía deseada

	21. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: Muévase hacia su destino

	22. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: El momento adecuado para hacer realidad tus sueños es "ahora".

	23. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: Concéntrese en su éxito

	24. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: Aprenda de modelos de conducta exitosos

	25. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: Considere sus recursos

	26. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: No se sobrecargue de trabajo

	27. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: No trabajar duro, sino con ingenio.

	28. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: Fíjese metas intermedias en el camino hacia una meta grande

	29. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: Establezca límites de tiempo claros

	30. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: Recompénsese a sí mismo

	31. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: Planifique el logro de sus objetivos al revés

	32. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: Integrar el logro consciente de sus metas en su vida diaria

	33. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: Enfrentarse con calma a los obstáculos y las adversidades en el camino

	34. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: Combine sus objetivos con actividades cotidianas recurrentes

	35. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: Listas de tareas pendientes

	36. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: Mantener la motivación en el camino hacia la gran meta

	37. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: Encontrar un equilibrio entre la empatía y la expectativa

	38. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: Permítase un tiempo fuera

	39. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: Tratar con calma la envidia y la hostilidad

	40. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: Entender la crítica como una oportunidad

	41. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: Prepárese para las situaciones extremas y la presión para actuar

	42. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: Resistencia y dedicación son los requisitos previos para su éxito

	43. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: Manténgase flexible y adaptable

	44. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: Manténgase auténtico

	45. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: Muestre fortaleza y reconozca sus límites

	46. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: Escucha tu instinto instintivo

	47. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: Diseña tu vida con entusiasmo

	48. Paso a paso para impulsar su forma de pensar para el éxito: Abre tu corazón y atrévete

	Reduzca la grasa del vientre - Pierda peso paso a paso con el desafío de los 14 días, active la quema de grasa y acelere el metabolismo

	¿Por qué la grasa siempre se desarrolla en la parte inferior del vientre?

	Reducir la grasa del vientre: Hábitos alimenticios saludables

	Reduzca la grasa del vientre: Posibilidades de introducir el movimiento en la vida cotidiana

	Reduzca la grasa del vientre: Alimentos que apoyan la quema de grasa

	Reduzca la grasa del vientre: Trucos para acelerar la quema de grasa

	Reducir la grasa abdominal: Su desafío de 14 días a la barriga plana!

	Día 1: Obtener una visión general en primer lugar

	Día 2: Fijar metas

	Día 3: El desayuno es la comida más importante del día.

	Día 4: La tarde queda libre

	Día 5: Comida sana

	Día 6: Hoy hay algo especial

	Día 7: Hora de la revisión intermedia

	Día 8: Cinco veces al día

	Día 9: Conviértete en un detective del azúcar

	Día 10: La ensalada marca la diferencia

	Día 11: El deporte es todo menos asesinato

	Día 12: Dése el gusto

	Día 13: ¿De dónde vienen las calorías?

	Día 14: Super Final, ¡lo lograste!

	¿Qué pasa ahora?

	Agua con vitaminas - Aroma refrescante y agua desintoxicante con frutas y hierbas

	¿Qué es el agua refrescante y saludable con vitaminas?

	Eficacia de los electrolitos en el organismo

	¿Por qué el agua es tan importante para el metabolismo?

	Agua aromática con frutas - Bebe sano....¡así es como funciona!

	Agua aromática con hierbas - Bebe sano....¡así es como funciona!

	Recetas de desintoxicación para perder peso - Beba saludable... ¡así es como funciona!

	Agua vitaminada especialmente para el atleta

	Consejos útiles para beber agua correctamente

	Combatir la adicción a las compras - ¿Qué hacer cuando las compras se convierten en adicción?

	Obligado a gastar dinero: Causas psicológicas

	La compulsión por comprar: Síntomas de la adicción a las compras

	Cómo controlar la adicción a las compras: ¿Cómo combatir la adicción a las compras?

	Primeros auxilios para la adicción a la compra: Cómo los adictos a las compras aprenden a controlarse

	El primer paso importante en la lucha contra la adicción a las compras es la idea de que

	Manténgase en forma, saludable y vital - Inspiraciones para un estilo de vida saludable

	Acondicionamiento físico: Entrar en forma en la vejez - 100 son más fáciles

	Entrenamiento: Cómo convertir tu entrenamiento de potencia en un HI (I)T

	Salud: Una defensa fuerte - Saludable durante la estación fría

	Nutrición: Azúcar oculta - La trampa de las calorías en la vida diaria

	Motivación: Adiós cerdo sabueso.... despega, ¡pero bien!

	Prevención: Aportación al seguro de enfermedad - gimnasio con receta médica?

	Los aspectos positivos del amor propio - Aumentar la confianza en sí mismo y la autoestima

	Atractivo y simpático - Cómo causar una buena impresión

	Consejos para aprender a amarse a sí mismo

	El poder de los insultos - Los insultos son increíblemente dolorosos

	Todos sabemos que las piedras de tropiezo en la vida

	Un "No" soberano puede ser aprendido!

	Dejar ir y despejar las nubes libera el alma y da alas.

	El aceite de coco es una verdadera maravilla de belleza y salud - Superfood allrounder para la salud y la nutrición

	El efecto positivo del aceite de coco en la piel

	El efecto positivo del aceite de coco en el cabello

	El efecto positivo del aceite de coco en la piel del rostro

	El efecto positivo del aceite de coco en el cuidado del bebé

	Aceite de coco para unos dientes blancos sanos y radiantes

	Oil pulling & oil drawing cure - Desintoxicación suave para el cuerpo

	Aceite de coco en la cocina - Puro exotismo al hornear, asar, freír, asar a la parrilla & Co.

	Adelgazamiento con aceite de coco - Perder peso de forma efectiva sin efecto yoyó

	Aceite de coco contra garrapatas en humanos y mascotas

	Aceite de coco contra bichos como pulgas, piojos y ácaros en humanos y animales

	Termina con dieta - Adelgazamiento sin dieta y sin deporte

	Fundamentos

	Comenzando con el cambio de dieta

	¿Qué dieta me conviene?

	Consejos prácticos para cambiar su dieta

	Los mitos de los suplementos dietéticos

	Peligros de la mala nutrición

	Disciplina y resistencia

	Dietas de moda versus dietas alternativas

	Resumen

	Ahorrar dinero en el hogar - Con la planificación correcta de las comidas y las compras semanales

	Las ventajas de un plan de comidas

	Creación de una colección de recetas

	Crear un plan de comidas

	Crear una lista de la compra

	Crear una lista de precios

	La lista de la compra espontánea

	Consejos prácticos si su plan de comidas no funciona

	Consejos útiles en su nueva vida organizada

	Consejos para ahorrar dinero al comprar

	Relajación a través del manejo efectivo del estrés y la calma - Cómo encontrar la calma interior

	¿Qué es el estrés y cómo afecta a nuestro cuerpo?

	Tipos de estrés - Hay formas buenas y malas

	Factores de estrés, los desencadenantes más comunes

	¿Cómo se manifiesta el estrés?

	Está en tus manos

	¿Cómo lidio con el estrés?

	¿Cómo afecta positivamente a mi cuerpo el control selectivo del estrés?

	Consejos para combatir el estrés

	Evite el estrés en el futuro

	Cansancio crónico - Vencer el cansancio permanente y empezar el día con fuerza renovada

	Enfermedad común fatiga crónica?

	¿Cuándo es patológica la fatiga?

	Fatiga crónica - cuando el agotamiento se convierte en un problema

	Diferenciación de cuadros clínicos similares

	Autocomprobación: ¿Su fatiga es crónica?

	Síntomas de fatiga crónica

	Razones de la fatiga crónica

	La fatiga crónica y sus efectos en la vida cotidiana

	Tratamiento y terapia

	Duerma bien de nuevo - Los mejores consejos para un sueño reparador

	1. Consejo para un sueño saludable: Póngase cómodo

	2. Consejo para un sueño saludable: Una cuestión de tiempo

	3. Consejo para un sueño saludable: De rituales y luz roja

	4. Consejo para un sueño saludable: Esta cama está reservada

	5. Consejo para un sueño saludable: Meditación contra el estrés

	6. Consejo para un sueño saludable: Más alto, más rápido, más lejos

	7. Consejo para un sueño saludable: disfrute en lugar de exceso

	8. Consejo para un sueño saludable: Di "No" a las drogas

	9. Consejo para un sueño saludable: Hora de bloqueo de la cafeína

	10. Consejo para un sueño saludable: Powernap en lugar de hibernación

	11. Consejo para un sueño saludable: Deja que el sol brille en tu corazón

	12. Consejo para un sueño saludable: ¡Ciérrala!

	13. Consejo para un sueño saludable: Código de Vestimenta

	14. Consejo para un sueño saludable: Con el sexo en el sueño profundo

	15. Consejo para un sueño saludable: El agua es buena!

	16. Consejo para un sueño saludable: Ayudantes técnicos

	17. Consejo para un sueño saludable: Ayuda profesional

	Boreout - Por qué el aburrimiento y el subdesafío te enferman

	Boreout vs. Burnout

	¿De dónde viene el término "boreout"?

	¿Qué tipos de boreout se conocen?

	Caracterización de los afectados

	Síntomas de boreout - ¡pueden ser signos!

	Boreout - ¿Dónde están enterradas las causas?

	La elección de carrera equivocada

	El lugar equivocado

	Encontrar mejores alternativas al trabajo

	Formas de salir del boreout

	Haga que sus reuniones valgan la pena

	Conviértete en una superestrella

	Hacer carrera

	Diagnóstico - efectos en el trabajo y efectos en la persona afectada

	Terapia

	Felicidad familiar - Embarazo, nacimiento, lactancia, bolsa de hospital, equipo para bebé y sueño de bebé!

	El curso del embarazo de un vistazo: Cada 40 semanas hasta el nacimiento

	De la 1ª a la 8ª semana de embarazo: en cuerpo y alma en otras circunstancias (de la vida)

	De la 9ª a la 16ª semana de embarazo: El cuerpo femenino se ha adaptado al embarazo

	De la semana 17 a la 24 de embarazo: El estómago del bebé ya no puede ser pasado por alto para la familia, amigos y colegas.

	De la semana 25 a la 32 de embarazo: Ritmo de vida más lento y relajado para la futura madre

	De la semana 33 a la 40 de embarazo: Antes del nacimiento - la fecha de nacimiento se acerca cada vez más.

	¿Cuándo nacerá finalmente el bebé? Cuando el bebé nonato sólo tiene que esperar por sí mismo

	Lista de control de la bolsa del hospital: Estoy empacando mi bolsa de la clínica y todo esto tiene que ser llevado conmigo.

	Lista de verificación del equipo inicial del bebé: Todas las cosas importantes que el recién nacido necesita en los primeros meses de vida

	Nutrición equilibrada y estilo de vida saludable durante el embarazo

	Sano y en forma con vientre de bebé a través de las cuatro estaciones

	Comer bien con el vientre del bebé: Alimentación saludable durante el embarazo

	El sueño suave del bebé no es un juego de niños: Consejos para quedarse dormido y dormir durante el primer año de vida

	Ayuno intermitente - Cómo perder peso con éxito sin hacer dieta, optimizar su salud y vivir más tiempo

	¿Qué es el ayuno a intervalos?

	Resumen de las formas individuales de ayuno

	Reglas durante el ayuno

	Cómo se consigue la entrada en el biselado

	Preguntas generales y consejos sobre el ayuno a intervalos

	Mitos del ayuno

	Seguridad y efectos secundarios

	Aprende a amarte a ti mismo - En 10 pasos para tener más confianza en ti mismo, éxito y felicidad en la vida

	La relación más importante de tu vida....

	¿Por qué es tan importante el amor propio?

	Permita que sus sentimientos y sea feliz

	Cómo llega más felicidad y energía a tu vida

	Aprende a amarte a ti mismo en 10 pasos - paso a paso

	Mindfulness in the job - Consejos eficaces para una jornada laboral consciente

	¿Qué causa la atención plena en el lugar de trabajo?

	Lugar de trabajo ecológico

	Limpie su lugar de trabajo

	Escuche a su cuerpo

	Postura de atención

	Camina con cuidado

	Usar pequeños momentos como tiempo muerto

	Las mini- meditaciones de 3 minutos

	Tomar descansos de verdad

	Disfruta cada bocado

	Beber con cuidado

	Aprovechar las pausas

	Deja que el teléfono suene a veces.

	Apague su smartphone

	No quiero esconder lo desagradable

	Aceptar errores

	Ejercicio de relajación

	Fotos en el trabajo

	Escucha atentamente

	Concéntrese en lo que es bueno para usted

	Tratar a los colegas con cuidado y atención

	Evite el estrés

	El masaje corto en el cuello alivia la tensión

	Ritual después del trabajo

	Entrenando la paciencia

	Algunas palabras de precaución al final

	Depresión - Métodos relativamente desconocidos para combatir la depresión de forma natural

	Cree una rutina y fíjese metas razonables

	Actividad física

	Nutrición y alimentación

	Cambios en el estilo de vida para mejorar el sueño

	Suplemento nutricional

	Hierbas y especias

	Combatir los pensamientos negativos sobre

	Técnicas cuerpo-mente

	Musicoterapia y terapia artística

	Aromaterapia

	Hábitos de la gente feliz - Cómo llevar una vida más feliz y más plena permanentemente

	Agradecimiento

	Flujo de experiencias

	Conectividad

	Atención

	Placabilidad

	Deporte y nutrición

	Optimismo

	Resistencia

	Cuidados y ayuda

	Hacer lo que te gusta

	Derrotar y superar los miedos - Las estrategias más valiosas para superar sus miedos y ataques de pánico

	Autoayuda en el miedo y el pánico: Cómo puede ayudarse a sí mismo en situaciones difíciles de la vida

	¿De dónde vienen mis miedos y ataques de pánico?

	Las estrategias más valiosas para tirar tus miedos por la borda

	¿Cuánto tiempo se tarda en superar mis miedos?

	Efecto carismático en los demás - Paso a paso hacia un mayor atractivo y carisma

	El carisma es la clave para un cambio positivo

	¿Qué sabes tú de carisma?

	La eficacia

	El carisma tiene sus ventajas

	Secretos que ya puedes usar hoy

	La confianza en uno mismo combate la negatividad

	Tu cuerpo puede decir mucho de ti

	¿De verdad puedes escuchar?

	El encanto del humor

	Abierto y preparado para cualquier situación

	Comprensión y respeto

	La actitud puede salvarlo todo

	Tenga en cuenta lo siguiente

	Una nueva perspectiva

	Unas pocas palabras al final

	Meditación en la vida diaria - Aprende paso a paso la meditación, la atención y la serenidad

	¿Cómo puedo aprender a meditar?

	¿Qué técnica de meditación me conviene?

	¿Cuáles son los efectos de la meditación?

	¿Cómo puedo hacer mi vida más consciente y atenta?

	Empieza con algo pequeño y aumenta tu meditación muy suavemente.

	El verdadero ejercicio es....

	Entra en contacto contigo mismo

	Simple pero no fácil

	Desafío diario, ejercicio diario

	Empieza ahora mismo y no esperes demasiado.

	Fiebre del heno - La alergia al polen se trata naturalmente sin alergias con la ayuda de la homeopatía.

	Trate la fiebre del heno de manera natural

	¿Qué es la fiebre del heno?

	¿Qué hacer si se sospecha de fiebre del heno?

	Las causas de la fiebre del heno

	Deterioro de la calidad de vida debido a la fiebre del heno

	Diagnóstico de la fiebre del heno

	¿Cómo se trata la fiebre del heno?

	¿Qué miel es adecuada para la terapia de la fiebre del heno?

	¿Cómo se toma la miel?

	El efecto de la miel

	Miel de la región - un remedio casero comprobado para la fiebre del heno

	¿Cuándo se debe consultar a un médico en caso de fiebre del heno?

	¿Cuál es la diferencia entre la miel producida industrialmente y la miel natural de la región?

	Consejos para los días con alto contenido de polen

	Fortalecer la confianza en sí mismo - Cómo fortalecer la confianza en sí mismo y la autoestima y construir una confianza en sí mismo permanentemente saludable

	1. Paso para una sana autoconfianza: Es lo mismo para todos.

	2. Paso para una sana autoconfianza: El juicio de los demás

	3. Paso para una sana autoconfianza: Respeto por el Ser

	4. Paso para una sana autoconfianza: Cuidados personales

	5. Paso para una sana autoconfianza: Influencia e interés

	6. Paso para una sana autoconfianza: Entrenando el músculo del coraje

	7. Paso para una sana autoconfianza: De las masas a los individuos

	8. Paso para una sana autoconfianza: Cíñete al tema

	9. Paso para una sana autoconfianza: mejoras

	10. Paso para una sana autoconfianza: Crecimiento continuo

	Entrenamiento de la fascia para una mayor flexibilidad, flexibilidad y vitalidad - Cómo conseguir que sus fascias estén en plena forma

	¿Qué son las fascias y qué influencia tienen en mi salud?

	Fascia adhesiva y endurecida - Causa de muchas quejas

	¿Cómo funciona el entrenamiento fascial?

	Para quien el entrenamiento fascial es óptimo

	¿Por qué es tan importante la percepción del cuerpo?

	Ejercicios para una mejor percepción del cuerpo

	Ejercicios eficientes para la fascia

	Ejercicios de estiramiento fascial

	Ejercicios de liberación fascial

	Ejercicios de Elasticidad por Rebote

	Ejercicios de Refinamiento Sensorial

	Consejos importantes para una fascia saludable
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Fortalecer la confianza en sí mismo - Cómo ganar autoestima y confianza en sí mismo para la vida diaria, el trabajo y las relaciones

	 

	Es, con mucho, el área más popular del desarrollo de la personalidad: la confianza en sí mismo. Todos hemos oído hablar de ello, y todos queremos saberlo en nuestras vidas. ¿No es extraño que muy pocas personas tengan una idea clara de lo que es exactamente la "autoconfianza"? Tan pronto como aparece este término, normalmente pensamos primero en una actitud recta, una apariencia segura, una carrera ejemplar y una vida social floreciente. La mayoría de la gente no es consciente de que todo esto es sólo las posibles consecuencias de una sana autoconfianza y no tiene mucho que ver con la verdadera esencia del todo. Esta es también la razón por la que tanta gente no tiene una "verdadera" confianza en sí misma y la anhela. Así que el círculo se cierra y sólo hay una manera de romperlo: Comprender lo que es realmente la confianza en sí mismo. Aquí es donde esta guía le ayudará.

	En los últimos años he aprendido que todo esto va más allá de una apariencia confiada y una fuerte confianza en su personalidad. De hecho, nuestra confianza en nosotros mismos es el elemento clave de nuestra calidad de vida. Si la construimos concienzudamente, tendremos todas las oportunidades imaginables para dar forma a nuestras vidas de manera positiva. Si dejamos que se atrofie, nos volvemos pasivos, fracasados e insatisfechos. Cuanto mejor entendemos el asunto, más claro se vuelve cómo podemos pensar y actuar más felices y orientados al éxito. Les aseguro que después de leer este libro electrónico tendrán una idea mucho más clara de todo el tema. También podrá allanar el camino hacia una vida más segura de sí mismo por su cuenta.

	Toda el área temática es tan diversa que es casi imposible ser breve a este respecto. Sin embargo, acepto el reto de darle una introducción corta, efectiva y fácilmente comprensible a los conceptos básicos. Este e-libro pretende ser una breve guía y está dirigido a todos aquellos que prefieren la lectura corta y anhelan resultados positivos rápidos en sus vidas. Debido a la brevedad del asesor, no vamos a examinar todos los aspectos posibles de la cuestión, pero eso no hace que sus posibilidades de éxito sean menos probables. Las bases teóricas y los consejos prácticos que aprenderá a continuación son perfectamente suficientes para construir una sana autoconfianza, una fuerte autoconfianza y un amor propio honesto. El hecho de que se trate del tema es el primer gran paso en la dirección correcta. Manténgase en la pelota y dé forma a su camino hacia una vida más segura de sí misma.

	¿Qué significa exactamente "autoconfianza"? ¿En qué se diferencia de la confianza en sí mismo? ¿Cuáles son las razones por las que tanta gente anhela tener más confianza en sí misma y qué medidas concretas se pueden tomar para lograrlo? ¿Qué principios deben entenderse y qué consecuencias lógicas se derivan de ello? Trataremos todas estas preguntas y más en el curso de esta breve guía. Aún más: Juntos encontraremos una respuesta útil a cada una de estas preguntas!

	Como en todas mis publicaciones, me gustaría señalarles que hay un requisito básico para su éxito personal. Tratar intensamente un tema y leer una guía sobre él es un paso importante que desencadena la motivación y el impulso para la acción en usted. Es esta gran pasión por la acción a la que tienes que ceder. El sólo hecho de leer este libro electrónico y sentirse motivado no conduce a grandes resultados. Más bien causará frustración, porque tarde o temprano te darás cuenta de que, a pesar de todas tus buenas intenciones, aún no te has vuelto más seguro de ti mismo. Esta realización puede incluso causar lo contrario del efecto deseado y deprimirte. Por lo tanto, sea de mente abierta y esté dispuesto a involucrarse en el desarrollo de su personalidad. No encuentre lo siguiente sólo significativo y útil, pero pruébelo en su vida. Mientras lee, pregúntese siempre hasta qué punto lo que ha experimentado puede ser transferido a usted y a su situación personal. Cada persona es única y por lo tanto no es posible escribir una guía universal para el éxito. Es su tarea adaptar el contenido de esta breve guía a sus necesidades y actuar de acuerdo con los consejos dados. Nada viene de la nada. Sólo a través de la acción real se pueden lograr resultados mensurables. Lo bueno de esto es que también te da poder total y responsabilidad personal. Con este e-libro le doy valiosos hechos y sugerencias en su camino. Lo que hagas de ello depende de ti.

	En la página siguiente encontrará un capítulo introductorio en el que aprenderá todo lo que necesita saber sobre la confianza en sí mismo. A esto le sigue la parte principal de la guía, que consiste en 12 principios básicos y medidas prácticas para una vida más segura de sí misma. Luego se resume todo brevemente y de manera concisa para refrescar su memoria y motivarlo. 

	Que estés leyendo estas líneas es una muy buena señal. Significa que usted tiene un deseo honesto de cambiar para mejor y que está dispuesto a seguir sus deseos con acciones concretas. Si se mantiene motivado y con la mente abierta, logrará mucho con la ayuda de esta guía. Tal vez no todo lo que lea a continuación le parezca completamente nuevo, pero eso no lo hace menos importante. Construir su confianza en sí mismo de manera sostenible significa mejorar significativamente su calidad de vida. No hay mejor manera de invertir su tiempo y atención. Espero que disfruten leyendo esto y les deseo muchas cosas importantes.

	 

	Todo lo que necesita saber sobre la confianza en sí mismo

	 

	La mayoría de la gente piensa que la confianza en sí misma se basa en el éxito, la persuasión o un comportamiento particularmente disciplinado. Esto no es del todo incorrecto, pero básicamente estas cualidades son sólo el resultado de una sana autoconfianza. En un lenguaje sencillo, esto significa: tener éxito, ser convincente o disciplinado no te hace sentirte seguro de ti mismo automáticamente. Sin embargo, una sólida autoconfianza hace que sea mucho más probable y fácil dejarte ser todo eso. Pero eso no es todo. La confianza en uno mismo es la clave para el desarrollo de la personalidad y, por lo tanto, puede hacer mucho más por usted. Por lo tanto, uno no debería tener una idea tan estrecha de ello, sino entender exactamente de qué se trata. Entonces, ¿qué es la confianza en uno mismo?

	Por definición, la autoconciencia es "la conciencia de uno mismo como ser pensante", o: "la convicción de las propias capacidades, del propio valor como persona, expresada especialmente en una apariencia segura de sí misma".

	Esta última definición está más en consonancia con el término "confianza en sí mismo", del que hablaremos más adelante. Ante todo, es importante percibir y comprender literalmente la palabra "confianza en sí mismo". Se trata de ser consciente de ti mismo. Percibir y comprenderse a sí mismo. ¿Por qué es tan importante? Porque tú eres el elemento central de tu vida. que experimentas todos los días de tu vida. Usted toma todas las decisiones por sí mismo y básicamente no hace nada más que decidir durante todo el día. Usted decide qué comer, dónde ir, qué hacer a continuación, con quién interactuar, etc. Para una vida feliz y autodeterminada es esencial entender cuán importante es la autopercepción y la confianza en sí mismo. Cuando hacemos esto, entendemos nuestra responsabilidad personal. Reconocemos no sólo que somos responsables de todo lo que sucede en nuestras vidas, sino también que tenemos todo el poder sobre ella y por lo tanto la posibilidad de darle forma de acuerdo a nuestras ideas. Eso suena simple, ¿no?

	Lo que parece simple en teoría es a veces difícil en la práctica. Veremos de qué se trata todo esto en breve. En primer lugar, es importante examinar la diferencia entre la confianza en sí mismo y la confianza en sí mismo.

	¿Confías fácilmente o tienes que ganarte tu confianza primero? Como regla general, a los humanos nos resulta difícil confiar en alguien a través del camino que no conocemos del todo. A menudo pensamos que necesitamos averiguar más sobre una persona antes de que pueda desarrollarse una relación de confianza tan íntima. Es lo mismo con nosotros mismos. Conscientemente no lo percibimos, pero en realidad desconfiamos de nosotros mismos si no tenemos una pronunciada confianza en nosotros mismos. Este es un proceso muy simple que es completamente subconsciente. Por esta razón, la confianza en sí mismo es una consecuencia lógica de la autoconciencia. Quien tiene conciencia de sí mismo y se conoce a sí mismo completamente, también puede confiar en sí mismo. Los que confían en sí mismos tienen coraje y confianza y, por lo tanto, pueden superar grandes obstáculos en la vida diaria. En última instancia, esto se traduce en éxitos que garantizan la confianza en sí mismos y refuerzan la confianza. Los éxitos mencionados llevan al orgullo y al amor propio y así se cierra el círculo: uno llega a conocerse a sí mismo, gana confianza, es recompensado con el éxito y se admira a sí mismo por ello. Después de todo, estás orgulloso de estar en tu piel. Esto es lo que realmente es la confianza en sí mismo y lo que puede hacer por usted. Por lo tanto, no puede llevar demasiado tiempo tratar el tema en paz: Porque puede cambiar completamente tu vida para mejor.

	Si es tan fácil, ¿por qué tan poca gente tiene confianza en sí misma? De hecho, hay muchas razones diferentes para esto y es difícil generalizar las causas. Como no le conozco personalmente y nos comunicamos a través de este libro electrónico, no podemos y no queremos emprender un viaje a su pasado muy individual. En su lugar, le presentaré las razones generales de la falta de confianza en sí mismo, en la que es probable que se encuentre. No hay nada malo en eso, porque en realidad, todos podemos. Los factores que afectan negativamente nuestra autoconciencia son omnipresentes y será su trabajo evitarlos en el futuro.

	Entre las razones más comunes están la necesidad de complacer a los demás y el miedo a la confrontación. La mayoría de las personas ya aprenden en su infancia que reciben elogios y recompensas de sus padres, hermanos y otros modelos de conducta si se comportan de acuerdo con sus deseos. Si no lo hacen, serán culpados. Mientras que algunas personas atraviesan una fase de rebelión a medida que crecen e imponen su propia voluntad, otras disfrutan siendo pasivas y complaciendo a sus semejantes. La consecuencia lógica es la falta de confianza en sí mismo. Quien sólo hace lo que puede ser correcto para los demás, pierde de vista lo que él mismo quiere realmente. Uno se aleja de sí mismo y así también debilita la confianza en sí mismo.

	También la heteronomía y la generalización hacen que las personas tengan menos confianza en sí mismas. Estamos constantemente expuestos a opiniones que nos orientan en la vida y las convicciones. Comienza con la lectura del periódico diario o viendo las noticias en la televisión. Además, los medios de comunicación nos dicen lo que debemos comer, qué tendencia de moda no debemos perdernos, qué equipamiento técnico debemos comprar y qué coche necesitamos absolutamente para transmitir una cierta impresión al mundo exterior. Todo esto nos libera de muchas decisiones y, por lo tanto, perjudica nuestro pensamiento independiente y seguro de sí mismo. Además, estas circunstancias generalizan a todos los humanos. No se trata de individualidad y personalización, sino de hacer todo lo posible "apto para las masas". Nos gusta subestimarlo, pero estas influencias también afectan nuestra confianza en nosotros mismos.

	La última razón frecuente de la falta de autoconfianza y de la autoconfianza que te daré es el fracaso. Siempre que algo falla en nuestra vida diaria, estamos desmotivados. Nos sentimos mal y no queremos volver a sentir ese sentimiento. Para muchas personas, esto significa no volver a enfrentarse a la misma situación para no correr el riesgo de fracasar en primer lugar. La consecuencia es que la confianza en uno mismo y por lo tanto también la confianza en uno mismo desaparece. Uno se orienta cada vez más hacia lo que hacen otras personas, supuestamente más exitosas. Por esta razón, es importante permanecer motivado incluso después de los reveses y las derrotas y no dudar de sí mismo.

	Estas son sólo algunas de las posibles razones de una débil autoconfianza, pero son perfectamente suficientes para entender el principio y contrarrestar las influencias negativas.

	Ahora saben lo que es la confianza en sí mismos, cómo surge, cómo se desarrolla y por qué a tanta gente le falta. Su tarea ahora es aprovechar estos fundamentos y aumentar su confianza en sí mismo de forma sostenible con la ayuda de medidas prácticas. A continuación conocerá 12 de estas medidas. Cuestione su propia situación y las razones por las que anhela tener más confianza en sí mismo. Sea de mente abierta y esté dispuesto a trabajar en contra de estas causas. Utilice la parte principal de la guía corta como motivación y apoyo, para que pronto pueda registrar los primeros resultados positivos.

	 

	1. Mida la confianza en sí mismo: Llegar a conocerse el uno al otro

	 

	Si la confianza en uno mismo se trata de conocerse a sí mismo, la base más importante es, lógicamente, conocerse a sí mismo lo suficiente. Esto puede sonar banal, pero nunca subestime la eficacia de los enfoques simples. Como ya se ha dicho, nuestra vida cotidiana consiste en gran medida en decisiones. Aquellos que se conocen bien pueden decidir rápidamente y con seguridad por lo mejor de sí mismos. Las personas con poca confianza en sí mismas tienen dificultades para tomar decisiones. Esto es particularmente grave cuando hay que tomar decisiones importantes, como cambiar de trabajo, mudarse a una nueva casa, comprar un coche o algo similar. Pero cuando tienes claras tus fortalezas, debilidades, preferencias y rasgos de carácter, es fácil hacer lo correcto y mantenerlo.

	Además, es esencial para su autoconfianza conocerse bien a sí mismo. Sólo confías en alguien que conoces. Por lo tanto, usted también debe ganar (recuperar) su propia confianza. Cuanto mejor conozca sus puntos fuertes, más seguro estará de sí mismo. Cuanto más confíes en ti mismo, más éxito experimentarás que fortalecerá tu autoconfianza y amor propio. Cuanto mejor entienda sus debilidades, más realista será en cuanto a los riesgos y evitará errores graves. Esto también fortalece la confianza en uno mismo. Cuanto mejor sepas lo que quieres de la vida, más fácil te resultará conseguir exactamente eso. Como puedes ver, no debes tomártelo a la ligera para conocer tu verdadera naturaleza. Vale la pena. Pero, ¿cómo funciona? ¿Cómo puedes conocerte mejor a ti mismo?

	Imagínate conocer a una persona por primera vez. ¿Qué querrías saber de esta persona primero? ¿Qué preguntas me harías? ¿Y qué se suponía que esa persona averiguaría de ti? ¿Cuáles de sus cualidades le gustaría destacar porque está orgulloso de ellas? Obtenga una impresión realista de lo que realmente necesita saber sobre sí mismo. Compruébelo usted mismo. Conózcanse mejor unos a otros haciéndose las preguntas correctas. Como una pequeña ayuda le daré algunas preguntas a continuación. Trate de responder con honestidad. Usted está solo con este e-libro, por lo que puede estar completamente abierto y relajado. Usted se sorprenderá, ya que algunas de estas preguntas pueden hacerle pensar más tiempo:

	- ¿Quién soy yo, de todos modos?

	- ¿Estoy en paz conmigo mismo y satisfecho?

	- Si no, ¿qué es exactamente lo que me hace estar insatisfecho?

	- ¿Qué hago con esta insatisfacción?

	- ¿Cuáles son mis puntos fuertes?

	- ¿Qué puedo hacer especialmente bien?

	- ¿Con qué frecuencia mis fortalezas salen a la luz en la vida diaria?

	- ¿Cuáles son mis debilidades?

	- ¿Con qué frecuencia mis debilidades se interponen en mi camino?

	- ¿Cuál es mi actitud básica hacia la vida?

	- ¿Qué quiero lograr en mi vida?

	- ¿Estoy en el camino correcto para hacer esto?

	- ¿Qué es realmente importante para mí?

	- ¿Lo que es importante para mí tiene un lugar en mi vida?

	- ¿En qué estoy interesado y cuánto tiempo paso?

	- ¿Cómo me percibiría alguien que me conociera por primera vez?

	- Si pudiera desear un cambio, ¿qué sería?

	Además, hágase preguntas muy sueltas y sencillas. Piensa en qué música te gusta escuchar, qué películas te gusta ver y qué prefieres comer. Llame a sus pasatiempos delante de sus ojos y si le satisfacen.

	Llegar a conocerse completamente. Cuanto más preciso, mejor. Encontrará que puede responder algunas preguntas rápida y fácilmente, mientras que otras son difíciles para usted. Eso es bastante normal y el sentido del ejercicio. 

	Trabaje con las respuestas que surjan de este ejercicio. Intensifica lo que te gusta y lo que ya funciona bien en tu vida. Aproveche sus puntos fuertes. No dejes que tus debilidades se asienten sobre ti y no dejes que te desmotiven. ¡Trabaja contra ellos! A continuación encontrará ayuda para ello. Llame a sus metas y deseos ante sus ojos y haga planes concretos para alcanzarlos.

	Dese cuenta de que usted es la persona más importante en su vida. Este no es un pensamiento egoísta, sino la clave de tu felicidad. Incluso si otras personas tienen un alto valor en su vida, usted sigue siendo responsable de sí mismo. Sólo puedes amar a los demás si te amas a ti mismo. Sólo puedes ayudar a otros si eres capaz de ayudarte a ti mismo. Sólo puedes ser un buen ejemplo para los demás si puedes estar orgulloso de ti mismo. Estos son principios lógicos de la verdadera autoconciencia. Reconozca y acepte su responsabilidad hacia usted mismo. Su felicidad personal comienza con usted.

	Conozca a la persona que tiene su vida en sus manos. Así aprenderás a confiar y amar a esta persona.

	 

	2. Mida la confianza en sí mismo: Ser independiente

	 

	Si es tu vida y tienes plena responsabilidad, ¿por qué debería ser importante o decisivo lo que los demás piensen de ti? El miedo a no complacer a los demás o a caer en su envidia afecta fuertemente nuestra vida cotidiana. Adaptamos nuestro comportamiento en consecuencia y dejamos de lado nuestros propios intereses y deseos. ¿Te resulta familiar? ¿Lo sabes por ti mismo? Si es así, no es razón para enfadarse. Es un buen momento para parar.

	Demasiada gente compra símbolos de estatus que no pueden permitirse el lujo de impresionar a otros. Mentimos sobre nuestros intereses para causar una impresión positiva. Decimos "sí" cuando en realidad queremos decir "no" y decimos que nos va bien cuando nos va mal en la realidad. Todo esto sólo porque pensamos constantemente en cómo nos percibe nuestra contraparte. Por favor, no se lo tome a mal: pensar en la impresión externa de uno puede ser útil, pero ese pensamiento no debe ser lo primero. ¡Primero vienes tú! Recuerda: Sólo hay una opinión sobre ti que realmente cuenta y esta es la tuya.

	¿De qué te sirve complacer a los demás? ¿Cómo te hace avanzar en la vida? De hecho, esto sólo tiene ventajas muy débiles y superficiales para usted. Si, por ejemplo, usted compra un coche caro para impresionar a los demás, se está poniendo en una posición desfavorable. Alguien lo percibirá por un minuto y lo admirará por el gran vehículo. Después de eso, esta persona continuará de nuevo y se ocupará de sus propios asuntos. Las otras 23 horas y 59 minutos del día tienes que pararte derecho al coche. Deben asumir los elevados costes y la plena responsabilidad de los mismos.

	Si va a trabajar enfermo para causar una impresión positiva a su jefe, no se haga ningún favor. Usted está poniendo en peligro su salud a largo plazo, mientras que los elogios que recibe sólo duran unos pocos minutos. La verdad es que incluso si no vas a trabajar, la compañía para la que trabajas seguirá existiendo. Usted es el principal responsable de sí mismo y no de lo que su empleador piensa de usted.

	Si usted pierde peso, hace ejercicio regularmente y se viste bien, entonces debe hacerlo por sí mismo primero y sobre todo. Es importante que te sientas cómodo en tu piel, porque sólo tienes este cuerpo. Los sentimientos estéticos de otras personas sólo deberían jugar un papel subordinado aquí. Cada uno tiene un gusto diferente, así que no puedes complacer a todos de todos modos. Mientras que usted utiliza su cuerpo continuamente para hacer frente a su vida cotidiana, otras personas sólo lo ven durante un tiempo relativamente corto. Entonces, ¿para quién debería ser más importante?

	Una persona segura de sí misma actúa en su propio interés y no piensa en lo que los demás podrían pensar. Por cierto, es interesante observar que otras personas se sienten más atraídas por personalidades seguras de sí mismas y autodeterminadas. En un lenguaje sencillo, esto significa que cuanto más fuerte se construya y expanda la confianza en sí mismo, más atractivo y deseable será a los ojos de los demás.

	Sea independiente de las opiniones extranjeras y haga sus propias cosas. Una persona segura de sí misma reconoce y entiende que la responsabilidad significa poder. Cuando dejas que otras personas decidan cómo te vistes, qué compras o cómo pasas el tiempo, les das poder. Poder sobre tu vida que en realidad estaría mejor en tus propias manos. Pero si tomas toda la responsabilidad, tienes todo el poder. Depende totalmente de ti.

	 

	3. Mida la confianza en sí mismo: Salir de la zona de confort

	 

	En mi coaching determino su zona de confort junto con mis clientes. La zona de confort es el nido de hábitos que hemos construido a lo largo de muchos años y en el que nos ponemos cómodos. Siempre las mismas personas, lugares, actividades, creencias, etc. Ya que este término es a menudo malentendido, les daré un ejemplo concreto de la clásica zona de confort, tal como la conocemos de la vida diaria:

	Nuestra persona de ejemplo se llama Lisa. Lisa tiene 30 años, trabaja y es una persona bastante introvertida. Ella diría que tiene poca confianza en sí misma y que le gustaría cambiar algo al respecto. Si miras su vida diaria, ves que siguen un patrón. Los días respectivos son muy similares entre sí y hay muy poca variedad en ellos. Lisa va a trabajar regularmente, vuelve a casa después, cuida de la casa y luego se pone cómoda frente al televisor o en el sillón con un libro. Ella conoce a sus amigos desde hace mucho tiempo y si pasa tiempo con ellos, entonces ya sea por teléfono, en casa de sus amigos o en su pub favorito. Es más bien escéptica con respecto a los nuevos conocidos y tiene miedo de disolver los bloqueos internos o de luchar contra los temores que ya existen desde hace mucho tiempo. En cambio, incorpora desvíos en su vida que evitan confrontaciones y situaciones desagradables. Es difícil para ella involucrarse en cosas nuevas. No le gusta probar nuevos alimentos, leer libros que no se ajustan a su género favorito, o probar nuevos deportes.

	¿Algo de esto te suena familiar? ¿Se pueden aplicar algunos de estos puntos a su situación? Si es así, entonces no hay nada de que avergonzarse. Es conveniente establecer una zona de confort. Pero usted paga un alto precio por ello: nos cuesta confianza en nosotros mismos y, sobre todo, confianza en nosotros mismos.

	La felicidad y la confianza en sí mismo que usted anhela están fuera de su zona de comodidad. Todo esto se basa en un simple pensamiento: si todas estas cosas ya estuvieran dentro de tu zona de comodidad, no las desearías. Sin embargo, como no estás satisfecho, pero quieres cambiar algo, tendrás que abrir nuevos caminos. Tienes que disolver los límites y abandonar la antigua zona de confort. No en vano hay un dicho que dice: "La vida comienza fuera de la zona de confort".

	Traiga variedad a su vida diaria. Conocer gente nueva. Pruebe otros deportes o un nuevo pasatiempo. Mira una película que no te habría interesado de otra manera. Visita un restaurante con tus amigos donde nunca has estado antes. No vaya al cine por enésima vez un sábado por la noche, sino al billar o a los bolos. Participar en una cena de thriller criminal e interactuar con completos desconocidos. Enfrenta desafíos desagradables e incluso tus miedos.

	¿Por qué harías todo eso? Porque todo esto requiere coraje. Porque no sólo te enriquece con nuevas experiencias, sino que también te anima a confiar en ti mismo. Cada vez que te aventuras fuera de la zona de confort y experimentas algo satisfactorio, fortaleces tu confianza en ti mismo. Te das cuenta de que no sólo no has sufrido ningún daño, sino que también te has divertido, has aprendido cosas nuevas y has crecido un poco como personalidad. Esto le dará la fuerza y el valor para tener experiencias más positivas que fortalecerán aún más su confianza en sí mismo!

	Tienes que probar algunas cosas en la vida para descubrir lo que realmente te gusta o no te gusta. Piensa en tu comida favorita y en un plato que te parezca terrible. Para descubrir lo que te gusta o no te gusta, tenías que probar estas cosas por primera vez. Se involucraron en algo nuevo. De la misma manera, todavía hay muchas cosas fuera de su zona de comodidad que le encantarán. Sólo que aún no lo saben. Por supuesto, también intentarás cosas que no te gustan después de todo. Sin embargo, esto es parte del proceso de aprendizaje y también fortalece tu autoestima: una cosa más que puedes decir con certeza y que no te conviene ni a ti ni a tu personalidad.

	Nunca creas que has escuchado, visto o llegado a conocer todo. La vida es increíblemente extensa y multifacética. No podemos "terminar de aprender". Cada día hay algo nuevo que experimentar y descubrir. El mundo entero es tu zona de confort. Explóralos!

	 

	4. Mida la confianza en sí mismo: Cultivar lo que es único

	 

	Warren Buffet es probablemente el inversionista más famoso y una de las personas más ricas económicamente del mundo. Cuando se le pregunta sobre los secretos de su éxito en sus principales reuniones de accionistas, le gusta contar la historia del genio en la botella y el coche. Ella va así:

	Imagínate tener 18 años de nuevo. Durante un paseo te encontrarás con un genio en una botella. Dice: "Ya que me has encontrado, te concederé un deseo. Te daré un coche de tu elección, no importa lo caro que cueste. Puedes elegir el que quieras. Sin embargo, todo el asunto tiene un pequeño inconveniente: será el único coche que conduzcas. No puedes venderlo o cambiarlo por otro. Siempre habrá este. Así que elige sabiamente y toma una buena decisión". Piensan por un tiempo y pesan diferentes factores. Por último, elige y comparte tu decisión con el genio de la botella. Él asiente brevemente, desaparece y donde estaba antes, ahora hay un coche nuevo que usted ha deseado. Usted está contento, pero también sabe que tendrá que manejarlo con responsabilidad en el futuro. Después de todo, debería acompañarte toda tu vida. Así que cuídalo bien. La lavan regularmente, la llenan con los mejores combustibles, no pierden ningún mantenimiento y no la estresan más allá de sus límites. Además, puede reparar de inmediato incluso los daños más pequeños. De esta manera, te asegurarás de que este único coche te sea fiel toda la vida y que siempre lo disfrutes.

	Esta historia es un símbolo que debería abrirnos los ojos. La ironía es que estaríamos dispuestos a mantener un coche impecablemente sólo porque sabemos que nunca podremos conseguir otro. Sin embargo, a menudo descuidamos nuestro propio cuerpo, aunque es mucho más importante y verdaderamente único. No es un objeto deseado de una historia, sino nuestra herramienta más importante para hacer frente a la vida cotidiana. Tu cuerpo es el hogar de tu conciencia o de tu alma. Ya que te identificas con tu cuerpo cuando te miras en el espejo, está directamente relacionado con tu confianza en ti mismo.

	No se trata sólo de la estética, del gusto personal o de complacer a los demás. Se trata de sentirse bien en la piel. Se trata de salud y satisfacción personal. Si no está satisfecho con su salud o la forma de su cuerpo, esto también tendrá un efecto negativo en su confianza en sí mismo. Pero te gusta mirarte en el espejo, te gusta identificarte con lo que ves. Estás orgulloso de ti mismo y así fortaleces tu autoaceptación y confianza en ti mismo.

	Tu cuerpo es un símbolo de estatus. No se puede comprar, robar o ganar un cuerpo bellamente formado en una lotería. Tendrás que hacer algo al respecto tú mismo. Este simple hecho está firmemente anclado en el subconsciente de todo ser humano. Por lo tanto, cuando ves a una persona deportista, automáticamente sabes que es una persona disciplinada, perseverante y amante de sí misma. Por consiguiente, usted puede desencadenar todo esto en sí mismo viviendo una vida sana y deportiva. El objetivo aquí no es impresionar a los demás. El objetivo es impresionarse a sí mismo y transmitir un sentimiento positivo. Empieza a mirarte en el espejo con placer. Si no está satisfecho con su formulario actual, haga algo al respecto. Empieza a estar orgulloso de ti mismo y de tu progreso. ¿Qué te detiene ahora?

	Su cuerpo es único y más importante que cualquier posesión material. Cuida de él como corresponde. Consuma una dieta saludable y haga suficiente ejercicio. Una mejor salud asegura más vitalidad y alegría de vivir. Esto a su vez aumenta su confianza en sí mismo y en sí mismo. Recuerda siempre: tu cuerpo no es un objeto de ensueño que has recibido de un genio en una botella, sino tu verdadero compañero a lo largo de toda tu vida. Está directamente relacionado con su calidad de vida. En vista de ello, ¿puede ser realmente demasiado agotador hacer deporte de vez en cuando o abstenerse de las tentaciones insalubres?

	 

	5. Mida la confianza en sí mismo: Sonríe!

	 

	Sí, ahí tenemos de nuevo uno de estos consejos banales, cómo se conocen de la industria de los asesores. No te preocupes. No recomiendo el yoga de la risa y no te aconsejaré que camines por tu vecindario riendo a carcajadas. No, sólo quiero mostrarles que los grandes resultados no siempre requieren grandes acciones. A menudo son también las pequeñas cosas en las que reside el gran potencial. Así que sonríe a menudo! ¿Qué es lo que te pasa? Es muy sencillo:

	Imagine su vida cotidiana normal. Se encuentran con cientos de personas al día, a veces incluso miles. Todas estas personas pasan de largo sin llamar tu atención. Sólo hay unas pocas excepciones y estas sólo ocurren cuando alguien te mira particularmente bien o te sonríe. Piensa en ello. Si no interactúas con nadie, una visita al supermercado es tan aburrida como siempre. Sin embargo, si la señora o el caballero en la caja le da una sonrisa amistosa, su estado de ánimo de repente se eleva. Recordarás el momento con placer incluso más tarde. Eso es porque nos atrae la gente que sonríe. Somos impotentes contra ella, porque está anclada en nuestro subconsciente. Combinamos una sonrisa alegre y cálida con algo positivo. Así que encontramos a las personas que sonríen particularmente atractivas, simpáticas y atractivas. ¿Qué crees que hace que la gente sonría en las fotos? Claro, porque no hay forma de lucir mejor. Su sonrisa revela su lado de chocolate personal.

	Ahora se preguntarán qué tiene que ver esto con su confianza en sí mismos. Una buena pregunta! En general, la risa y la sonrisa se refieren a la felicidad, el contentamiento, las hormonas de la felicidad, etc. En nuestro contexto especial, sin embargo, se trata del efecto en los demás. Si miras a otra persona sin expresión, no te percibirá o mirará hacia atrás sin amabilidad. Pero si le sonríes a un extraño, él estará feliz y también sonreirá. Es una ley no escrita. De repente recibes retroalimentación positiva de las reacciones de los demás seres humanos, lo que aumenta tu autoestima.

	Sí, ya hemos tratado con el hecho de que no importa lo que piensen de ti. Lo es. Sin embargo, podemos usar la confirmación de otros como una herramienta para aumentar nuestra autoestima. ¡No deberíamos hacer que dependa de ello!

	Muchas personas tienen una confianza débil en sí mismas porque no se consideran atractivas. Llega justo a tiempo para conseguir una sonrisa de vez en cuando y tener la sensación de ser deseado. Pero esa sonrisa no te llegará sola. Como persona con pensamiento positivo, es su trabajo dar el primer paso. También estás haciendo algo bueno. Puede significar mucho para un extraño conseguir una sonrisa cuando está teniendo un mal día o está pasando por un momento difícil. No le cuesta nada y le devuelve algo muy positivo. Entonces, ¿por qué no lo harías?

	Acostúmbrate a sonreír más a menudo. Independientemente de su confianza en sí mismo, esto también llevará a mejoras positivas en muchas otras áreas de su vida. Por cierto, también fortalece el amor propio al verte sonreír en el espejo.

	Pruébalo. No practique una sonrisa artificial para anunciar la pasta de dientes. Sonríe cálida y sinceramente. Mira cuánto mejor y más atractivo te ves de repente. Esté orgulloso de su reflejo. Después de todo, sólo tienes éste.

	En algunos días nos resulta difícil pensar positivamente y sonreír. Por lo tanto, me gustaría darles un pequeño y muy efectivo consejo en el camino: Engaña a tu cerebro de vez en cuando! Vaya a un lugar donde esté solo y fuerce una sonrisa durante un minuto entero. En serio. En serio. Sólo separa las comisuras de tu boca. Al hacer un esfuerzo en los músculos faciales, su cerebro pensará que usted está sonriendo y que tiene una razón para ser feliz. Por eso liberará hormonas de felicidad. ¿No lo crees así? Pruébalo! Te sorprenderás.

	 

	6. Mida la confianza en sí mismo: ¡Di"No" de vez en cuando!

	 

	Si te resulta difícil decir "no" de vez en cuando, a menudo pasas tu tiempo con cosas o personas que de otra manera evitarías. Puede que lo sepas por ti mismo: ¿Cuántas veces ha trabajado horas extras para otra persona porque no pudo negarse? ¿Cuántas citas te han persuadido hasta la fecha? ¿Cuántas veces has donado dinero a organizaciones benéficas porque no pudiste decirle "no" al representante amistoso que está en la puerta de tu casa? ¿En cuántas mudanzas has tenido que participar, en cuántos eventos aburridos te has aburrido y en cuántas de tus cosas queridas has prestado? Todo porque siempre eres educado y no quieres ofender a nadie.

	Todo esto tiene una consecuencia desagradable: Si siempre se trata sólo de lo que otros quieren y nunca de lo que realmente piensas, entonces aléjate de ti mismo. La alienación tiene lugar y su confianza en sí mismo sufre como resultado. A medida que pasa el tiempo, empeora. En el sentido más verdadero de la palabra, se acostumbran a decir siempre "sí" y a perderse a sí mismos. Por otro lado, las personas que se aprovechan de ella están obteniendo una mejor idea de cuándo pueden usarte para sus propósitos. Eso suena difícil, pero en realidad lo es.

	Por todas estas razones es muy saludable para su confianza en sí mismo decir "no" de nuevo. No se trata de rechazar categóricamente todo. Se trata de cuestionar seriamente si realmente quieres lo que se te pide que hagas. Una persona segura de sí misma piensa y actúa en su propio interés. Por consiguiente, usted también debe comenzar a hacer esto.

	En este punto a menudo hay malentendidos, así que aquí viene un todo claro: No, no te convierte en una mala persona cuando piensas en ti mismo. Eso no te hace egoísta. Así que no tienes que sentirte culpable. Al contrario! Las personas que quieren aprovecharse de su debilitada confianza en sí mismas deberían estar avergonzadas. Si alguien realmente necesita tu ayuda y es un asunto serio, por supuesto eres bienvenido a ayudar con palabras y hechos. Si no se trata de una emergencia, tiene derecho a preguntarse si realmente quiere decir "sí". En muchas situaciones sorprendentes te darás cuenta de que este no es el caso. Como usted aprendió antes en este libro electrónico, no es importante lo que los demás piensen de usted. En primer lugar, cada persona es responsable de sí misma. Esto se aplica no sólo a ustedes, sino también, por supuesto, a sus semejantes. Si usted es tan amable de asumir parte de la responsabilidad de otra persona depende totalmente de usted. Pero siempre tenga en cuenta que la confianza en sí mismo se trata de usted y sus intereses, no de lo que los demás quieren.

	Todo esto es probablemente más fácil de decir que de hacer. A veces puede ser muy desagradable rechazar una solicitud o una invitación. Es por eso que algunas personas cometen el error de romper sus cabezas a través de la pared para terminar con esto de alguna manera. Son groseros, poco diplomáticos y lastiman o molestan a sus semejantes. No tiene por qué serlo. Puedes hacértelo fácil a ti mismo. Sólo sé honesto y defiende tus intereses. Cuando alguien te pregunta si puedes tomar su turno en el trabajo, sólo dices:"Lo siento, pero tengo planes". No tiene que decirle a su contraparte lo que va a hacer. No eres responsable ante nadie. Si la persona no se suelta, puedes ser más específico y decir: "No estoy de servicio en ese momento y tampoco quiero ir a trabajar". Los que están resentidos contigo tienen un problema consigo mismos, pero no contigo. Por eso no te importa, aunque suene egoísta al principio. La excepción, por supuesto, sería otra vez si se tratara de una emergencia.

	No tenga miedo de ser honesto y defender sus intereses. Después de todo, se trata de su valiosa y limitada vida útil. Usted debe pasar su tiempo sólo con las cosas que realmente le interesan. Dado que ya hay tantos compromisos cotidianos que nos impiden hacerlo, no dejes que otros te roben más tiempo.

	En caso de duda, siga el camino diplomático. Empieza tu rechazo con "no lo tomes como algo personal, pero...". Entonces algo sigue, como:

	- "...no quiero eso."

	- "...ya tengo algo más en mente."

	- "...no encaja."

	Deja claro a tus semejantes que no te gustan menos y que no quieres ofenderlos personalmente, sino que simplemente no estás interesado en hacer lo que intentan imponerte. No puedo culparte por eso. E incluso si alguien no es lo suficientemente maduro emocionalmente para aceptar eso, ese no es tu problema. Una persona segura de sí misma lo pasa por alto y sigue estando de pie por sí misma y por su actitud.

	Pruébalo. Sólo di"no". No puede pasar nada. Entonces te sentirás liberado y un poco orgulloso de ti mismo.

	 

	7. Mida la confianza en sí mismo: No te engañes a ti mismo y a los demás

	 

	A veces no somos plenamente conscientes de ello, pero no siempre somos honestos con nosotros mismos o con nuestros semejantes. No te preocupes, eso no es una insinuación maliciosa de mi parte, sino un simple hecho. No estamos hablando de mentiras gratuitas con la intención de hacer daño a alguien, sino de tácticas de evasión o de una ligera distorsión de la verdad con el fin de tratar mejor ciertas situaciones. Puede que lo sepas:

	Decimos que estamos bien cuando no lo estamos. Decimos que sí, aunque nos gustaría decir que no. Nos disfrazamos y adaptamos nuestros rasgos de carácter para complacer a los demás. Nos aislamos de los demás y los evitamos porque tenemos dificultades para confiar y no queremos que nos hagan daño. A veces incluso se nos ocurren cosas bastante extrañas para que parezcan más interesantes. Así que hacemos que nuestras vacaciones en nuestras narrativas sean más aventureras de lo que realmente fueron o pulimos un poco las historias de experiencias para que nos proporcionen mejores risas. Todo esto es básicamente más o menos inofensivo, pero en realidad no es real y por lo tanto causa alienación, es decir, menos confianza en sí mismo.

	Como habrás notado al leer este libro electrónico, puede ser muy difícil construir una verdadera autoconfianza. Ahora imagina lo difícil que es desarrollar una conciencia de la "segunda personalidad" de uno. La "segunda personalidad" es el doble papel con el que a menudo nos involucramos en la vida cotidiana. Es la fachada que mostramos a otras personas para que no reconozcan nuestro verdadero estado emocional o piensen en nosotros como alguien que nos gustaría ser pero que no somos en realidad. Cualquiera que sea el propósito de este doble papel: no puede ser bueno a largo plazo. No sólo porque es difícil recordar lo que la gente ha dicho de sí misma, sino también porque en el fondo sabemos que no nos estamos haciendo ningún favor.

	Una persona segura de sí misma se mantiene a sí misma, sus sentimientos, sus peculiaridades y su situación de vida actual. Sólo porque puede. Si tienes confianza en ti mismo, automáticamente eres completamente honesto contigo mismo y con los demás. Si hay algo en tu vida con lo que no estás completamente satisfecho, puedes cambiarlo. Después de todo, ustedes conocen sus posibilidades y confían lo suficiente el uno en el otro como para iniciar un cambio.

	Lo que te hace realmente interesante y único no es lo que podrías ser algún día o lo que pretendes ser para los demás. Lo realmente interesante eres tú, tal como eres. En mis sesiones de coaching, los clientes siguen diciéndome que les resulta muy difícil hacer verdaderos amigos, aunque se esfuerzan por ser interesantes. Pero este es precisamente el error: no se trata de atraer a los demás, sino de encontrar gente que te guste tal y como eres.

	La verdad es que no todas las personas te quieren o pueden querer. De hecho, hay relativamente pocas personas que te encuentran genial. Esto hay que encontrarlo. Pero si realmente no pueden llegar a conocerte porque estás manteniendo una fachada, te estás privando de valiosas oportunidades para construir relaciones duraderas con los demás. A través de una fachada se aprovecha la oportunidad para conocerse y apreciarse. De esta manera, te alejarás de ti mismo y te harás cada vez más infeliz. Estás privando a otros de la oportunidad de descubrir la personalidad que está dentro de ti y puedes perderte la amistad o incluso el compañerismo de tu vida.

	Recuerda siempre que no importa lo que los demás piensen de ti. La única opinión sobre ti que realmente importa es la tuya. Si irradias esto al exterior, tarde o temprano la gente se dará cuenta de que piensas de manera similar a ti. Dale a esta gente la oportunidad de conocer tu verdadero yo. Comience a sentirse cómodo en su situación. Eres quien eres, y nada cambia. Si hay circunstancias en tu vida que te gustaría que cambiaran, comprométete a cambiarlas. Sin embargo, no afirme que ya es diferente si no es así. Mantente a tu lado. No es tu trabajo complacer a nadie. Su objetivo es tener confianza en sí mismo, ser honesto consigo mismo y conocerse a sí mismo. No pierdas de vista eso!

	 

	8. Mida la confianza en sí mismo: Declare la guerra a sus miedos

	 

	Los miedos son una cuestión muy delicada y, por lo tanto, menciono al principio de esta sección que ningún consejero puede sustituir a la terapia. Especialmente no una guía corta. Este capítulo está destinado a ganar más valor y confianza en sí mismo, pero no a combatir las fobias graves o los trastornos de ansiedad. Sin embargo, la información que encontrará a continuación puede ayudarle a adquirir una nueva comprensión del miedo y a controlar con firmeza muchas de las cosas a las que teme.

	Casi nada nos inhibe tanto como nuestros miedos. Quien es poco seguro de sí mismo, tampoco tiene una gran confianza en sí mismo. Aquellos que no confían en sí mismos se enfrentan a pocos desafíos. Aquellos que se enfrentan a pocos desafíos y rara vez experimentan el éxito se vuelven ansiosos. Por ejemplo, tememos los enfrentamientos con otras personas o los desafíos cotidianos, como los exámenes o las altas exigencias en el trabajo. A veces son también las fobias ligeras las que nos dificultan la vida, como el miedo a los insectos, a los ascensores o a las grandes multitudes de personas. Individualmente, estos temores pueden parecer inofensivos, pero a medida que se acumulan, la presión que ejercen aumenta. Limitan la vida diaria y nos roban nuestra confianza en nosotros mismos. Es hora de hacer algo al respecto!

	Cualquier miedo puede ser superado. Quizá te cueste creerlo ahora mismo, pero lo es. Si un miedo puede desarrollarse en ti, también puede desaparecer de nuevo. Dependiendo de su gravedad, esto puede tomar más tiempo y requerir más acción, pero es posible. No tienes que conformarte con ninguno de tus miedos. Es útil echar un vistazo a lo que realmente es el miedo. Básicamente, el miedo es un pensamiento de algo que no ha sucedido (todavía) y puede que nunca suceda. Por ejemplo, usted no tiene miedo de un ascensor en sí mismo, sino de estar atrapado en él. Sin embargo, no se dice que el ascensor se atascará después de que usted entre. De la misma manera tenemos miedo de los animales salvajes, porque no queremos que nos hagan daño. Sin embargo, como regla general, estos animales son completamente inofensivos y nunca nos harían daño. El mismo principio se aplica incluso antes de las pruebas difíciles. Tenemos miedo de no estar a la altura de las circunstancias. En realidad, sin embargo, todavía no sabemos a qué nos vamos a enfrentar en términos concretos. Sólo cuando llegue el momento podremos evaluar la situación y, en la mayoría de los casos, comprobaremos que todos los temores y preocupaciones eran infundados.

	Desde este punto de vista, los miedos son, por lo tanto, falsos supuestos que se han fijado en el subconsciente debido a las experiencias negativas del pasado. Para combatirlos, sólo hay un medio probado: enfrentarlos y demostrarte a ti mismo que el temido mal escenario no ocurrirá. Nuestro subconsciente necesita pruebas sólidas para cambiar sus creencias. En lenguaje sencillo, esto significa que si viajas en un ascensor y no te quedas atascado en él, estás rascando la suposición equivocada que has tenido hasta ahora. Si luego repites esto de nuevo, una vez más demostrarás a tu mente subconsciente lo contrario de su convicción anterior. Automáticamente empiezas a repensar y a cuestionar tu miedo.

	Este principio funciona con todos los miedos, incluso los más graves. Sin embargo, en el caso de los trastornos de ansiedad y las fobias profundamente arraigadas, lo ideal sería que se combatieran con apoyo profesional. Después de todo, pueden causar síntomas severos en nosotros. Sin embargo, usted mismo puede enfrentar los miedos menos severos.

	Siempre recuerde: El hecho de que algo en el pasado no haya sido particularmente positivo no significa que siempre tenga que ser así. Una vez que te hayas desmayado en medio de una multitud, no tendrás que temer a las multitudes en el futuro. Lo más probable es que no te vuelva a pasar. Esto es exactamente lo que tenemos que demostrarnos a nosotros mismos. Enfréntate a tus miedos y demuestra que son infundados. Los éxitos resultantes le darán una sensación de euforia. Recuperarán la confianza en sí mismos. Su valor será recompensado.

	Enfrentar los propios miedos es un método excelente para fortalecer la confianza en uno mismo y el amor propio. Si todavía estás indeciso y no te sientes seguro de ello, busca el apoyo de una persona en la que puedas confiar completamente. Con el tiempo, usted estará más seguro y ya no necesitará ayuda.

	Sea valiente y enfrente los desafíos que de otra manera evitaría. Después de todo, todo se trata de su confianza en sí mismo y su calidad de vida. Es tu vida y por lo tanto tú mismo decides cómo te sientes. Depende totalmente de ti.

	 

	9. Mida la confianza en sí mismo: Haz lo que te has perdido durante mucho tiempo.

	 

	¿Qué cosas desagradables estás posponiendo? ¿Son asuntos sencillos, como las tareas domésticas, que durante mucho tiempo has querido atender, pero que no puedes superar? ¿Es acaso algo más serio, como facturas sin pagar y cartas sin abrir? ¿O quizás está evitando a otras personas con las que debería tener una pronunciación adecuada? Sea lo que sea, los aplazamientos dañan nuestra confianza en nosotros mismos. Causan bloqueos y miedos en nosotros. Cuanto más tiempo rehuyamos de tomar responsabilidad por una cosa o situación desagradable, más pesada será la carga sobre nuestros hombros y en la parte de atrás de nuestras cabezas.

	Tener confianza también significa no posponer las cosas. Una persona segura de sí misma tiene suficiente confianza en sí misma para enfrentarse a cualquier situación y desafío. Todo esto se construye empezando a ponerse al día pieza por pieza sobre lo que se ha abierto. Por supuesto que se necesita más o menos coraje y superación al principio, pero al final también se ve recompensado. Cada pequeño sentido de logro fortalece su confianza en sí mismo. Además, los éxitos amplían tu conciencia de tus habilidades. Se acostumbran a actuar positivamente, orientados al éxito y con confianza en sí mismos. Por supuesto, esto no escapará a su mente subconsciente y así, con el tiempo, se volverá normal que agarre las cosas por el pelo antes de que se vuelvan desagradables.

	Míralo de esta manera: No puedes evitar las cosas de conciencia para siempre. Tarde o temprano, tendrás que completar ciertas tareas. Tienes que enfrentarte a tus miedos y a las personas con las que todavía quieres hablar urgentemente de algo. Al final, tienes que ocuparte de ello de todos modos, así que ¿por qué no ahora? Cuanto más tiempo espere, más daño sufrirá. Ya sea que se trate de un daño financiero, social o emocional, no nos importa mucho. Lo cierto es que hay que actuar.

	Cuando reprimimos algo o lo empujamos más y más al fondo, surgen bloqueos internos y sensibilidad emocional. Es como barrer tierra bajo la alfombra para dejar de verla. Fuera de la vista, fuera de la mente. Esto puede funcionar bien por un momento, pero se convierte en un problema a largo plazo. En algún momento sólo tienes que golpear la alfombra metafórica y se desata una avalancha. Es exactamente lo mismo con tu mente. En algún momento reaccionas tan sensiblemente a ciertos temas que introduces tácticas de evasión y tomas desvíos reales durante las conversaciones para no ser confrontado con lo reprimido desde la parte posterior de tu cabeza. Este comportamiento no se ajusta a una persona segura de sí misma. Te quita la confianza en ti mismo y te da la desagradable sensación de ser débil.

	Deshazte de él. Tómese un momento para pensar en lo que está posponiendo. Adelante, haz una pequeña lista. Nadie necesita verla, sólo hazlo por ti mismo. Luego piense en las siguientes dos sugerencias:

	- ¿Qué consecuencias negativas puedo esperar si no me ocupo de ellas con prontitud?

	- Voy a tener que lidiar con esto tarde o temprano de todos modos. Así que mejor lo hago ahora antes de que empeore.

	Para construir una confianza sana en sí mismos, es necesario que se conozcan antes que nada. ¿Te acuerdas de eso? Así que necesitas saber exactamente qué es lo que te molesta. Entonces debes ganarte tu propia confianza. Esto se logra mostrando coraje y, finalmente, haciendo rodar la pelota. Acepta lo que temías hasta ahora. El alivio resultante le dará una sensación maravillosa. Sabrás quién te dio esa euforia: Él mismo. Y ya estás un poco más seguro de ti mismo otra vez!

	 

	10. Mida la confianza en sí mismo: Promueva sus fortalezas y talentos

	 

	Hay un lenguaje que, aunque terriblemente contraproducente, sigue siendo utilizado por la mayoría de la gente. Es:"La autoalabanza apesta". Ciertamente, usted ha escuchado o incluso dicho esto antes y ciertamente ha encontrado esta "sabiduría" por primera vez en su infancia. Ahora me gustaría hacerle dos preguntas interesantes: ¿Cómo puede uno estar orgulloso de sí mismo y de sus capacidades y desarrollar una sana confianza en sí mismo si uno crece con el principio de que la auto-alabanza es una mala cualidad? ¿Y sigue siendo sorprendente que la mayoría de las personas obtengan su autoestima de la confirmación de los demás cuando han aprendido que la autoalabanza no es una opción? Como pueden ver, no nos estamos haciendo ningún favor con el tópico mencionado al principio. La autoalabanza no apesta. Por el contrario. Es muy bueno para la autoconfianza tratar con las fortalezas y talentos de cada uno.

	Vives tu propia vida y eres responsable de ella. Por consiguiente, usted mismo debe ser también la fuente de su aprecio y aliento. Si necesitas los elogios de otros para sentirte bien, hazte adicto. Se distancian de sí mismos y son controlados externamente, es decir, todo menos confianza en sí mismos. Por lo tanto, usted debe lidiar con sus fortalezas. ¿En qué eres particularmente bueno? ¿De qué puedes estar orgulloso? ¿Para qué es tu talento? ¿Qué habilidades o conocimientos especiales ha adquirido en los últimos años? ¿Con qué frecuencia se usa esto en su vida diaria? ¿Te beneficias de ello? ¿O tienes miedo de aprovecharte de ello porque la auto-alabanza supuestamente apesta?

	La vida es corta. Esto hace que sea aún más importante pasar su tiempo haciendo lo que realmente le gusta hacer. No se trata de un privilegio reservado a unos pocos o a personas "especiales". Es simplemente tu derecho, así que haz uso de él. No temas la idea de causar una impresión arrogante si estás convencido de ti mismo y de tus posibilidades. Si no hablaras de otra cosa en todo el día y lo frotaras en las narices de los demás seres humanos de forma permanente, probablemente apestaría mucho. Sin embargo, mientras este no sea el caso, usted puede ser completamente despreocupado. De todos modos, no te importa lo que los demás piensen de ti. Ya lo hemos visto varias veces. Como dice el refrán: A un león no le interesa lo que las ovejas piensan de él. Como persona segura de sí misma, reconoces el alto valor de tu autopercepción. La imagen que usted tiene de sí mismo es mucho más importante que la imagen que usted puede dar al mundo exterior. Así que adelante, estate orgulloso de ti mismo y de en lo que eres particularmente bueno. Aprovéchalo lo más a menudo posible en tu vida diaria.

	Por regla general, somos especialmente buenos en las cosas que nos gusta hacer. Si inviertes toda tu pasión, atención y energía en una cosa o en un proyecto, algo bueno sale de ello. Algo de lo que estar orgulloso. Te admirarás por ello. Fortalecerá su confianza en sí mismo a medida que obtenga nuevos conocimientos sobre las habilidades. El éxito resultante fortalecerá su confianza en sí mismo y el sentimiento de felicidad encenderá su amor propio. Todo lo que puedes hacer es ganar.

	Si tocas un instrumento, construyes algo con tus manos, practicas un deporte en particular o escribes un libro, es cosa tuya. Si no está seguro de cuál es su pasión o talento en este momento, aventúrese y pruebe muchas cosas. Haces esto hasta que encuentras algo que realmente disfrutas y que te llena de satisfacción. Una cosa tan simple puede hacer mucho por nosotros y por nuestra confianza en nosotros mismos. No subestime este efecto.

	Nunca olvides que la auto-alabanza no apesta. Si no estás orgulloso de ti mismo, ¿quién lo está? ¿Quieres esperar constantemente la confirmación de los demás y esperar que alguien te perciba o simplemente proporcionar más confianza en ti mismo?

	 

	11. Mida la confianza en sí mismo: Deja de compararte

	 

	Siempre estamos ocupados comparándonos con los demás. Si vemos el coche nuevo de un vecino, nos preguntamos inmediatamente si es mejor que el nuestro. Si vemos el nuevo peinado de una colega, comparamos su apariencia directamente con la nuestra. Si alguien nos habla de sus ingresos netos, los comparamos directamente con los que recibe en su propia cuenta. ¿Qué piensas espontáneamente en este momento? ¿En qué situaciones te comparas con los demás?

	A menudo nosotros también estamos celosos, sin quererlo. No es algo malo, es perfectamente natural. Vemos una casa grande y hermosa y deseamos vivir en ella nosotros mismos. Vemos a un atleta extremadamente exitoso y queremos ser capaces de hacer lo mismo que él. Nos enteramos del éxito profesional de un amigo y estamos molestos por no haber elegido el mismo camino. Entonces comparamos todo esto con nuestras propias vidas y nos sentimos insatisfechos. Es una comparación en la que sólo podemos perder, porque por regla general sólo nos comparamos con personas que se encuentran en una situación "mejor". Para aquellos que estarían celosos de nosotros, tenemos poca o ninguna atención.

	La confianza en uno mismo se trata de ser consciente de la propia vida. Sin embargo, si estamos constantemente ocupados concentrándonos en los éxitos y progresos de nuestros semejantes, nos alejamos de nuestras propias vidas y, por lo tanto, de nosotros mismos. Hay otra vez una alienación, que debilita la confianza en sí mismo y, por tanto, también la confianza en sí mismo. ¿Qué podemos hacer lógicamente al respecto? Bien, dejamos de compararnos con los demás. Aquí encontrará información útil que le ayudará:

	Recuerde siempre que cada persona es única. Cada uno tiene su propia historia de fondo. Cada uno tiene diferentes ideas sobre la vida, diferentes habilidades, talentos y quizás también una actitud completamente diferente hacia el éxito. Básicamente, no importa lo que hagan los demás porque no cambia lo que haces contigo mismo y con tu vida. A lo sumo, ayuda mirar por encima del hombro de otra persona de vez en cuando y así ganar un poco de motivación. Eso es todo lo que es. ¿Qué cambia los éxitos de otras personas en los tuyos?

	Además, siempre debes preguntarte si lo que envidias de los demás realmente encaja en tu vida. El rico hombre de negocios probablemente trabajó muy duro durante años, tomó riesgos incalculables y tuvo que sacrificar mucho para llegar hasta aquí. ¿Querrías eso también? De la misma manera, el atleta exitoso tiene que entrenar todos los días para mantener su nivel de rendimiento. Él tiene un plan de dieta excepcionalmente estricto y tiene que planear su día duro para que su cuerpo sea siempre capaz de un rendimiento máximo. ¿Quieres un poco? E incluso las cosas banales tienen sus desventajas. La gran casa nueva en su vecindario es ciertamente muy bonita, pero ¿le gustaría limpiarla, cuidar el jardín y correr con todos los gastos?

	Aunque no envidies a alguien, sino que lo compares contigo mismo, no te hagas un favor. No importa cuál sea el resultado de esta comparación! Usted debe derivar su autoconfianza y autoestima de sí mismo, no del hecho de verse mejor que los demás o de tener más éxito. Usted es único, así que también sea único. Todos los demás ya existen. Que estés en tu piel es un gran privilegio! Sácale el máximo provecho.

	La comparación con otros cuesta tiempo y energía. También causa preocupaciones, enojo y dolores de cabeza de vez en cuando. Ahórrate todo eso. Sólo quédate quieto y haz lo tuyo. Así que también te encontrarás a ti mismo con absoluta certeza. Estar orgulloso de la persona que eres. Si hay algo más en tu vida que quieras cambiar o mejorar por tu propia cuenta, puedes hacerlo. Nadie te lo impide. Sin embargo, el motivo no debe ser el de volverse "mejor" que otros o crear lo que otros ya han hecho antes que tú. Su motivo debería ser ser ser más feliz, más equilibrado y más seguro de sí mismo.

	 

	12. Mida la confianza en sí mismo: Ir a la búsqueda del tesoro

	 

	¿Te apetece una pequeña búsqueda del tesoro con éxito garantizado? El último método para una mayor confianza en sí mismo, que les presento, se caracteriza por su efecto inmediato, que dura mucho tiempo!

	En la vida diaria estamos tan ocupados complaciendo a los demás y comparándonos o incluso adaptándonos que nos olvidamos por completo de mirarnos a nosotros mismos y a nuestras propias vidas. Por eso es tan difícil para nosotros ver lo bueno que tiene. ¡Deberías cambiar eso! Lleve su lápiz y papel con usted para el siguiente ejercicio. Por supuesto que se puede prescindir de ello, pero se pueden obtener mejores resultados si se ponen por escrito las ideas en blanco y negro.

	Haga una lista de lo que es bueno en su vida. No, por favor, no dejes que la voz pesimista en el fondo de tu mente diga que nada es bueno. Hay cosas buenas en tu vida, por supuesto. Permítanme darles una pequeña pista: ¿Cuáles son sus cualidades realmente buenas? ¿Cuáles son las características de tu personaje? ¿En qué medida esto le beneficia en la vida diaria? ¿Qué características únicas tiene usted? ¿Qué te diferencia de los demás? ¿Qué gente valiosa te rodea? ¿Qué tan importantes son sus amigos y familiares para usted? ¿Qué éxitos ha logrado hasta ahora? ¿Qué progresos has hecho por tu cuenta?

	Hay tantas cosas buenas de ti de las que puedes estar orgulloso. Sé feliz por el hecho de que eres independiente, puedes mantenerte a ti mismo y eres una persona libre. Disfruta de la gente que te rodea. Te debes a ti mismo que estos son parte de tu vida. Usted invierte su personalidad única en estos lazos sociales y, por lo tanto, es recompensado con amistad y familiaridad. Esté orgulloso de todo lo que ya ha logrado. Lo que ha pasado hasta ahora no es una coincidencia.

	Aprende a apreciar las pequeñas cosas de la vida. Sé agradecido de ser un hombre libre en una parte moderna del mundo. Todo lo que damos por sentado, como un inodoro, agua caliente o una cocina en la que preparamos nuestra comida, es un lujo inalcanzable para más de la mitad (!) de todas las personas. ¿Tumbarme en el sofá por la noche y ver una película? Todo un lujo. ¿Hacer una llamada y que te entreguen una pizza en la puerta? Para la mayoría de las personas, este es un sueño que probablemente nunca se hará realidad.

	Sí, eso parece contradictorio. Después de todo, antes se nos dijo que no nos comparáramos. Pero también es importante no dar nada por sentado. La autoconciencia también incluye el desarrollo de la conciencia y la atención para la vida en torno a uno mismo. Cuanto más aprecies todo esto, más agradecido estarás. Se agradecerán a sí mismos por hacer posible esta vida para sí mismos. Esto resulta en más confianza en sí mismo y amor propio.

	Vaya regularmente a la búsqueda del tesoro en su vida. Descubre cuánto bien hay. No lo vemos todos los días, pero tan pronto como lo vemos, es bueno para nuestra confianza en nosotros mismos!

	 

	Con estos 12 elementos básicos, usted está bien equipado para fortalecer su confianza en sí mismo

	 

	El tema "confianza en sí mismo" es muy, muy amplio y podría llevarse a cabo para siempre. Sin embargo, como se trata de una breve guía, la dejaremos en las bases y medidas mencionadas hasta ahora. Lo que usted ha experimentado puede parecer muy simple en algunos lugares, pero eso no lo hace menos efectivo. La teoría es fácil de entender. Lo que la mayoría de la gente encuentra difícil es la aplicación práctica. Así que sé valiente y de mente abierta. No subestimes el gran efecto de las cosas simples. Los participantes de mi coaching siempre se sorprenden de lo rápido que logran resultados positivos si se involucran con lo básico. Todo lo que tienes que hacer es ser valiente y dar el primer paso.

	Con lo que usted ha aprendido en esta guía, ciertamente puede construir y desarrollar una sólida confianza en sí mismo. Para facilitarles esto y refrescarles un poco la memoria, resumiré brevemente y con claridad lo que hemos discutido antes:

	1. Sólo confías en la gente que realmente conoces, así que deberías conocerte mejor a ti mismo. Tratar con sus intereses, deseos, fortalezas y debilidades. Expande tu conciencia de ti mismo en el sentido más verdadero de la palabra.

	2. Deja de intentar complacer a los demás y empieza a complacerte a ti mismo. Date cuenta de que eres responsable de todo el progreso en tu vida y que no importa lo que los demás piensen de ti. De esta manera, lo que realmente quieres volverá a salir a la luz.

	3. Deja el nido de hábitos, personas y actividades que has construido a tu alrededor. La clave de su felicidad y confianza en sí mismo se encuentra fuera de su zona de comodidad. Si todo esto estuviera dentro de este rango, no tendrías que buscarlo.

	4. Cuida tu cuerpo, porque sólo tienes éste. Está directamente relacionado con la confianza en uno mismo porque uno se identifica con ella. Cuanto mejor estés en forma, más orgulloso estarás de ti mismo, de tu rendimiento y de tu apariencia. Cuanto más preste atención a su salud, más se valorará a sí mismo.

	5. Sonríe tan a menudo como puedas para infectar a otras personas y obtener una confirmación positiva. Reconozca lo bien que se ve y fortalezca su amor propio. Siempre encuentra una razón para ser juguetón y feliz. Así que la vida se puede disfrutar mucho más fácilmente.

	6. Aprende a decir que no. No dejes que tus semejantes te pongan en situaciones desagradables. Si te concentras sólo en lo que los demás quieren, lo que tú quieres pasará a un segundo plano. Estás perdiendo la confianza. Así que di "no" e invierte tu tiempo y otros recursos en tus propios intereses para volver a ti mismo.

	7. No hagas papeles en la vida diaria, así que no engañes a nadie. Especialmente no a ti mismo. Si eres deshonesto contigo mismo, estás actuando en contra de tu verdadera naturaleza y alejándote así de tu confianza en ti mismo. Se roban a sí mismos y a los demás la oportunidad de descubrir lo único y especial que hay en ellos. Mantente a tu lado y sé siempre tú mismo.

	8. Libérate de tus miedos. No dejes que esto te limite en tu vida diaria. Puede que no siempre sea fácil, pero vale la pena. Tan pronto como tengas el coraje necesario, tu confianza en ti mismo crecerá con efecto inmediato. Encontrará la fuerza para superar aún más obstáculos.

	9. Deshazte de lo que has estado postergando durante mucho tiempo. No importa si se trata de conversaciones extraordinarias con otros seres humanos o de tareas inconclusas. Una persona segura de sí misma siempre obtiene claridad sobre su vida. Al"ordenar" y hacer las cosas en espera, aprenden a confiar más el uno en el otro. En el futuro, pensarás: "Es la mitad de salvaje. He hecho cosas peores que esta."

	10. Promueva sus fortalezas y talentos. La vida es corta, ¿por qué gastarla en cosas que no te gustan? No crea en eslóganes obsoletos, como: "La auto alabanza apesta". Si tú no crees en ti mismo, ¿quién lo hace? ¿Por qué fingir modestia cuando podrías pasártelo tan bien haciendo lo que apasionadamente amas? Es bueno para tu autoestima!

	11. Deja de compararte con los demás. No cambia nada en tu vida y no te lleva a ninguna parte. En su lugar, descubra su singularidad y disfrútela. Lo que realmente importa es lo que pasa en tu vida. Cuanto más atento y abierto seas, más seguro de ti mismo (en el sentido más verdadero de la palabra) estarás.

	12. Ve a buscar un tesoro en tu vida. Estén orgullosos de todo el bien que ya han hecho y logrado. Sentir gratitud por todo lo que no se puede dar por sentado. De esta manera se sentirá más satisfecho inmediatamente. Usted está orgulloso de sí mismo y aumenta su autoestima.

	Ahora está bien equipado para fortalecer su confianza en sí mismo. Sea abierto de mente y enérgico, ¡entonces sólo puede ganar!

	 

	Comentarios finales

	 

	Es increíble: prestamos atención a tantas cosas sin importancia mientras nos descuidamos a nosotros mismos. Nosotros mismos somos la persona más importante en nuestras vidas. Si realmente queremos amar a los demás, primero debemos amarnos a nosotros mismos. Si queremos ayudar a los demás, primero debemos ser capaces de ayudarnos a nosotros mismos. Si queremos dar buenos consejos a los demás, primero tenemos que seguirlos nosotros mismos. Todo lo bueno en la vida comienza con nosotros mismos y con nosotros mismos. Es por eso que la confianza en uno mismo es la clave central para el desarrollo de la personalidad. Espero que esta guía haya mejorado su comprensión de este tema y le ayude en el futuro a desarrollar más confianza en sí mismo, confianza en sí mismo y amor propio.

	Por supuesto, no todo lo que lees es completamente nuevo para ti. No tiene importancia. Es importante resumir la información correcta de una manera que sea fácil de entender y compacta. Espero haber tenido éxito. Si quieres tener más confianza, tendrás que lidiar con las cosas simples y básicas. No hay trucos secretos, aunque a algunos "gurús" les guste decirlo. El desarrollo ulterior de tu personalidad es un proceso muy honesto y lógico que requiere paciencia, mente abierta y pensamiento positivo. Puesto que usted ha leído atentamente hasta este punto, estoy convencido de que tiene estas cualidades.

	Por último, le deseo mucha alegría y éxito en el desarrollo de su confianza en sí mismo. Conocerse mejor a sí mismo no sólo es increíblemente emocionante, sino también muy gratificante. Con cada paso que des, serás más feliz y estarás más satisfecho. Me alegro por ti y te deseo todo lo mejor.

	 

	 


Calma - Encontrar el equilibrio interior a través de la relajación y los hábitos

	 

	Mantener el equilibrio interior no siempre es fácil y sin embargo tan deseable. Porque quién no querría una postura interior profundamente relajada, incluso si la leche flocula por la mañana, la pista vuelve a estar superpoblada y la lista de cosas por hacer se hace más larga y más larga en lugar de más corta. Usted no puede cambiar estos factores de estrés externo directamente a través del equilibrio interno, porque algunas situaciones o circunstancias no pueden ser cambiadas para mejor de la noche a la mañana. Pero usted puede cambiar su actitud hacia estos factores y aún así hacer posible un gran cambio en su vida diaria.

	Imagínate cómo sería si la cola de un metro de largo en la caja ya no te pusiera bajo puro estrés o si el siguiente atasco no dejara que la adrenalina subiera en ti? El equilibrio interior no se trata de suprimir las emociones negativas acerca de estos eventos, lo que sería muy poco saludable, sino de cambiar la forma en que se evalúan. En el futuro ya no te sentarás al volante en un atasco de tráfico, enfadado y regañado, sino que aprovecharás esta oportunidad para escuchar la obra de radio que has empezado, para llamar a tu hermana o para cantar en voz alta tus canciones favoritas.

	Por supuesto, hay muchas otras maneras de expresar el equilibrio interior. Cuanto más cerca estamos de nosotros mismos, es decir, más atentos a nuestras necesidades y menos guiados por el mundo exterior, mayor es la relajación que podemos experimentar. Eso incluye"no". Aprender a decir, a reevaluar las circunstancias y a averiguar qué es lo que realmente quieres, independientemente de las influencias externas. En este libro aprenderás cómo puede ser el equilibrio interior en la vida diaria y cómo puedes encontrar tu centro. Espero que disfrutes leyendo, aprendiendo y probándolo!

	 

	El equilibrio interior

	 

	Una ventaja del equilibrio interior es obvia: experimentamos nuestra vida diaria más relajada y podemos manejar mejor las situaciones estresantes. Sentimos esto con más optimismo y un humor generalmente mejor en la vida diaria. Al cambiar la evaluación de las situaciones estresantes, nuestros pensamientos sobre estas situaciones cambian, lo que a su vez afecta nuestro mundo emocional. El resultado es que eres más estable emocionalmente y más feliz en todas partes a través del equilibrio interior.

	Las consecuencias del estrés prolongado a nivel psicológico pueden ser, por ejemplo, la depresión o el agotamiento. Pero no es en el nivel psicológico donde algo cambia a través de la estabilidad interna, sino también en el nivel físico. En situaciones estresantes, o situaciones que percibimos como estrés y que evaluamos como negativas, nuestra presión arterial aumenta y se libera adrenalina. Esto puede ser ventajoso en situaciones peligrosas, ya que nos permite prepararnos mejor para un posible escape o defensa - nuestro sistema está entonces en "alerta". Se puede imaginar que los procesos físicos cotidianos se paralizan, porque el peligro potencial y la supervivencia de estos se encuentra naturalmente en primer plano. El estrés permanente es una tensión física considerable que puede conducir a varias enfermedades del sistema cardiovascular y del tracto gastrointestinal.

	A través del equilibrio interior logras estar psicológica y físicamente más saludable a largo plazo, sentir más felicidad en la vida diaria y concentrarte mejor en tus propias necesidades. La percepción de las propias necesidades es un paso hacia un equilibrio interior más fuerte y, en la mayoría de los casos, mejora no sólo la relación con nosotros mismos, sino también la relación con los demás seres humanos.

	¿Cuáles son las ventajas del equilibrio interior?

	- Sienten más felicidad en la vida diaria.

	- Usted conoce sus necesidades y puede responder por ellas.

	- Usted tiene una relación más saludable consigo mismo y con los demás seres humanos.

	- Están mental y físicamente protegidos de las enfermedades relacionadas con el estrés.

	- En general, estás de mejor humor.

	- Aprenderá a cambiar o reevaluar situaciones a su favor.

	Estos son sólo algunos ejemplos, por supuesto, y usted probablemente descubrirá muchas más ventajas individuales del equilibrio interior en el curso de este libro y mientras aprende el equilibrio interior.

	 

	Insatisfacción

	La insatisfacción es probablemente lo contrario del equilibrio interior. Pero, ¿por qué somos infelices? Por ejemplo, cuando nuestras expectativas sobre ciertas situaciones o personas no se cumplen o no podemos cumplir con nuestras propias expectativas. Estas expectativas incumplidas son la expresión de un desequilibrio entre el estado real y el estado deseado. ¿Cómo se define este estado objetivo? A través de nuestros deseos e ideas, que a su vez determinamos a nivel mental. Tanto los patrones de pensamiento conscientes como inconscientes juegan un papel importante en la formación de nuestras expectativas. Tal vez en una situación con expectativas insatisfechas, percibes tus pensamientos con menos fuerza que tu insatisfacción expresada a través de las emociones. A menudo no somos conscientes de que moldeamos nuestras emociones a través de nuestros pensamientos. Pero no es tan descabellado, porque una reunión fallida puede hacer que diferentes personas obtengan calificaciones muy diferentes. Ahora, las noticias positivas: Podemos moldear nuestros pensamientos y así también influir en nuestras emociones.

	Aplicado al equilibrio interior, esto significa que tan pronto como proporcionemos pensamientos relajados y equilibrados, esto se reflejará en nuestras emociones. La insatisfacción es una emoción negativa momentánea que se le da un lugar en nuestras vidas en diferentes grados. Por cierto, esta insatisfacción no es ni negativa ni positiva en sí misma, sólo la evaluamos negativamente. ¿Qué tal si, como primer paso hacia un mayor equilibrio interior, vemos esta insatisfacción como lo que realmente es: un indicador de un desequilibrio momentáneo?

	De esta manera tenemos la oportunidad de cambiar nuestras vidas, para mejor! Esta insatisfacción es un gran motivador para finalmente romper viejas estructuras y abrir nuevos caminos, para dar la bienvenida al desarrollo personal en la propia vida. Echemos ahora un vistazo a lo que surge en caso de insatisfacción a largo plazo: ¡el estrés! Desde el principio, hay que distinguir entre angustia y eustrés. La angustia es estrés negativo y la eustrés es estrés positivo. ¿Cómo surge esta distinción? A través de su evaluación del factor estrés!

	 

	El estrés y las consecuencias físicas

	Entreteniendo el estrés por lo general no tiene grandes consecuencias físicas. Sin embargo, se vuelve crítico cuando un factor de estrés está constantemente presente en la vida diaria durante un largo período de tiempo. Por supuesto, nuestro manejo del factor de estrés es crucial y tan pronto como estemos internamente equilibrados, podremos enfrentarnos a varios desafíos que antes se evaluaban como factores de estrés negativos de una manera completamente diferente. Si experimentamos una situación de estrés que se clasifica como negativa, normalmente estamos bajo una gran presión, lo que resulta en la liberación de las hormonas de estrés cortisol, norepinefrina y adrenalina. Estas hormonas aumentan nuestro rendimiento por un corto tiempo y se descuidan los procesos físicos que no son relevantes para ello. Consideramos que esta situación es estresante y peligrosa, nuestro cuerpo reacciona de acuerdo a esta situación. En los primeros tiempos de la historia de la humanidad, las situaciones de estrés eran sobre todo aquellas en las que la supervivencia real estaba en juego. Las situaciones estresantes de hoy en día ya no tienen nada que ver con la lucha por la supervivencia, pero nuestro cuerpo aún reacciona con una reacción intuitiva de lucha/escapada, es decir, la liberación de las hormonas del estrés bien probadas. Por lo tanto, cuanto más tiempo dure una situación estresante, menos posibilidades hay de que se rompan estas hormonas del estrés y entramos en un estado crónico de tensión. Ningún ser humano sobrevive mucho tiempo en modo de pánico o a un nivel de rendimiento máximo. A nivel físico, un estado de tensión a largo plazo puede expresarse a través del agotamiento, fatiga crónica, estómago irritable, calambres musculares, síndrome del intestino irritable, tensión muscular, alergias, nerviosismo, rechinar de dientes, masticación de uñas, problemas circulatorios, mareos, enfermedades cardíacas y similares. La lista de posibles síntomas físicos es larga y puede ser muy diferente para ti que para mí.

	Así que haga algo bueno para su salud y asegure un mayor equilibrio interior en su vida diaria. Verás que al poco tiempo, gracias a un sistema inmunológico fortalecido, eres menos susceptible a las enfermedades, te sientes más en forma y más vital en todas partes, necesitas menos sueño y tu digestión funciona de manera excelente. Algunos científicos atribuyen la reducción de los procesos inflamatorios y el crecimiento del cáncer, por ejemplo, a la reducción de los factores de estrés. Su salud física a largo plazo debe ser un gran motivador para proporcionar más equilibrio! Por cierto: el estrés típicamente deja arrugas severas en tu cara - ¡así que podrás ver tu equilibrio interior!

	 

	El estrés y las consecuencias psicológicas

	Pero no sólo a nivel físico el estrés a largo plazo tiene consecuencias, sino también a nivel mental. Bajo una tensión constante podemos sentirnos indefensos, determinados por los demás, abrumados y apáticos. Algunas personas reaccionan cada vez más irritadas, están de mal humor y apenas pueden concentrarse. Además de la falta de concentración, también pueden producirse bloqueos creativos u olvidos. Los trastornos del sueño, el aumento del consumo de alcohol, la apatía, la frustración sexual, los trastornos alimentarios o la incapacidad para relajarse también pueden ser consecuencias de situaciones de estrés prolongado. El ADS, el ADHD, el agotamiento y los trastornos de ansiedad también pueden ser enfermedades secundarias debido a situaciones de estrés prolongado. Estas son una señal de alarma de que las fases de recuperación después del estrés no son lo suficientemente largas. Por lo tanto, el nivel hormonal del cuerpo no puede regularse por sí mismo y las medidas de mantenimiento del cuerpo no pueden comenzar. A nivel psicológico significa que los pensamientos que inducen el estrés, que por lo general se basan en el miedo, no llegan a su fin. Por un lado, la sobrecarga debida a la combinación de carrera, ocio y familia puede ser un factor externo de estrés y, por otro lado, una actitud interna negativa hacia diferentes situaciones puede llevar al estrés producido internamente.

	Muchas personas se dan cuenta tarde de que están en un ciclo de estrés, lo que resulta del hecho de que el estrés y los pensamientos negativos se influyen mutuamente. Cuanto más se desliza una persona en el ciclo del estrés, más difícil se hace cambiar la actitud mental hacia el "equilibrio interior", ya que el estrés intensifica los pensamientos negativos, que a su vez intensifican el estrés.

	 

	La conexión entre el cuerpo y la mente

	Afortunadamente, nuestro cuerpo nos señala cada segundo lo que necesita. Desafortunadamente, la mayoría de nosotros hemos olvidado escuchar estos mensajes sensibles o ya no podemos percibirlos. Así que una mañana nos despertamos con horribles tensiones en el cuello y nos preguntamos por qué de repente sentimos este fuerte dolor. De repente, sin embargo, estos dolores no llegan en absoluto, no queríamos admitir los signos menos intrusivos anteriores y los suprimimos.

	Pero, ¿por qué ya no seguimos los sentimientos de nuestro cuerpo y escuchamos nuestros instintos innatos? Porque en situaciones peligrosas puede tener sentido dejar a un lado sus propios sentimientos o dolores y molestias por un momento corto para poder sobrevivir. Cuando estamos en un estado de estrés, esto es exactamente lo que sucede: ya no prestamos atención a nuestros sentimientos y signos físicos. Entonces el almuerzo debe ser cancelado cuando el tiempo es corto debido a la presión constante de la fecha límite. El estrés al que estamos expuestos en la vida diaria (¡o que permitimos que suceda!) es comparable a una situación real de amenaza para nuestro cuerpo. Si esta condición de estrés persiste durante un período de tiempo más largo, también ignoramos nuestras necesidades físicas y emocionales durante un período de tiempo más largo para asegurar la supervivencia en una sociedad orientada al logro.

	De esta manera, cada día nos distanciamos más de nuestro cuerpo hasta que finalmente lo aclara con señales claras que ya no pueden ser ignoradas y que los límites emocionales y físicos han sido alcanzados. A través de los diversos ejercicios presentados en este libro, usted le dará a su cuerpo y mente un merecido descanso y aprenderá a prestar más atención a su salud física y mental. Notarás que, con el tiempo, serás capaz de actuar menos a través de consideraciones racionales y más a través de tu intuición más fuerte. Esto significa, por ejemplo, que ya no sabes que debes beber al menos un litro de agua hoy en día, sino que sientes tu sed. De esta manera también se siente cuando se han alcanzado los límites físicos y emocionales - esto es equilibrio interior.

	 

	Cómo se manifiesta el equilibrio interior en la vida cotidiana

	Entonces, ¿cómo se ve un día con equilibrio interior? Ahora imagine los cinco factores de estrés más importantes en su vida diaria y piense cómo sería sin ellos. El sonido del despertador no te hará estar de mal humor, la pérdida de un tren no te hará perder los estribos y una discusión con tu jefe no amado no te llevará al borde de la locura. En cambio, el timbre del despertador significa que un nuevo día lleno de sorpresas y oportunidades le espera, el tren perdido es la oportunidad perfecta para pasar por la panadería y desempolvar un segundo desayuno y la discusión con el jefe es una manera de enderezar la relación entre su jefe y usted y posiblemente explorar nuevas perspectivas profesionales.

	Aquí las circunstancias cotidianas no han cambiado, pero la actitud hacia ellas y esto significa un gran cambio para tu condición emocional. Tan pronto como se alcanza un cierto grado de equilibrio interno, también es menos difícil cambiar de forma sostenible los factores externos que provocan estrés. Si está relajado, es más probable que esté preparado para un cambio de trabajo o un cambio espacial, por lo que está abierto a nuevas ideas. En la mayoría de los casos, el estrés prolongado a menudo trae consigo la sensación de "no poder ver el bosque por los árboles" o no poder disfrutar de la vida misma. El equilibrio interior también te da la oportunidad de sentirte agradecido por las cosas más pequeñas de la vida, de ser más feliz, de dominar mejor los desafíos y de llevar una vida más autodeterminada.

	 

	Resistencia

	La pequeña palabra "estrés" se ha convertido desde hace mucho tiempo en un término de moda muy utilizado, y no sin razón. El número de enfermedades mentales debidas al abuso, especialmente en el lugar de trabajo, aumenta constantemente y cada vez son más las personas que sufren las consecuencias de un estrés prolongado por el deterioro de su salud mental y física. En los últimos años, el número de días perdidos debido a enfermedades mentales ha aumentado drásticamente, y sigue aumentando. Por lo tanto, no es sorprendente que los científicos se pregunten cada vez más qué es lo que ayuda a las personas a ser más resistentes al estrés: Resiliencia - una fuerza aparentemente invisible que hace que algunas personas sean increíblemente resistentes.

	El término se origina en la ciencia de los materiales y describe una sustancia que vuelve a su forma original después de una exposición intensa. En el campo psicológico, la resiliencia describe la capacidad de encontrar el camino de vuelta a uno mismo incluso después de un estrés intenso, de encontrar el camino de vuelta al equilibrio interior y de establecer límites saludables para hacer frente a situaciones estresantes. Nos encontramos cada vez más en una situación de vida en la que hemos dejado de escuchar nuestras señales físicas e intuitivas, para orientarnos predominantemente hacia los mensajes que recibimos de fuera y hacer de ellos nuestro propio repertorio de comportamiento.

	Ya en la infancia se sientan las bases para esta resistencia. Lo que importa aquí es una persona de confianza, la asunción de responsabilidades en línea con el desarrollo, la oportunidad de crecimiento personal, el apoyo continuo, los modelos de conducta fuertes, la libertad personal y los límites saludables. Por supuesto, no todos los seres humanos tienen exactamente estos recursos disponibles en su infancia y, por lo tanto, todos nos resistimos de manera diferente cuando se trata de lidiar con el estrés. Afortunadamente, nosotros como adultos también tenemos la posibilidad de fortalecer nuestra resistencia a través de varios métodos.

	 

	¿Qué hace que el equilibrio interior se tambalee?

	 

	Estamos equilibrados cuando estamos completamente con nosotros mismos y perseguimos nuestras metas individuales, vivimos en nuestro ritmo y seguimos nuestras propias ideas - en otras palabras, vivimos muy atentamente. Por supuesto, podemos buscar las razones de nuestro propio desequilibrio en los factores externos, pero esto normalmente sólo nos ayuda hasta cierto punto. ¿Encuentras tu trabajo demasiado estresante? Entonces puede que hayas estado pensando en cambiar de trabajo durante algún tiempo. Si ya está de mal humor cuando piensa en sus colegas, un nuevo lugar de trabajo con un nuevo entorno puede ayudar. Puedo: Después de todo, no sabes si los nuevos colegas son realmente más amables. Así que en la mayoría de los casos no basta con cambiar los factores externos que contribuyen a una vida cotidiana estresante, sino que gran parte de nuestro equilibrio interior depende de factores internos, es decir, de la construcción del pensamiento.

	En consecuencia, este libro está dedicado a los factores externos y su optimización, pero sobre todo a los procesos de cambio del pensamiento inconsciente y consciente. Si diez personas esperan en una parada de autobús y el autobús parece estar esperando para siempre, esto no causa frustración para las diez personas y en este caso estas diez personas no pueden cambiar el factor de estrés externo (el autobús llega demasiado tarde). Uno u otro puede llamar a un taxi, algunos se regañan entre sí y otros no parecen estresar la situación. Así que el secreto no está en la situación en sí, sino en la forma en que la manejamos. Hay varias construcciones mentales que contribuyen a una vida cotidiana estresante. En este capítulo examinaremos más de cerca la más común de estas construcciones mentales, pero primero examinaremos los cambios en los factores externos.

	 

	Los factores externos cambian

	Hay gente que puede sentarse en una nube de mosquitos y seguir disfrutando de la puesta de sol. No tienes que ser este tipo de persona a menos que quieras convertirte en un monje budista. Lo que quiero decir es que hay situaciones en las que vale la pena cambiar los factores externos. Para algunos este cambio consciente puede parecer un escape, para otros es la base de una vida cotidiana relajada. Es mucho más difícil disfrutar de la puesta de sol cuando te pica un mosquito cada minuto. Puede ser útil encontrar un nuevo asiento o usar aerosol para mosquitos. Incluso si el cambio de las construcciones mentales es muy efectivo, podemos hacer que los factores externos sean lo más agradables posible.

	Tómese por lo menos 30 minutos para escribir qué factores externos lo tentarán a apreciar las emociones negativas y a entrar en un estado de estrés. Este puede ser el jefe siempre fastidioso, la dieta poco saludable, los vecinos ruidosos, el coche averiado o las vacaciones perdidas. En un segundo paso, considere cuál de estos factores podría cambiar para mejor. Cambiar estos factores en última instancia tiene un impacto en su forma de pensar. Supongamos, por ejemplo, que el caos aparentemente interminable en su hogar le causa estrés. Por supuesto que ahora se puede meditar sobre ella y aceptar la situación, pero también se puede deshacer radicalmente de ella. Cuando limpies el desorden, muchas emociones surgirán y considerarás nuevas estrategias para evitar el próximo caos. De este modo, creas la base para un mayor orden, das el paso adicional de cambiar tu comportamiento (menos compras) y te das la oportunidad de lidiar con las razones del caos. Y exactamente este tipo de reflexión es el tercer paso: ¿Cómo podrían surgir los incómodos factores/situaciones externas y cómo podrían evitar esto en el futuro, así que, ¿qué has aprendido de ello?

	 

	Descubrir patrones de pensamiento inconscientes

	Una gran parte de nuestros pensamientos es inconsciente y surge subconscientemente. Eso significa que no podemos simplemente decirnos:"Oh, sí, ya no quería estar bajo ninguna presión de plazos". Desafortunadamente, no es tan simple. Pero podemos tratar de averiguar más y más sobre nuestros patrones de pensamiento inconscientes observando más de cerca las situaciones en las que reaccionamos con estrés y otras emociones negativas. Un ejemplo: Te vuelve loco, si tu hijo realmente quiere discutir la necesidad de cepillarse los dientes todas las mañanas y todas las noches con discusiones excesivas. La mayoría de las situaciones se pueden convertir a lo positivo de manera mucho más efectiva con compostura y una mente clara que bajo presión y estrés. Descubrir aquí por qué el comportamiento de otra persona provoca tales sentimientos en nosotros nos puede traer más relajación. Cuanto más conscientes nos volvemos de nuestros procesos de pensamiento parcialmente inconscientes, más relajados podemos manejar la situación correspondiente.

	En el caso de la obstinada negativa a cepillarse los dientes puede ser su propio miedo al dentista, el miedo al juicio de otras personas ("¡El niño tiene mala dentadura, es culpa de los padres!"), el miedo a la falta de influencia sobre el niño o algo completamente diferente! ¿Cuáles son sus 5 situaciones principales en las que reacciona muy rápidamente al estrés y a la irritación? Tómese su tiempo para anotar los temores que pueden acechar detrás de estas emociones negativas. A menudo es el miedo a la falta de reconocimiento, al declive social o al cambio. Todos los miedos tienen un pequeño núcleo común: la falta de confianza en sí mismos. Aprender a tener confianza en uno mismo es una tarea para toda la vida y cada conflicto nos permite ampliar un poco esta confianza en uno mismo. ¿Cuáles son tus miedos? En la sección sobre los diferentes métodos para fortalecer el equilibrio interior encontrará algunas inspiraciones para superar los miedos más comunes.

	 

	Pensamientos obstruccionistas: Incapacidad

	Los miedos surgen cuando creemos en ciertos pensamientos. Si, por ejemplo, usted cree que es incapaz de dominar un desafío en particular, entonces eso es cierto en este caso. Porque no eres capaz de liberarte de tus pensamientos de estorbo para resolver el problema. La mayor parte del tiempo, hemos estado acariciando estos pensamientos obstruccionistas no sólo desde ayer, sino desde hace muchos, muchos años, y es por eso que no los notamos más. Son prácticamente parte del inventario mental y actuamos de acuerdo a ellos. Si, por ejemplo, nos consideramos incapaces, aprovechamos la oportunidad para abrir nuevos caminos, aprender cosas nuevas y así aprender las habilidades necesarias para un cambio positivo. Si te observas a ti mismo por un tiempo, deberías escuchar el siguiente ataque de rabia o la siguiente situación estresante para ver qué creencias están enterradas profundamente en tus pensamientos. Esto puede no funcionar de inmediato, pero si reflexionas sobre tu comportamiento una y otra vez, te acercarás cada vez más a tus creencias.

	Llevas mucho tiempo queriendo empezar tu propio negocio, pero estás pensando: "¡De todos modos, no puedo hacer eso!" Entonces pregúntate por qué crees que no puedes. Al fin y al cabo, poder trabajar por cuenta propia ya no es un arte secreto, sino que se puede preparar y poner en práctica profesionalmente a través de la literatura especializada, el coaching y los seminarios. Los hechos hablan un 99% en contra de su presunción de ser incapaz, así que debe ser un miedo oculto. ¿Es el miedo al fracaso, el miedo a la derrota pública o el miedo al cambio? Todos estos son miedos bastante normales, que están más o menos en cada uno de nosotros y que hay que superar. En la parte práctica de este libro encontrará sugerencias para superar varios miedos.

	 

	Pensamientos entorpecedores: Perfeccionismo

	Aquellos que están internamente equilibrados no le temen al perfeccionismo. ¿Qué es lo que te pasa? Porque no hay lugar para el miedo a los errores, porque los errores ya no se perciben necesariamente como recortes negativos, sino como oportunidades de aprendizaje y desafíos para el desarrollo futuro. Por supuesto que debemos invertir mucha energía en nuestros proyectos profesionales y privados y dar lo mejor de nosotros mismos, pero esto no nos salva de los errores. Todos somos seres humanos y debemos celebrar la imperfección a partir de hoy, porque hace que nuestras vidas sean emocionantes y nos muestra nuestras posibilidades de desarrollo.

	Socialmente, los errores no son bienvenidos. Pero quien está internamente equilibrado, no se concentra en el juicio de los demás, sino en su propio juicio y eso puede ser muy positivo a pesar de un error. En vez de correr tras el perfeccionismo eterno y de evitar los errores, debería preguntarse por qué comete este error en absoluto. Digamos que usted comete errores regularmente en su declaración de impuestos. ¿Quizás usted no tiene mucha motivación para hacer su declaración de impuestos? Esto no es necesariamente sorprendente, pero también en otras situaciones los errores pueden indicarnos necesidades y deseos inadvertidos: Siempre llegas tarde al trabajo. Ok, el tráfico puede ser una posible razón, pero tal vez este trabajo no te ha estado exigiendo durante mucho tiempo, el ambiente de trabajo es malo o el pago injusto.

	El perfeccionismo en la mayoría de los casos nos impide ser flexibles, cuestionarnos a nosotros mismos y ver nuestros errores como oportunidades de aprendizaje y desarrollo. Sí, el desarrollo normalmente también significa cambio y esto puede tener un efecto aterrador en algunas personas. Pero, ¿por qué no probar algo nuevo?

	 

	Pensamientos obstruccionistas: Sin límites

	La mayoría de las personas que no están relajadas conocen este pensamiento y tiene consecuencias de largo alcance. El deseo de complacer al jefe, en particular, independientemente de las propias necesidades, es la expresión de una vida profesional sin límites. Las horas extraordinarias ya no son una rareza, y el tiempo libre y la vida privada son ahora una prioridad muy por detrás del trabajo. Cuando caemos en tales estructuras, normalmente nos aceptamos a nosotros mismos como extremadamente diligentes y comprometidos. Pero, ¿qué valor añadido tiene para nosotros a largo plazo este comportamiento basado en la idea del sacrificio? Una pequeña, porque el estrés permanente puede tener graves consecuencias para la salud mental y física.

	Tan pronto como ya no percibimos conscientemente nuestros límites y comenzamos a sacrificarnos por las metas de otro ser humano, ignoramos nuestras propias necesidades. Por supuesto, el jefe atrae con una promoción y una mejor posición de trabajo, pero ¿a qué precio? ¿Utilizarías este compromiso y este sacrificio ilimitado también para la realización de tus propios objetivos o se trata quizás del reconocimiento de una persona supuestamente "más rica"? En el momento en que empecemos a ignorar nuestras propias limitaciones y a trabajar excesivamente duro para hacer realidad los sueños de otras personas, deberíamos dar un paso atrás y preguntarnos por qué vemos este trabajo como nuestra primera prioridad. No es raro que no sea la alegría de trabajar lo que está detrás, sino los complejos y los miedos. El miedo al declive social, el miedo a ser valorado sólo por su desempeño, o el miedo a poner en peligro relaciones supuestamente importantes.

	Establecer límites personales saludables es una expresión de confianza en sí mismo y un fuerte sentido de autoestima, porque sólo en muy pocos casos otras personas prestan atención a establecer límites saludables para ellos - y eso es correcto, porque es su tarea establecer y adherirse a estos límites. Ahora se podría pensar: "Las horas extras y el trabajo extra son mi única oportunidad de mejorar mi posición profesional". - No, no lo estoy. ¿Por qué no utilizar simplemente el tiempo extra para continuar su educación en privado o para obtener más calificaciones? La ambición obstinada rara vez le llevará a su objetivo y si está dispuesto a dedicar mucho tiempo a cambiar su posición profesional de todos modos, entonces, por favor, hágalo de forma eficaz y con valor añadido.

	 

	Pensamientos obstruccionistas: Mostrar compromiso

	En el momento en que el reconocimiento y la opinión de las personas externas se vuelven más importantes que el propio juicio, ignoramos nuestros límites personales individuales. Las opiniones de otras personas pueden ser variadas: "Los niños deberían estar en el jardín de infancia a la edad de un año", "Aquellos que no se involucran socialmente al menos una vez a la semana no merecen un lugar en nuestra sociedad". O"Uno debería estar razonablemente vestido". Por supuesto que es bueno tener tu lugar en la sociedad, ser querido por los vecinos y ser apreciado por la familia, pero ¿qué vale este reconocimiento si consideramos que nuestra propia opinión y nuestro propio estilo de vida son menos valiosos? Es ciertamente digno de elogio que los niños vayan al ballet y que el perro asista a la escuela de perros los sábados. Si a esto le sumamos el compromiso social, las noches de padres, los cursos de Pilates, las fiestas infantiles, las celebraciones de la empresa, etc., entonces el año se planifica rápidamente sin que usted tenga que decidir por sí mismo.

	Tan pronto como nos damos cuenta de que una determinada actividad nos pone bajo estrés y presión, debemos preguntarnos por qué queremos participar en esta actividad en primer lugar. ¿Es realmente nuestro interés en la actividad en sí o simplemente seguimos la opinión de otras personas? En estos puntos, escúchate una y otra vez para descubrir qué te motiva a realizar exactamente estas actividades. ¿Son temores de perder el barco o de no cumplir con las expectativas sociales? ¿Qué hay de su propia opinión sobre estos temas? Algunas actividades superfluas pueden ser simplemente eliminadas del horario y para otras actividades se pueden encontrar alternativas maravillosas. El compromiso es importante cuando hay tiempo y paz para ello. ¿Qué es más importante que el compromiso? Su salud, su relajación y su felicidad.

	 

	Pensamientos obstruccionistas: Duda de sí mismo

	¿No puedo hacerlo yo u otros pueden hacerlo mejor? ¿Alguna vez has tenido un pensamiento así? Entonces la duda de sí mismo te roe y puede hacer que tu equilibrio interior se desequilibre maravillosamente. La duda se puede manifestar de muchas maneras diferentes. Mientras que uno duda en solicitar un mejor puesto por "falta de cualificación", el siguiente duda en abordar la gestión de un proyecto privado o profesional porque "otros pueden hacerlo mejor". Sí, siempre habrá alguien que tenga mejores calificaciones o que pueda gestionar mejor un proyecto, pero el hecho es que tú también puedes hacerlo.

	Todos somos criaturas capaces de aprender y tenemos a su disposición un increíble número de oportunidades para continuar con la educación y la formación. Así que no es el desafío en sí mismo lo que te perturba, sino más bien tu autoduda lo que te impide dar el primer paso en la dirección correcta. ¿Qué tareas y desafíos no has aceptado en tu vida debido a la inseguridad? ¿Y por qué razón? A menudo el miedo a fracasar y a no estar a la altura de una tarea está detrás de la duda. Sin embargo, esto raramente se relaciona con las habilidades y destrezas reales!

	¿Cómo se relacionan la duda de sí mismo y el equilibrio interior? Cuanto más equilibrado te vuelvas -por ejemplo, a través de los métodos propuestos en este libro- más pronto serás capaz de desenmascarar los miedos ocultos detrás de tus excusas y dedicarte a realizar tus sueños. Con un enfoque creciente en sus propias necesidades, aprenderá a distinguir entre dudas/miedos propios y la falta de conocimientos o habilidades reales. Entonces usted está un paso más cerca de realizar sus deseos reales. La profunda insatisfacción causada por la duda es definitivamente un enemigo del equilibrio interior!

	 

	Convertir pensamientos obstructivos

	Reconocer estos pensamientos entorpecedores, de los cuales, por supuesto, hay mucho más de lo que se describe en este libro, es el primer paso. El siguiente paso es encontrar la razón de estos patrones mentales negativos y el tercer paso es establecer patrones mentales positivos. Esta secuencia puede ser dominada por la atención. La atención plena puede integrarse en la vida diaria de diversas maneras, tal como se experimentó en la presentación de los diversos métodos para lograr un mayor equilibrio interior más adelante en el libro.

	Al principio, es probablemente muy difícil en una situación en la que se está bajo un estrés agudo, en la que la secuencia de "reconocer pensamientos, encontrar razones, transformar pensamientos" se convierte en una tarea casi insoluble. En situaciones tan estresantes, no actúan desde una posición relajada, sino desde el modo de escape controlado por el instinto. Así que no podrás salir de esta situación con pensamientos conscientes sin un poco de práctica, incluso si es tu objetivo experimentar más equilibrio interior en la vida diaria.

	Así que mi consejo es que hagas un trabajo preliminar aquí y que te dediques a algunos ejercicios de atención y reflexión todos los días. De esta manera, practicarás ser consciente de ti mismo cada día, comprenderás tus propios miedos y reconocerás los diversos patrones mentales. Cuanto más sepas de ti mismo y de las razones de tu forma de pensar y de comportarte, más fácil te resultará cambiarlas para mejor. Pero antes de comenzar su práctica, usted debe involucrarse un poco con el tema de cómo los nuevos hábitos deben ser integrados en la vida diaria!

	 

	Integrar nuevos hábitos en la vida cotidiana

	 

	Tal vez hayas escuchado la frase "Entonces no te enfades por ello..." varias veces en tu vida. ¿Y cómo te funcionó esta recomendación? Probablemente no podías "simplemente" no excitarte, no podías "simplemente" no enfadarte y, por lo tanto, esta frase no hizo una gran diferencia en tu vida. ¿Pero por qué no podemos no ponernos nerviosos? Porque nuestros pensamientos dan forma a nuestras emociones y una gran parte de nuestros pensamientos surgen inconsciente e inconscientemente.

	Así que no es sorprendente por qué no podemos dejar de preocuparnos por la batería rota del teléfono celular o por la bebida favorita agotada. Por lo tanto, para lograr un profundo equilibrio interior, se necesita algo más que una pequeña frase, y eso es exactamente de lo que trata este capítulo. No todos los métodos se adaptan a ti o te complacen - así que elige los métodos que te gusten de inmediato y practíquelos regularmente. Porque así como ustedes han construido creencias negativas subconscientes e inconscientes a través de la constancia y la regularidad, ahora deben trabajar con constancia y regularidad en la construcción de creencias positivas. Te recomiendo que te dediques al menos a un método al día durante 15 minutos y que aumentes este tiempo de forma lenta pero segura.

	Después de unas semanas puede volver a este capítulo y descubrir que un método que antes no era interesante ahora suena atractivo después de todo. Así que no excluyan métodos que no sean interesantes para la eternidad en este momento, sino que permanezcan abiertos a estos métodos y atrévanse a acercarse a ellos en un momento posterior. Cada método tiene sus propias ventajas y efectos de los que puede beneficiarse a largo plazo. Cómo puede integrar exactamente estos métodos en su vida diaria, ¡puede averiguarlo ahora!

	 

	Aceptar un nuevo hábito

	Tal vez usted está sintiendo un gran entusiasmo en este momento y le gustaría probar todos los métodos en este momento? Yo desaconsejo esto, porque necesitamos un promedio de 30 días para integrar con éxito un nuevo hábito en nuestra vida diaria y hasta entonces aprender un nuevo hábito es bastante agotador para nosotros. Así que mi consejo es: No tome más de un método por semana. A veces es incluso suficiente dedicar un mes a un solo método y luego probar otro. O puedes encontrar inmediatamente el método que te conviene perfectamente y puedes ocultar todos los demás métodos de aprendizaje del equilibrio interior. Así que esta es su primera tarea: leer todos los métodos cuidadosamente y decidir sobre un método. Ve aquí de acuerdo a tus instintos y confía en tu intuición. No tiene sentido sopesar las ventajas y desventajas de cada método con mucho cuidado, porque al final depende menos del método que de su aplicación.

	Los primeros 30 días es la integración de un nuevo hábito en la vida diaria bastante trabajo, después de todo tienes que convencer a tu cuerpo y mente diariamente de la importancia del nuevo hábito. Puedo decir por experiencia propia que no es fácil dedicar media hora diaria a la meditación o al yoga. Aunque está bastante claro que este nuevo hábito proporcionará más relajación y felicidad a largo plazo. Nosotros los humanos somos criaturas de hábitos y preferimos el éxito rápidamente perceptible, que sólo está limitado en el yoga, por ejemplo. Dado que estos métodos sólo abordan el sistema de recompensas a corto plazo de forma limitada, necesitamos mucha motivación hasta que el nuevo hábito se haya convertido en un hábito y sintamos los primeros éxitos a largo plazo.

	 

	Aplicación de diferentes métodos

	En los siguientes capítulos aprenderás diferentes métodos para aumentar tu equilibrio interior. Estos métodos se dividen en diferentes áreas: Técnicas de relajación, reflexión y estructuras cotidianas. Como usted sabe, cambiar las estructuras cotidianas sólo tiene un sentido limitado, pero puede ser un medio importante para restaurar el equilibrio interior. Especialmente si tienes demasiados nombramientos y obligaciones. Aunque estos pueden ser percibidos como menos estresantes con una postura interior relajada, deben ser vistos como una expresión de un entorno fronterizo poco saludable a un nivel cotidiano. Y el restablecimiento de los propios límites ocurre con y a través de la construcción del equilibrio interior.

	Las diferentes técnicas de relajación sirven para proporcionarle un remanso diario de paz en su vida diaria. Las personas desiguales no sólo tienen el problema de estar bajo estrés todo el tiempo, sino que también aprovechan la oportunidad para reducir este estrés y hacer que el cuerpo vuelva a bajar del estado de estrés en muy raras ocasiones. De esta manera, aprenderá una y otra vez a relajarse y a darse el gusto de disfrutar del tiempo libre que se necesita urgentemente. ¿Y el reflejo? La reflexión es enormemente importante para conocerse mejor a sí mismo, para descubrir los motivos de la acción y para reconocer mejor los miedos. A través de la práctica regular de la reflexión, aumentamos nuestra autoconciencia y percibimos mejor nuestras necesidades. Además de cambiar las estructuras cotidianas y percibir conscientemente las unidades de relajación, la reflexión ayuda a superar los miedos subyacentes al estrés.

	Juntos, estos tres factores tienen un fuerte efecto, así que usted notará rápidamente los cambios. En la primera semana es aconsejable probar un método de relajación, en la segunda semana dedicarse a un ejercicio de reflexión y empezar a cambiar las estructuras cotidianas en la tercera semana como muy pronto. Pruebe un método durante al menos cuatro semanas, porque sólo entonces podrá juzgar ampliamente si este método realmente le conviene. Después de un mes notará algunos cambios en su comportamiento y pensamiento y probablemente experimentará un poco más de relajación y equilibrio en su vida diaria. Después del primer mes, puede añadir otro método nuevo a su vida diaria como máximo una vez a la semana - ¡menos es más!

	 

	Métodos para un mayor equilibrio interior: Técnicas de relajación

	 

	Hay muchas maneras de lograr el equilibrio interior y éstas incluyen varias técnicas de relajación. No todas estas técnicas son adecuadas para usted y eso no tiene por qué suceder. Puede ser suficiente integrar una o dos de estas técnicas en su vida diaria y así asegurar un poco de relajación. Durante este tiempo su cuerpo puede descomponer las hormonas del estrés liberadas durante la fase de tensión y ocuparse de la regeneración celular, el metabolismo y otros procesos físicos vitales.

	Este período de descanso también es óptimo para su mente, porque le da la oportunidad de dejar descansar por un tiempo los patrones de pensamiento negativos, para recargar sus baterías y comenzar el día refrescado. En nuestra vida diaria sólo hay pocas oportunidades naturales de retirarse durante unos minutos y por lo tanto es tu tarea cuidar de estos pequeños descansos diarios. Es importante que siempre haga estas sesiones de relajación al mismo tiempo y en el mismo lugar para que surja un hábito claro y tanto su mente como su cuerpo se conecten con el momento y lugar de esta pausa relajante.

	A largo plazo obtendrá una mejor relajación, lo que por supuesto contribuye en gran medida a la eficacia de estos ejercicios de relajación. Después de unas pocas semanas notará que estas pequeñas pausas diarias le harán más enérgico, más tranquilo y más relajado. Sin embargo, es importante que implementen este nuevo hábito de manera consistente, especialmente en los primeros 30 días, para poder sentir realmente el éxito. Tu cerdo interior tratará de disuadirte de tu plan por todos los medios, después de todo, los miedos más diversos son los de los fuertes aliados del cerdo interior. Estos métodos le ayudarán a cultivar un enfoque más consciente de sí mismo.

	Todas estas técnicas de relajación se pueden realizar en casa o en otro lugar no perturbado. Si crees que necesitas apoyo profesional en un lugar u otro, ¡puedes unirte a los grupos apropiados!

	 

	Yoga Nidra

	Ciertamente has oído hablar del Yoga antes, pero ¿también has oído hablar del Yoga Nidra? En Yoga Nidra estás despierto y dormido - el llamado sueño de yoga. Este estado es óptimo para reponer las reservas agotadas y dejar descansar la mente.

	La palabra Nidra viene del antiguo idioma indio sánscrito y significa sueño. Sin embargo, este sueño no significa dormir por la noche, sino sueño de yoga. En el sueño del yoga, su cuerpo está en relajación profunda mientras que sus sentidos están completamente activos y su mente está despierta. La ventaja del sueño de yoga es que no sólo se recarga la energía física, sino que sobre todo el ser interior llega a descansar y puede sacar fuerza de este descanso, lo que no es posible en esta forma durante una noche normal de sueño.

	Y así puedes probar el Yoga Nidra en casa:

	- Acuéstese con ropa cómoda sobre una superficie cómoda. Es posible que necesite una almohada pequeña, una máscara de ojos y una manta ligera.

	- Luego concéntrese completamente en su respiración hasta que su cuerpo y su mente entren en un estado relajado. Siempre puedes recordar que ahora te estás relajando.

	- Tan pronto como se relaje, comience a caminar por su cuerpo con la atención en los pies. Percibe cada parte del cuerpo individual y conscientemente.

	- Ahora percibes tu respiración mientras fluye a través de tu cuerpo y afecta cada parte de tu cuerpo. Percibirás tensiones, dolor y sensaciones similares, acéptalas como tu estado actual.

	- De vez en cuando vendrán pensamientos a tu cabeza, los percibirás sin juicio y los dejarás ir. En este momento te conviertes en un observador de ti mismo.

	- Vuelva a la vida diaria después de 15 minutos despertando cada parte de su cuerpo individualmente.  On en Internet encontrarás ejercicios de Yoga Nidra guiados que te ayudarán a iniciarte en esta práctica.

	 

	Movimiento diario

	Ya no es un secreto, pero muy pocas personas tratan de seguir moviéndose todos los días y esta es una de las maneras más fáciles de reducir el estrés y volverse más equilibrado. Por supuesto, nuestra supervivencia no ha dependido del estado físico de nuestro cuerpo durante muchas generaciones. Por lo tanto, no se da la necesidad de moverse a diario. Para aliviar la tensión y el estrés, el ejercicio diario es ideal, y si hasta ahora no se ha divertido con el ejercicio, es simplemente porque aún no ha encontrado el tipo de ejercicio adecuado para usted.

	Así que haz que tu negocio sea encontrar una actividad deportiva que también disfrutes. Porque si tiene que luchar con un programa de acondicionamiento físico, reaccionará rápidamente con frustración y estrés de nuevo. Por ejemplo, si en algunos días ni siquiera sabes dónde poner toda tu energía acumulada, entonces el spinning o las artes marciales podrían ser la opción correcta para ti. ¿O te gusta la idea de trotar por el bosque a lo largo de un arroyo y mostrar una resistencia constante durante un período de tiempo más largo? Y otros pueden desconectarse mejor en los deportes de equipo. Si te falta la energía para todo esto, entonces los deportes de meditación como el Qi Gong o el Tai Chi son más adecuados para ti - ¡pruébalo!

	A veces no tiene que ser necesariamente un deporte fijo, porque nuestra vida diaria ofrece suficientes posibilidades para la actividad física. Por ejemplo, usted podría ir en bicicleta al trabajo y dejar su coche, o podría jugar al fútbol con sus hijos y no sólo sentarse en el banquillo.

	 

	Qi Gong

	El Qi Gong y el Tai Chi a menudo se confunden. El Qi Gong trata sobre el silencio y el proceso interno, mientras que el Tai Chi trata sobre la secuencia de ciertos movimientos, que pueden ir desde rápidos y lentos hasta acrobáticos y explosivos.

	El Qi Gong consiste en restablecer la conexión entre el cuerpo y la mente y fortalecer la autoconciencia - ideal para reintroducir el equilibrio interior en la propia vida. El Qi Gong, que viene de China, se trata de trabajar con la energía vital: Qi es la energía vital, gong es práctica.

	A través de la práctica regular de Qi Gong usted fortalece su sistema inmunológico, su cuerpo, su movilidad, aumenta su autoconciencia y puede relajarse ampliamente. Combina ejercicios de respiración, movimiento y meditación que estimulan la energía vital que fluye por el cuerpo y rompen los bloqueos en él.

	Un ejercicio ejemplar de Qi Gong para aumentar la relajación funciona de la siguiente manera:

	- Párese derecho con los pies separados a lo ancho de los hombros.

	- Sus brazos cuelgan libremente de su costado del cuerpo, sus palmas apuntando hacia atrás.

	- Ahora imagina cómo se hunde tu rabadilla hacia abajo, como si estuviera tirada por un peso.

	- Continúa poniéndote de pie e imagínate a ti mismo siendo jalado hacia arriba desde el vértice.

	- Ahora camina con tu atención de pies a cabeza a través de tu cuerpo y percibe las áreas de tensión.

	- Tan pronto como estás completamente relajado, vuelves a tu vida cotidiana con tu atención.

	Por supuesto, el arte del Qi Gong tiene muchos más ejercicios prácticos para ayudarte a restaurar tu equilibrio interior. Para aprender las secuencias de movimiento correctamente, es una buena idea asistir a un curso de Qi Gong.

	 

	Paseos

	Todo el mundo debería ser capaz de integrar los paseos en la vida cotidiana, pero siguen siendo un medio eficaz contra el estrés. Durante una caminata, todos los grupos de músculos, extremidades y órganos están cargados uniformemente. Caminar es una de las formas más naturales de locomoción humana y por lo tanto no tiene posibilidad de sobrecargar áreas individuales del cuerpo. Caminar aumenta el suministro de oxígeno al cuerpo y mejora la circulación sanguínea. Esto tiene un efecto positivo no sólo en nuestro sistema inmunológico, varios procesos inflamatorios y el sistema cardiovascular, sino también en nuestra concentración, nuestro rendimiento y nuestro estado de ánimo. Además, nuestros músculos secretan la molécula Interleucina-6 durante las caminatas, lo que no sólo previene el envejecimiento prematuro de la piel, sino que también estimula la quema de grasa y el suministro de nutrientes a los músculos.

	Pero eso no es todo, porque al caminar se produce la hormona inhibidora del apetito, la grelina, y se liberan las hormonas serotonina y endorfina. Esto explica los efectos positivos sobre el cuerpo y la mente. Por lo tanto, es aconsejable pasar unos 30 minutos al día caminando, idealmente no por una carretera muy transitada, sino en un entorno tranquilo y natural. Al caminar, las hormonas del estrés se descomponen en el cuerpo y las hormonas de la felicidad se liberan cada vez más. El movimiento monótono nos permite dedicarnos enteramente a nuestros pensamientos y al hacerlo nos encontramos con una u otra intuición al tratar con situaciones estresantes.

	 

	Tai-Chi Chuan

	Tai-Chi Chuan, Tai-Chi para abreviar, se practica a menudo para reducir el estrés. Probablemente ya tienes una imagen de los movimientos meditativos de Tai Chi en tu cabeza. Aunque la relajación con Tai-Chi es en realidad sólo el camino hacia el despertar espiritual, los cursos de este deporte son incluso asumidos por las compañías de seguros de salud, porque el método es extremadamente eficaz contra los estados de estrés de larga duración.

	En Alemania, a Tai-Chi también se le llama a menudo "boxeo de sombras" y sí, el boxeo de sombras pertenece a las artes marciales e incluso es el arte marcial que se practica con más frecuencia en todo el mundo. El origen de Tai-Chi se encuentra en China, donde se practica el arte marcial como deporte popular. Y tú también puedes experimentar el equilibrio interior con este arte marcial que ha sido probado durante siglos.

	Y para que puedas relajarte con el Tai Chi en casa:

	- Separe los pies a lo ancho de la cadera.

	- Deje que sus brazos cuelguen hacia un lado de su cuerpo con las palmas de las manos hacia afuera.

	- Levante y baje los brazos varias veces con las palmas hacia arriba mientras inhala y exhala.

	- Ahora junte las dos palmas de las manos frente al pecho y dibuje una figura acostada frente a usted en el aire con las manos al lado de la otra.

	Este es un posible ejercicio como introducción a las enseñanzas del Tai Chi. Puede moverse por la sala de esta manera encadenando ciertas secuencias de movimientos. La ejecución lenta y precisa no permite ningún esfuerzo ni agitación, aquí se trata de precisión y máxima concentración. Practicar esta calma física y mental regularmente le ayuda a llevar este equilibrio con usted a la vida diaria. En Internet encontrarás muchas más sugerencias y en todas las grandes ciudades encontrarás profesores profesionales de Tai Chi que te introducirán en el arte del Tai Chi.

	 

	Creatividad

	La vida creativa es una manera maravillosa de dar espacio a las emociones acumuladas y de permitirse un descanso bien merecido. Incluso si a estas alturas estás convencido de que no tienes ningún talento creativo, puedes seguir siendo creativo. Porque en cada uno de nosotros hay una capacidad más o menos oculta de ser creativos y de crear algo. Además, este ejercicio no se trata de convertirse en el Rembrandt del siglo XXI y presentar una obra impresionante a la crítica externa, sino de dar rienda suelta a las emociones ocultas a través de la expresión creativa, es decir, de la comunicación consigo mismo de una manera artística. Depende de ti decidir cómo quieres ser creativo.

	Quizás siempre has querido pintar, eres un buen bailarín o un buen escritor. Especialmente si has estado bajo estrés durante mucho tiempo, es difícil ser creativo. La creatividad es algo que podemos vivir sobre todo cuando estamos relajados. Cuanto más a menudo te sientes frente a la pantalla o al piano, más fácil te resultará alejarte de la vida cotidiana y vivir tu expresión artística.

	La creatividad se puede comparar con un músculo que ha entrenado menos o nada en las últimas semanas, meses y años. Así que las primeras sesiones de entrenamiento serán agotadoras, pero el esfuerzo valdrá la pena porque se le recompensará con una maravillosa oportunidad para reducir y procesar el estrés. Reserve tiempos regulares en su agenda, en los que podrá dedicarse por completo a la expresión de su creatividad. Sé valiente y prueba nuevas posibilidades de diseño y expresión artística!

	 

	Latidos Binaurales

	 

	¿Has oído hablar de los ritmos binaurales? Las betas binaurales son piezas de música con frecuencias sintonizadas con nuestras ondas cerebrales. Las ondas cerebrales que han sido investigadas científicamente hasta ahora son las siguientes:

	- Ondas delta con 1-3 Hz: Estas ondas cerebrales ocurren en el sueño profundo y en trance.

	- Ondas theta con 4-7 Hz: Estas ondas cerebrales surgen durante el sueño y ocurren durante los estados de meditación profunda.

	- Ondas alfa con 8-12 Hz: Estas ondas cerebrales se producen en un estado relajado.

	- Ondas beta con 13- sobre 100 Hz: Estas ondas cerebrales indican el estado de vigilia. Las frecuencias superiores a 30 Hz se asocian con un estado de vigilia caracterizado por el estrés (positivo y negativo).

	Ahora puede imaginarse qué tipo de latidos binaurales son particularmente útiles para la relajación: Latidos binaurales con ondas alfa y 8-12 Hz. Estas pistas se pueden escuchar gratuitamente en YouTube, por ejemplo. Mientras escucha estas pistas, su cerebro se ajusta a la frecuencia de la pista, lo que facilita la relajación. Así que tu cerebro comienza a producir las mismas frecuencias, lo que te pone en un estado relajado.

	Las Betas Binaurales pueden ser utilizadas en cualquier momento: Ya sea en el tren, en un baño caliente o meditando.

	 

	Meditación de la Plenitud Mental

	Los arrebatos emocionales ocurren en la región cerebral llamada amígdala. A través de una mayor atención, somos capaces de fortalecer otra región del cerebro, la corteza prefrontal. Así que nos estamos alejando de un estallido de emoción directo y sobreexcitado hacia un manejo más atento de nuestras emociones. Esto no significa que suprimamos nuestras emociones en este momento, sino que aprendamos a tratarlas de manera diferente. La corteza prefrontal se cierra por el estrés a largo plazo porque la corteza prefrontal es un área cerebral bastante nueva y en situaciones de emergencia el cuerpo vuelve a las áreas cerebrales más antiguas. Al fortalecer la corteza prefrontal, usted hace posible que se perciba a sí mismo más consciente y atentamente.

	Practica la meditación de atención plena diariamente durante al menos 10 minutos y aumenta este tiempo - algunas personas meditan durante dos horas al día y pronto entenderás por qué. Elige un lugar tranquilo y sin molestias para tu meditación, ponte ropa cómoda, siéntate con las piernas cruzadas en el suelo, pon las manos sobre las rodillas, cierra los ojos, y luego comienza la siguiente meditación:

	- La próxima vez que exhale, relaje gradualmente su cuerpo: cabeza, cara, mandíbula, hombros, tronco, brazos, manos, piernas y pies.

	- Luego concéntrese en su respiración durante diez minutos sin afectarla.

	- Preste atención a los cambios que ocurren en su cuerpo cuando respira: El pecho, por ejemplo, levanta y baja.

	- Siente cómo cada respiración te proporciona energía.

	- Seguramente uno o dos pensamientos fluirán por tu cabeza. Si los percibe, no los evalúe y vuelva siempre a su respiración.

	- Al final de este ejercicio de meditación, trate de sentir cómo se han calmado su cuerpo y su mente. - Abre los ojos y regresa lentamente a tu vida cotidiana con tu conciencia.

	Cuanto más a menudo haga este ejercicio, más fácil le resultará entrar rápidamente en un estado de relajación y mantenerlo durante todo el período de meditación. Su cuerpo y su mente han tenido la oportunidad de salir del estado de tensión y usted puede dedicarse más atentamente a su vida diaria.

	 

	Relajación muscular progresiva

	La relajación muscular progresiva tiene mucho que ver con la alternancia entre la tensión y la relajación y aún más con la capacidad de dejar ir. Aprender a dejar ir es un instrumento importante para todos aquellos cuyos pensamientos están a menudo en el pasado y en el futuro, pero raramente en el aquí y ahora. Por supuesto que es importante pensar en el futuro o repensar las experiencias pasadas, pero sólo mientras estos pensamientos añadan valor a nuestro presente. Tal vez no se puede dejar de lado la idea de una fecha límite perdida y, por lo tanto, teme abordar proyectos nuevos, interesantes y emocionantes con un plazo de entrega corto. Dejar ir el estrés es algo que se aprende. 

	La relajación muscular progresiva se puede hacer en paz en casa o en medio de la naturaleza - exactamente donde lo necesite y donde le guste. Idealmente, usted debe acostarse en una superficie cómoda durante todo el ejercicio, con los brazos sueltos al lado del cuerpo y los pies ligeramente hacia afuera. Las palmas de las manos hacia abajo, los ojos cerrados y la mandíbula relajada. Allá vamos:

	- Inhale y exhale profundamente unas cuantas veces.

	- Observe cuidadosamente mientras su respiración le suministra energía y se esparce por todo su cuerpo.

	- Ahora comienza con la tensión y relajación de los diferentes grupos musculares! Doble los brazos, apriete las manos en puños y ahora apriete activamente los brazos, manos y hombros durante unos 7 segundos. Cuando exhale después de 7 segundos, vuelva a bajar los brazos, relájese y sienta la pesadez y el calor de sus brazos y manos.

	- Luego continúa con los músculos faciales y del cuello, el pecho, los músculos abdominales y de la espalda, así como los músculos de los pies y las piernas.

	- Una vez que haya tensado todos los músculos de su cuerpo, podrá sentir la relajación extendiéndose por todo su cuerpo.

	- Después de unos minutos, abra los ojos y vuelva a la vida cotidiana con su atención.  Perform este ejercicio de relajación diaria para sentir el efecto calmante en su cuerpo profundamente y durante mucho tiempo!

	 

	Mostrar humor y redescubrir tu propia risa

	Puede que no tengas ganas de reírte en este momento, pero reír es en realidad una buena manera de liberar la tensión y concentrarte en lo que más importa. La risa no sólo activa cientos de músculos en todo el cuerpo, sino que también libera grandes cantidades de las hormonas de la felicidad dopamina, serotonina y endorfina. Contra esta combinación, las hormonas del estrés naturalmente no tienen más posibilidades y se reducen. ¿Cuándo fue la última vez que te reíste a carcajadas y recuerdas lo relajado, equilibrado y liberado que te sentiste después?

	Con el aumento del nivel de estrés también la risa diaria se hunde. Y si piensas que te has olvidado de reír con el tiempo, entonces tengo buenas noticias para ti: el humor es aprendible. ¿Existe una mejor manera de restaurar el equilibrio interior que reírse de corazón? A partir de ahora, recorre tu vida cotidiana más abierta al humor y busca situaciones divertidas. ¿Qué hay de tu entorno social, qué gente tiene mucho humor y te hace reír con frecuencia? Rodéate más a menudo de gente divertida y alegre! Y, por supuesto, puedes ir al cabaret, ver comedias o leer libros de humor.

	Hay muchas maneras de hacer la vida un poco más fácil y relajada, incluso si no funciona de la noche a la mañana. ¿Qué tipo de humor tienes y cómo puedes hacerte reír al menos una vez al día? La vida es tan seria como la tomamos. Y por cierto: el humor no sólo nos hace sexy, sino que también fortalece nuestro sistema inmunológico, mejora nuestras capacidades cognitivas, es un signo de inteligencia, activa varias áreas del cerebro e incluso puede hacernos drogarnos.

	 

	Métodos para un mayor equilibrio interior: Reflexión

	 

	La reflexión nos enseña una cantidad increíble de nosotros mismos y nos da la oportunidad de tratar con nosotros mismos, con los desafíos y con nuestros semejantes de una manera más positiva. Por ejemplo, reconocemos las emociones negativas y ya no las tomamos como una oportunidad para tomar decisiones precipitadas y supuestamente redentoras. Así que nuestra toma de decisiones se vuelve mucho más efectiva!

	Además, al observar nuestro propio comportamiento en situaciones de conflicto, podemos reaccionar con más calma y esforzarnos por resolver el conflicto en lugar de mostrar un comportamiento egoísta (atribución de culpa). Los conflictos, los fracasos o los errores ya no se convierten en pesadillas, sino en oportunidades de aprendizaje por las que no tenemos que condenarnos en absoluto. Ni siquiera la autocompasión encuentra ya un lugar en la contemplación atenta de la propia persona, porque podemos aceptar nuestro destino tal como es.

	Así que en el futuro puedes poner tu energía en optimizar tus habilidades en lugar de dejar que tu insatisfacción, estrés y rabia se evaporen. Cuanto mejor nos conozcamos a nosotros mismos, mejor podremos establecer mejores prioridades y límites más saludables, identificar nuestros propios objetivos y hacer cambios positivos con motivación y confianza.

	El reflejo puede tener rostros muy diferentes. Mientras que uno prefiere mudarse a un monasterio por una semana, el otro practica la auto-reflexión diaria a través de la evaluación vespertina. En este capítulo encontrará algunas sugerencias que esperamos que le ayuden a encontrar el tipo de reflexión adecuada para usted y que la hagan parte de su vida.

	 

	Aumentar la autoestima

	Aumentar la autoestima es enormemente importante para restaurar el equilibrio interior. ¿Qué es lo que te pasa? Porque sólo tomaremos medidas saludables si realmente valemos la pena. ¿Eres lo suficientemente importante para ti mismo como para hacer cambios y lograr una mayor relajación y equilibrio en tu vida, incluso si esto puede significar una crítica externa? Nuestra autoestima es nuestro mejor amigo, porque sólo a través de una sana autoestima nos motivamos a tomar decisiones saludables y a confiar en nosotros mismos.

	La causa de la baja autoestima suele ser la infancia. No a todas las personas se les permitió experimentar a través de sus padres lo importantes, cariñosos y fuertes que son. Pero no te preocupes, puedes ponerte al día en cualquier momento. En lugar de reprochar a menudo tus propias debilidades y hacerlas tu buque insignia personal y compararte con ídolos supuestamente inalcanzables, deberías tratarte con mucho amor, respeto y paciencia. Esto incluye aceptar cumplidos externos, alabarse a sí mismo regularmente por el éxito y el progreso, y no compararse con otras personas. Otras personas no están en su situación y simplemente tienen diferentes requisitos previos. Dos vidas no se pueden comparar. Es mejor que te compares contigo mismo y veas tu progreso!

	Con el fin de silenciar al crítico interno, usted debe tomar un poco de tiempo todos los días para jugar a través de conductas juzgadas críticamente de nuevo y considerar conductas alternativas. El vecino te trató de nuevo de forma increíblemente irrespetuosa, porque tu cesta de la compra se quedó en el hueco de la escalera durante unos segundos? ¿Ha sido capaz de defenderse con seguridad y confianza en sí mismo o se le han quedado atascadas las palabras en la garganta? Entonces considere para tales situaciones cómo poner fin a estos encuentros antiestéticos la próxima vez respetuosa, clara e inequívocamente.

	 

	Encontrar la aceptación y percibir la retroalimentación

	Acepte su situación actual, sus sentimientos y también su condición física. ¿Te parece gracioso? Aceptar la situación actual es, sin embargo, un paso lógico e importante. ¿Qué lo desencadena en ti si no quieres aceptar un hecho? Lo más probable es que sea tensión! Y la tensión es un claro mensajero del estrés inminente, porque en ese mismo momento has hecho un juicio negativo sobre una condición. Usted ya sabe que su actitud personal ante las circunstancias controla sus emociones con respecto a esta afección.

	Por lo tanto, no es de extrañar si usted se mete en estrés innecesario y adicional debido a la falta de aceptación de su situación. No estoy diciendo que de repente deba amar su dolor de espalda o considerar su situación actual perfecta, pero simplemente estoy recomendando que vea la situación como lo que es: una condición cambiante. Así que tienes la posibilidad de percibir tus sentimientos y tus señales físicas exactamente y de aceptarlos sin juzgarlos. Usted puede percibir todas sus emociones negativas y también las consecuencias físicas del estrés a largo plazo y el desequilibrio exactamente como tales mensajes. En el momento en que usted percibe su retroalimentación emocional y física sin juicio, ¡ha dado un gran paso! Por así decirlo, ha realizado un inventario o un inventario de su situación y puede iniciar pasos de optimización basados en esto.

	No todos son capaces de practicar la autoaceptación de inmediato. Puede ser útil si se toma por lo menos 15 minutos al día para hacer un balance. Escribe qué aspectos de tu situación actual no quieres aceptar y luego trata de aceptar exactamente estos aspectos como una expresión de un estado cambiante: "Acepto que estoy muy irritable en este momento. Esta es una expresión de una sobrecarga momentánea". Usted notará rápidamente que se alejará del pensamiento crítico sobre sí mismo y su situación hacia una actitud enfocada a la resolución de problemas!

	 

	Practica una actitud positiva - Mira las cosas desde un ángulo diferente

	A menudo no son las situaciones en sí mismas las que nos ponen bajo estrés, sino nuestra evaluación de la situación. Así que considerar una actitud positiva hacia las situaciones estresantes, es decir, mirar la situación desde una perspectiva completamente nueva, puede en realidad reducir la presión y el estrés. Y aunque al principio pueda sonar como si te estuvieras mintiendo a ti mismo, este nuevo optimismo pronto se convertirá en un hábito feliz de una actitud atenta y equilibrada. A partir de ahora, dedique al menos 15 minutos al día a averiguar cómo redefinir y evaluar las situaciones estresantes.

	Aquí hay un ejemplo: La relación conflictiva con los vecinos era antes una razón para caer en un estado de tensión. En otras palabras, la relación cargada de conflictos con los vecinos podría ser una ocasión maravillosa para el cambio espacial, para un nuevo comienzo o para aprender una amplia variedad de técnicas de gestión de conflictos. Incluso la cola en la caja del supermercado no tiene por qué ser evaluada negativamente. Esta también puede ser una buena manera de escribir un mensaje corto y agradable a tu mejor amigo, descargar un libro interesante a tu smartphone o hablar con la gente que te rodea.

	Durante tu reflexión diaria, anota qué situaciones te han causado estrés. En un segundo paso, trate de analizar la situación de la manera más objetiva posible. Un coche defectuoso es un coche defectuoso y no tiene que convertirse en un drama familiar de tamaño medio. ¿Qué perspectivas alternativas podría dar a esta situación? La situación que desencadena el estrés, ¿posiblemente también tiene sus ventajas o incluso ofrece oportunidades para un mayor desarrollo? Cuanto más impersonal sea una situación en particular, más probable es que cambie su perspectiva de la situación y vea los aspectos positivos de todo ello.

	 

	Abandonar la autocompasión y el papel de víctima

	Bañarse en la autocompasión y rendirse al papel de víctima no es nada difícil. Y a veces nos hace bien, porque nos da una motivación extra para desarrollarnos más en la vida y atrevernos a cosas nuevas. Así que la autocompasión puede tener sus lados buenos, siempre y cuando no nos hundamos completamente en ella. La vida no siempre va por caminos perfectos, pero a menudo nos da la oportunidad de hacer otro esfuerzo real. Sin embargo, si la autocompasión se convierte en un hábito, entonces no hay mucho que sentir del efecto curativo y nos desviamos hacia una especie de papel de víctima. Esto significa que ya no asumimos la responsabilidad de nuestra situación actual, sino que nos sentimos indefensos, ignorados, excluidos e inútiles. Eso es lo opuesto a la confianza en sí mismo.

	A largo plazo, esto puede llevar a la apatía e incluso a la depresión. Tan pronto como nos sentimos cómodos en el papel de víctima, transferimos la responsabilidad. Después de todo, los perpetradores, los otros que lo están haciendo bien, son los culpables y la vida misma ha jugado cartas injustas para usted. Entonces ya es hora de que vuelvas a asumir la responsabilidad de tu propia situación y te preguntes a ti mismo: ¿Cómo ha podido llegar a esto? ¿Qué he contribuido a esta situación? ¿Y cómo puedo evitar tales eventos en el futuro? Trabajar fuera del papel de víctima significa practicarse en la autorreflexión y en la honestidad implacable hacia uno mismo. Por lo tanto, si muestras más autocompasión que compasión por ti mismo, es hora de mantener un registro de los escenarios más comunes de autocompasión y la investigación correspondiente para romper estas estructuras establecidas desde hace mucho tiempo.

	 

	Mantenga un registro del estrés

	Llevar un registro del estrés puede ayudar a determinar las causas reales de la respuesta al estrés. Muchas personas pasan por alto los signos de una respuesta al estrés, pero es exactamente en ese momento cuando se puede llevar a cabo una intervención. Así que tómese por lo menos una semana para observarse de cerca. Preste atención a los siguientes puntos:

	- ¿Cuáles son los signos de una respuesta inminente al estrés?

	- ¿Qué síntomas físicos y psicológicos de estrés puedo percibir en mí mismo?

	- Cuándo reacciono estresado

	- ¿Qué pensamientos tengo en esta situación estresante?

	- ¿De dónde viene la presión que lleva a la reacción de estrés? ¿Factores externos o internos (circunstancias externas o expectativas de usted mismo)?

	- ¿Cómo lidio con el estrés?

	Usará este protocolo para averiguar rápidamente en qué situaciones se siente estresado, cómo se manifiesta normalmente el estrés y cómo suele tratar ese estrés. Esto le ayuda no sólo a reconocer situaciones de estrés que se aproximan en el futuro, sino también a dirigir su comportamiento con más atención. Un paso más, después de reconocer los patrones de comportamiento individuales, es el replanteamiento. Algunos de los métodos presentados en este libro le ayudarán a crear una nueva perspectiva sobre situaciones inmutables. Además, usted puede considerar qué reacción puede usar para hacer que las situaciones estresantes sean menos estresantes.

	El protocolo de estrés, por ejemplo, ha demostrado que siempre estás particularmente irritado a la hora del almuerzo. Esto puede deberse a la falta de bocadillos matutinos y a una breve pausa al comienzo de la pausa del almuerzo. Y en lugar de hablar con la colega beligerante a la hora del almuerzo, podría hacerla entender amablemente que en una etapa posterior está dispuesta a resolver posibles conflictos. Los comportamientos fijos no siempre son inmediatamente reconocibles, por lo que un protocolo de estrés puede ser de gran ayuda para mostrar estos comportamientos inconscientes y casi intuitivos.

	 

	Gratitud y placer

	A menudo estamos tan tensos que nos olvidamos de estar agradecidos y disfrutar, pero estas son exactamente dos actitudes que enriquecen nuestras vidas de manera increíble. Tal vez hayas tenido la misma experiencia antes: Se apresuran de una cita a otra y por lo tanto no tienen tiempo para disfrutar del maravilloso clima o de la grandiosa comida. Cuanto más nos estresamos y nos ponemos bajo presión, menos tiempo nos tomamos para disfrutar y estar agradecidos por las pequeñas cosas de la vida que hacen que valga la pena vivir.

	El arte de sentir gratitud y poder disfrutar seriamente de los momentos es una expresión de equilibrio interior. A veces es suficiente cargarte con estas poderosas y positivas emociones disfrutando conscientemente de un té durante el almuerzo o estando agradecido de ver a las ardillas trepar a los árboles. Puedes convertir en un hábito el dejar que esta gratitud y el placer regresen a tu vida diaria. Tómese un poco de tiempo en los próximos días o semanas por la noche y piense en el curso del día: ¿Qué momentos de tu vida diaria merecían un poco más de atención y gratitud, qué momentos podrías haber disfrutado más? Procure prestar más atención a estos aspectos de su vida diaria. Al recordarlo diariamente, su conciencia pronto estará lista para la gratitud y el disfrute en la vida diaria también.

	Usted puede sentir que no merece darse un capricho o disfrutar de algo. Dejemos de lado esta forma de pensar, porque no tiene nada que ver con la realidad y no es más que una expresión de formas de pensar malsanas que necesitan urgentemente dar cabida a nuevas formas de pensar. La excusa más popular es entonces "No tengo tiempo para disfrutar de este momento o mostrar gratitud por ello". Esto no es del todo cierto, porque ustedes establecen las prioridades de su vida y si una de sus prioridades es estar más atentos a los lados hermosos de la vida, entonces tienen tiempo suficiente. Su vida diaria actual ciertamente tiene muchos momentos hermosos de placer para usted, pero ¿qué tal si se mima a sí mismo conscientemente? Piense en lo que el placer significa para usted. ¿Es el tiempo sin molestias a solas en un café o se está quedando en una librería? Construye más situaciones en tu vida diaria, ¡las cuales llenas de gratitud!

	 

	Métodos para un mayor equilibrio interior: Estructuras cotidianas

	 

	Cambiar las estructuras cotidianas puede causar cambios importantes a nivel mental y emocional. En este capítulo conocerá algunas posibilidades para cambiar las estructuras cotidianas. Esto incluye la estructura lingüística, la estructuración de sus objetivos y tareas, así como sus enfoques habituales de estas tareas. Por supuesto que hay muchas más posibilidades de hacer tu vida diaria más relajada y efectiva y encontrarás los cambios adecuados para ti por tu cuenta a medida que progresa tu equilibrio interior.

	Somos seres humanos, nos desarrollamos y crecemos constantemente, nuestras necesidades están sujetas a cambios, pero una vez terminada nuestra educación, muchos de nosotros perdemos la flexibilidad y adaptación de la vida cotidiana a nuestras propias necesidades. Las crecientes exigencias del trabajo, la familia y el ocio se están convirtiendo en una red cada vez más estrecha, que sólo permite un pequeño ajuste, a menos que actuemos de forma muy activa y consciente en esta dirección. Las personas actúan habitualmente para facilitar su vida cotidiana.

	Sin embargo, es fundamentalmente importante y saludable cuestionar estas estructuras de vez en cuando y, si es necesario, reorganizarlas. Especialmente en tiempos en los que no nos sentimos óptimamente equilibrados, el cambio de las estructuras cotidianas puede convertirse en un medio eficaz. Primero lea las medidas de optimización propuestas y luego decida cuál de estos cambios le inspirará más inmediatamente. Por supuesto, usted no tiene que detenerse de acuerdo a un método, sino que puede enriquecer gradualmente sus estructuras cotidianas con los diversos métodos.

	 

	La palabra "debe" y sus familiares

	La palabra "debe" pone a la mayoría de la gente bajo presión. Y eso tampoco es sorprendente, después de todo, es claramente un desafío con un carácter casi convincente. La palabra "debería" también tiene este mensaje. El mundo exterior nos pide a menudo que digamos la palabra "debe": "Los documentos deben estar listos para la noche". O"Tenemos que ir a la boda de XY a Munich". Y a menudo, sin vacilar, adoptamos exactamente este mensaje en esta forma compulsiva, aunque sólo en muy pocos casos hay una razón vital para ello.

	Mucho peor, sin embargo, es cuando adoptamos esta actitud y nos ponemos a nosotros mismos y a otras personas bajo la misma presión que nuestras exigencias de"deber": "Tengo que tener esta tarea terminada para mañana." La palabra "debe" no tiene necesariamente una connotación positiva, por lo que deberíamos simplemente eliminarla de nuestro vocabulario. También términos como "problema", "dificultad" o "imposible" (y muchos más) nos señalan una cosa en particular: Hasta nuestros supuestos límites. Todos estos términos con connotaciones negativas no contribuyen realmente a nuestra relajación y, por lo tanto, deberíamos intercambiarlos. La primera parte de este método es prestar mucha atención en la próxima semana a los contextos en los que se utilizan términos con connotaciones negativas.

	Lo ideal es que escriba estas palabras, porque la segunda parte de este método consiste en encontrar alternativas positivas para estas palabras y utilizarlas conscientemente en la vida diaria. Por ejemplo, los "problemas" se convierten en "desafíos", el césped "no tiene que" ser segado (lo que realmente no tiene que ser así....), pero "podría" o "puede" ser segado. Y así el "problema alimentario" se convierte en un "cambio de dieta" y se abren muchas más oportunidades. Nuestra lengua es una expresión de nuestros pensamientos y tenemos la posibilidad de percibirlos más atentamente mediante un manejo más consciente de nuestro lenguaje, para cambiarlos de esta manera. Estos cambios de mentalidad tendrán un efecto positivo en tu estado de ánimo, motivación y equilibrio!

	 

	"¡No!" dice.

	Decir "¡No!" es increíblemente difícil para muchas personas, pero ¿por qué? Probablemente puedas imaginarte la respuesta: Nuestros miedos. Veamos primero por qué decir "no" es fundamentalmente importante. Cada vez que asumimos una tarea que no se ajusta a nuestras necesidades, deberíamos haber dicho "no". Sin embargo, el hecho de que asumamos estas tareas significa que nos asumimos a nosotros mismos. En lugar de sopesar qué tareas podemos asumir en el contexto de nuestra propia salud con la conciencia tranquila y sin estrés, nos centramos en las necesidades e ideas de otras personas. Por miedo a perder prestigio, a poner en peligro las relaciones o a perder oportunidades profesionales, nos limitamos, ignoramos nuestras necesidades y nos ponemos en segundo plano en nuestras propias vidas.

	Observe las próximas semanas muy de cerca mientras toma sus decisiones. Muchas decisiones se han convertido en rutinarias y, por lo tanto, ya no pueden ser reconocidas como decisiones. Por ejemplo, se ha vuelto normal que pague el almuerzo con su colega o que conduzca hasta el final de la ciudad para hacer recados para los familiares. Tomamos miles de decisiones cada día y muchas de ellas se han convertido en rutinarias, de modo que podemos dominar nuestra vida diaria en absoluto. Sería terrible si realmente tuviéramos que considerar si es la forma correcta de proceder con el menor esfuerzo. Este ejercicio se trata principalmente de las decisiones más importantes.

	En el mejor de los casos, escribes tus decisiones en el momento en que las tomas. Al principio sólo notará unas pocas decisiones, pero esto se hará más con una mayor atención. Luego, en un minuto tranquilo, considere por qué tomó la decisión y si realmente está contento con la toma de decisiones. ¿Qué opciones alternativas habría habido y qué habría contribuido a su equilibrio? Cuanto más consciente sea de sus elecciones y necesidades, más a menudo podrá tomar decisiones saludables.

	 

	Abolir la multitarea

	Sí, la multitarea parece ser la forma perfecta de combinar tantas tareas como sea posible. Pero seamos honestos: ¿Qué tan efectivo eres cuando haces cuatro tareas al mismo tiempo? Mientras tanto, los estudios han demostrado que la multitarea no aumenta, sino que reduce nuestra eficiencia y productividad. Y la explicación es simple: para realizar todo nuestro potencial, necesitamos una gran capacidad mental, que está bloqueada por la división de nuestra concentración en varias tareas. Quiero decir que nunca he visto a un atleta de alto nivel en el entrenamiento que también haya probado un café a prueba de balas y planificado su viaje de fin de semana. La mayor eficiencia y productividad requieren la mayor concentración y lo conseguimos a través de una sola tarea!

	¿En qué parte de tu vida diaria dependes de la multitarea? Tal vez usted no es tan consciente de las situaciones porque se han convertido en su repertorio de comportamiento cotidiano. Así que tómese un poco de tiempo, un bolígrafo y un papel y piense en un lugar tranquilo en el que las situaciones cotidianas se hacen multitarea. Siempre experimentamos la relajación cuando podemos percibir consciente y atentamente a las personas, los lugares, las actividades y las circunstancias. Sin embargo, la multitarea lo impide. Comience por configurar su vida diaria de tal manera que pueda realizar una sola tarea. Esto puede parecer extraño al principio, pero desacelera la vida diaria maravillosamente y le da la oportunidad de disfrutar realmente de las actividades individuales!

	 

	Integrar las pausas en la vida cotidiana

	¿Qué opinas de las personas que se reúnen regularmente durante las horas de trabajo para charlar o tomar un café? Tal vez estas personas son la personificación de la improductividad para ti. Pero la realidad es un poco diferente: los que toman descansos regulares son más productivos a largo plazo. Las pausas nos permiten mantener el ritmo natural de relajación y actividad/tensión. Incluso el culturista más trabajador del mundo necesita descansos de entrenamiento y así es como debe manejarlo. Una técnica probada es la división del tiempo de trabajo en unidades:

	- 55 minutos de trabajo

	- 5 minutos de descanso

	- 55 minutos de trabajo

	- 5 minutos de descanso

	- 55 minutos de trabajo

	- 30 minutos de descanso

	- 55 minutos de trabajo

	- 5 minutos de descanso

	- ...

	Usted puede ver que debe tomar un descanso de al menos cinco minutos una vez por hora para aumentar su efectividad y conservar sus recursos al mismo tiempo. Una vez que te acostumbres a este nuevo ritmo, podrás actuar mejor y trabajar de forma más creativa, efectiva y productiva. En las pequeñas pausas podrá disfrutar de una corta estancia al aire libre, estirarse, respirar hondo, comer frutas o verduras y beber un vaso de té o agua. Durante las pausas más largas puedes disfrutar de una comida completa en paz y tranquilidad!

	 

	Restablecer las prioridades

	A veces es tiempo de establecer sus prioridades de nuevo, especialmente cuando su equilibrio interior se ha perdido con el paso de los años. Las prioridades que ustedes fijaron entonces ya no tienen que corresponder a su actitud actual ante la vida, así que no tengan miedo de reordenar esta área vigorosamente. Para hacer esto, primero escribe qué áreas de tu vida llenas de felicidad. ¿Es su pareja, su familia, sus hijos, sus mascotas, su compromiso social, su trabajo, sus viajes regulares, sus actividades deportivas, cocinar con amigos o algo completamente diferente? Crea tu Top 10 personal para ser feliz. Por supuesto, es parte de la vida proporcionar también seguridad financiera, incluso si el trabajo actual no contribuye a la felicidad diaria. Entonces la lista de prioridades no es "mi profesión", sino "la seguridad financiera". A continuación, eche un vistazo a su estructura cotidiana:

	- ¿Cuántas horas pasas durmiendo?

	- ¿Cuánto tiempo pasa en el trabajo?

	- ¿Cuánto tiempo libre tienes?

	Anote la distribución horaria exacta de una semana entera. Usted puede encontrar que trabaja mucho tiempo extra cada semana (lo cual no necesariamente tiene que hacer feliz) y pasa muy poco tiempo con sus seres queridos. A veces la reestructuración de la vida cotidiana ayuda a traer más relajación y equilibrio a la vida cotidiana con respecto a la nueva lista de prioridades. Por ejemplo, si usted tiene la suerte de correr por el bosque con su perro, entonces esto no sólo debería estar en su horario una vez a la semana. Por lo tanto, realinee su vida, planifique su tiempo de acuerdo a sus prioridades y elimine tantos factores de estrés como sea posible para un equilibrio interno más fuerte!

	 

	Objetivos y tareas

	Algunas personas encuentran extremadamente útil estructurar mejor sus propias metas y tareas y así integrar más relajación y equilibrio en sus vidas cotidianas. Se pueden utilizar varios métodos para clasificar las tareas. Un método eficaz, por ejemplo, es el método Eisenhower, en el que las diferentes tareas se dividen en tres categorías y se procesan en consecuencia:

	- Urgente e importante

	- Urgente, pero no importante

	- Importante, pero no urgente

	- Ni urgente ni importante

	Si ahora se sienta una vez a la semana - en el mejor de los casos el jueves por la noche para comenzar el fin de semana de una manera relajada - y planifica su próxima semana de acuerdo con este principio, se libera de la planificación de la realización de sus tareas sobre una base diaria. Finalmente, el orden es claro. Una buena meta es siempre completar dos o tres tareas al día. Existe la posibilidad de que muchas de las tareas "ni urgentes ni importantes" desaparezcan completamente de la lista con el paso del tiempo, o que usted renuncie a realizarlas en primer lugar. Este esquema puede ser aplicado tanto en la vida profesional como en la vida privada para la organización de proyectos y desafíos.

	Para descubrir la importancia de las diferentes tareas, es por supuesto fundamental que encuentres tu propio gran objetivo. No importa si se trata del inicio del autoempleo, de la reestructuración de la vida cotidiana o de la mejora de la nutrición. No es fácil para muchas personas definir claramente sus propias metas. Así que siéntese en un momento tranquilo y considere sus metas personales para los próximos 12 meses. Es útil no añadir 5 tareas abrumadoras a la lista, sino combinar una mezcla saludable de metas grandes y pequeñas, porque no quieres sobrecargarte. Los grandes objetivos podrían ser empezar a correr, informarse sobre el cuidado de los gatos o planificar una estancia más larga en el extranjero. Determine cuándo quiere que se alcance la meta y divida las metas grandes en subobjetivos más pequeños para no perder el rumbo y acercarse siempre a la realización motivada.

	 

	Derribar los patrones de pensamiento estancados

	¿Quizás tomar el control de un nuevo proyecto causa estrés puro para usted y su colega? Está tan feliz que casi salta en el aire. Por lo tanto, rara vez son las situaciones mismas las que son negativas per se y, por lo tanto, provocan estrés en nosotros, sino más bien nuestros pensamientos y nuestra evaluación de esta situación. En la mayoría de los casos, sin embargo, no se trata de decisiones conscientes, sino de patrones de pensamiento que se han practicado durante años y que ahora es necesario romper.

	Para poder rastrear tus patrones de pensamiento, tienes que llevar un diario correspondiente durante unos días o semanas. Siempre que se sienta estresado, abra una nueva entrada en este diario. En el mejor de los casos, empiezas con esta entrada tan pronto como la primera ola de estrés haya terminado y tengas la cabeza despejada de nuevo. Luego considere exactamente en qué situación se sintió estresado y qué evaluación mental de la situación estuvo presente exactamente en ese momento.

	- Tu jefe te está dando un nuevo proyecto.

	- Se sienten estresados y bajo presión.

	- Tus pensamientos acerca de tomar el control del nuevo proyecto fueron: Nunca seré capaz de hacerlo, cuando, por favor, no soy lo suficientemente competente para este proyecto.

	En el segundo paso, ahora se considera una evaluación neutral y positiva, que puede reemplazar las evaluaciones negativas que se utilizan con frecuencia.

	- Neutral: Sí, lo anotaré en mi diario ahora mismo.

	- Positivo: Ahora puedo mejorar mi gestión del tiempo / entregar otro proyecto no amado / rezar al nuevo colega para que me apoye, una buena oportunidad para discutir la gestión general del tiempo con el jefe, tengo la oportunidad de aprender nuevas habilidades.

	Y cuando te encuentres ahora con una de tus viejas evaluaciones negativas, piensa en tu evaluación neutral o positiva en este lugar. Cuanto más consistentemente persigas este método, más probable es que esta forma de pensar se convierta en tu nuevo automatismo. Sé más listo que tú actuando como si ya creyeras en la nueva forma de pensar!

	 

	Revolucionando el sueño

	El sueño es uno de los medios restauradores más importantes de los que disponemos. Muchas personas permanentemente tensas tienen dificultades para encontrar un sueño relajado y reparador. No pierda la oportunidad de renovar sus hábitos de sueño y optimizar su recuperación durante el sueño. ¿Te gustaría estar internamente equilibrado durante el día cuando te falta la energía para las actividades más simples? Hay ocho factores que son importantes para un sueño saludable y reparador:

	- Ejercicio regular, en el mejor de los casos 30 minutos de actividad física diaria a una hora fija.

	- Proporcionar aire fresco y una temperatura ambiente de 16-20°C. Bajo estas condiciones, su sueño no será interrumpido prematuramente por el frío, el calor o el aire viciado.

	- Evite la luz azul de televisores, teléfonos inteligentes, etc. dos horas antes de acostarse para estimular la formación de melatonina (la hormona del sueño). También la luz tenue, la música tranquila y el yoga ayudan aquí!

	- Dormir por lo menos de 6 a 9 horas al día, a menudo evitando dormir menos seguidas.

	- La cena debe ser rica en proteínas, porque las proteínas te mantienen lleno por mucho tiempo. De este modo, no se sentirá perturbado por una sensación de hambre cuando se quede dormido o cuando duerma toda la noche.

	- Si tiene problemas para conciliar el sueño, no tome medicamentos, pero pruebe el yoga, la meditación, la lectura o los juegos de radio. - Un ritmo regular de sueño ayuda al cuerpo a prepararse para la cama.  - Evite el alcohol, la nicotina y el azúcar antes de acostarse. Estas sustancias impiden un sueño profundo y reparador.  Are ¿hay áreas en las que puedes mejorar tus hábitos de sueño?

	 

	Comentarios finales

	 

	Espero que hayas encontrado mucha información nueva, interesante y útil en este libro que enriquecerá tu vida y te ayudará a salir del ciclo del estrés! Ahora sabes que la ocurrencia del estrés es causada por una sobrecarga que traemos a nuestras vidas debido a las expectativas excesivas de nosotros mismos. La razón de estas expectativas exageradas son, en su mayoría, temores profundamente arraigados de que sin estas cargas no seremos un miembro de pleno derecho de la sociedad, de que no recibiremos suficiente reconocimiento social o de que no seremos capaces de estar a la altura de las expectativas que supuestamente se dirigen a nosotros desde el exterior. Todo esto es una expresión de una baja autoestima, porque en esta situación se da más importancia a las expectativas de los demás que a las propias necesidades. A través de las técnicas de relajación, los métodos de reflexión y las posibilidades de cambiar las estructuras cotidianas que se presentan en este libro, usted puede cambiar de manera sostenible su pensamiento, estructuras y acciones y así abandonar el ciclo de estrés.

	El resultado es: Equilibrio interior. A través de un equilibrio interior más fuerte, nada puede desviarte del camino tan rápidamente que puedes resolver los conflictos de manera constructiva y dar forma a tu vida diaria a través de límites saludables para ti mismo. Usted sabe quién es, cuáles son sus objetivos y puede distinguir claramente sus necesidades de las de otras personas. El equilibrio interior nos da diariamente la posibilidad de percibir incluso los milagros más pequeños de la vida y de sentir gratitud. Y si un desafío (antes llamado problema) se cruza en su camino, usted sabe que esta es una maravillosa oportunidad para mejorar sus habilidades y habilidades y aprender cosas nuevas.

	Les deseo mucho éxito y alegría en el aprendizaje e implementación de los métodos para fortalecer su equilibrio interior!

	 

	 


Minimalismo - Consejos prácticos para despejar, para más tranquilidad, satisfacción, éxito y suerte en la vida

	 

	Querido lector, ya en el año 551 a.C. el filósofo chino Confucio dijo: "La vida es simple, pero insistimos en complicarla." El lastre cotidiano que llevamos sobre nuestros hombros no parece desaparecer a pesar de mucho esfuerzo. Al decidir comprar este libro, usted se embarca en una aventura. Sigamos juntos las huellas del minimalismo para deshacernos de este lastre a corto y largo plazo. 

	La palabra minimalismo está actualmente en boca de todos. Una gran parte de la humanidad ya ha adoptado este término, pero la mayoría no es consciente de la fuerza de la orientación de la vida cotidiana hacia este estilo de vida. El minimalismo es la limitación consciente a los objetos más necesarios, para más serenidad, satisfacción, éxito y felicidad en la vida. Esto significa que el decimoséptimo par de zapatos o el cuarto secador de reserva ya no contribuyen necesariamente a nuestra felicidad, sino que representan una carga material para nosotros. Parece casi una locura, especialmente en una sociedad dominada por el consumo, centrarse deliberadamente en la renuncia. Después de todo, hay todas estas cosas hermosas a nuestro alrededor con las que podemos endulzar nuestras vidas. Pero ahora seamos honestos: ¿Qué te hace realmente feliz? ¿Un extenso tour de compras o una acogedora cena con sus seres queridos? Si estás pensando, "Oh, definitivamente preferiría un viaje de compras", este libro sobre minimalismo puede ofrecerte muchos nuevos enfoques e inspiración. Y si usted pensó, "Sí, una cena con mis seres queridos, eso es lo que me hace feliz", entonces encontrará la orientación óptima en este libro para limitar conscientemente sus probabilidades materiales y fines para hacer más espacio para el amor, la gratitud y la vida consciente. En este libro te explicamos lo que es el minimalismo, cómo están conectados nuestros hábitos y el comportamiento de los consumidores y cómo enriquecemos nuestra vida diaria al renunciar. Aquí es donde la teoría y la práctica se encuentran, porque te esperan 30 consejos prácticos para implementar el estilo de vida minimalista y listas de control para despejar la basura. 

	¿Cómo es que escribimos este libro? Nosotros mismos somos minimalistas desde hace diez años y podemos compartir nuestras experiencias con ustedes. La fuerza del libro reside en el hecho de que no sólo nos hemos basado en una experiencia única, sino que también hemos analizado los cambios en los estilos de vida desde una amplia variedad de posiciones de partida. Así que también podemos decirles que este libro es sólo el comienzo de su viaje hacia el minimalismo. El minimalismo no es una cosa para un fin de semana, pero es precisamente con estas pequeñas "acciones" que el minimalismo está cobrando cada vez más vida. Lo que hace un año se calificaba de "necesario" ya no tiene por qué ser importante. Nuestras actitudes hacia los bienes materiales cambiaron a medida que nos involucramos más en nuestros hábitos de consumo y viajamos a las regiones más pobres del mundo. Lo que nos esperaba allí no era necesariamente la miseria, sino gente amistosa, feliz, que podía mostrar pocas posesiones materiales, pero que tenía todos los lazos más estrechos con la familia, los parientes y los amigos. Así que rápidamente nos dimos cuenta de la importancia del amor en nuestras vidas y para nuestra felicidad. Con tantas ofertas especiales, símbolos de estatus y centros comerciales, no siempre es fácil centrarse en las cosas realmente importantes de la vida. El minimalismo es una manera efectiva de limpiar, ordenar y priorizar tanto interna como externamente. El libro y el estilo de vida minimalista te ayudarán a conseguir más felicidad, satisfacción, serenidad y éxito personal y profesional. 

	 

	El minimalismo es el nombre del juego

	 

	Antes de empezar con tu programa minimalista, debes saber todo lo que puedas sobre el minimalismo. En este capítulo descubrirás lo que significa exactamente el minimalismo, por qué una vida minimalista tiene sentido y cuáles son las ventajas de este estilo de vida. Este conocimiento básico es importante para que entiendas exactamente cómo los estilos de vida decadentes y minimalistas pueden enriquecer tu vida diaria y tu felicidad. Porque, ¿por qué atreverse a abordar la gigantesca tarea de la limpieza si los beneficios no son claramente comprensibles de antemano? 

	 

	¿Qué es el minimalismo?

	Minimalismo significa limitarse a lo esencial. Esto se hace conscientemente para experimentar más alegría de vivir y felicidad. El minimalismo se puede vivir de muchas maneras diferentes y casi queremos pensar que hay tantas formas diferentes de minimalismo como hay minimalistas. El único minimalista puede centrarse en no dejar que el armario se desborde. Otro minimalista ama la sensación minimalista de vacaciones de acampar y otro practica un estilo de vida casi ascético. La forma de vivir el minimalismo depende de ti. Estamos seguros de que seguirá evolucionando como un minimalista, para examinar más y más aspectos de su vida y aprender a aplicar su forma minimalista de pensar más allá de su entorno familiar. 

	Todos los minimalistas tienen una cosa en común independientemente de su etapa individual de desarrollo y enfoque: se centran en renunciar conscientemente a la abundancia material para crear más espacio para una vida plena. Es evidente para todos ellos que las posesiones no garantizan la felicidad y la satisfacción, que los bienes materiales no construyen amistades y amor, y que el cambio de los propios hábitos consumistas (espirituales y prácticos) abre puertas completamente nuevas. De repente hay más tiempo para un examen intensivo de uno mismo y de la propia felicidad en la vida. La mayoría de la gente se siente feliz después de un extenso tour de compras, pero esto no es una felicidad duradera, real y profunda. En lugar de comprar indiscriminadamente, se vive el consumo consciente y sobre todo la renuncia. La decisión por el minimalismo no tiene nada que ver con la pobreza, sino con la atención! 

	 

	Necesidad de minimalismo

	¿Por qué es necesario limitarse conscientemente? Porque nos devuelve el control total sobre nuestros hábitos y procesos de pensamiento. Publicidad constantemente presente, posibilidades aparentemente infinitas gracias a las aplicaciones y compañía, una oferta especial tras otra y ¿cómo reaccionamos ante ella? Simplemente caminamos, nos entregamos a todo y nos sentimos muy cómodos en nuestra piel de consumo controlado durante un corto periodo de tiempo. Sin embargo, rápidamente se hace evidente que el nuevo Smart TV no te hace realmente feliz si te sientas solo frente a él noche tras noche. La sociedad actual ya enseña a los niños a una edad temprana que uno es más respetado si está equipado con los bienes materiales más actualizados. Sólo entonces la sociedad y parte de ella aceptará debidamente a uno de ellos. ¿Cuánto dinero gasta usted en su apartamento cada mes? ¿Cuántas horas trabajaste para conseguirlo? ¿Y cuántas horas estuviste en casa para disfrutar de este precioso apartamento y de la nueva Smart TV? Nuestros días tienen cada 24 horas de las cuales pasamos un promedio de 8 en el trabajo y 8 en la cama. Todavía nos quedan 8 horas más, que se pueden llenar rápidamente con la forma de trabajar, un poco de televisión y compras. ¿Cuántas de estas 24 horas realmente experimentamos conscientemente, cuántas de nuestras decisiones tomamos conscientemente y cuán conscientemente damos forma a nuestra vida? 

	Aquí es exactamente donde comienza la necesidad del minimalismo: A través de un estilo de vida minimalista, elegimos cuidadosa y conscientemente con qué llenamos nuestro tiempo, con qué bienes se nos permite jugar un papel en nuestras vidas, y qué facetas de nuestras vidas son realmente importantes para nosotros. A través del minimalismo nos liberamos a nosotros mismos, nos liberamos no sólo de los bienes materiales, sino que también dejamos que las conductas insanas y las formas de pensar se vayan, nos percibimos mejor y podemos dejar que los verdaderos sentimientos de felicidad entren en nuestras vidas. 

	 

	Ventajas del minimalismo

	Las ventajas del minimalismo son obvias: los que no pasan todos los sábados en extensos recorridos de compras de repente tienen tiempo para actividades completamente diferentes y también ahorran mucho dinero. Digamos que usted pasa una hora viendo la televisión o sentado en su smartphone (o ambos al mismo tiempo?) en la noche. La renuncia consciente a los medios de comunicación y a los medios sociales también puede ser un aspecto del minimalismo. Como puede ver, parte de su minimalismo podría ser el uso deliberadamente limitado de los medios de comunicación. De esta manera, evitará que se le "rocíe" con contenidos de menor valor en la televisión y otros medios de comunicación y se creará un espacio para que usted mismo se ocupe de las cosas que realmente le hacen salir adelante y que realmente le benefician. Podrías usar este tiempo ahorrado, por ejemplo, para leer libros con conocimientos útiles, para ser creativo o para aprender el arte de la meditación. 

	¿Cuál es la ventaja de la limpieza despiadada de las cuatro paredes de uno mismo? La vieja máquina de café sin usar finalmente encuentra un nuevo dueño y usted tiene menos lastre. El lastre material de su hogar influye inevitablemente en su situación mental. La separación de objetos materiales innecesarios te ayuda a soltarte, a separarte, a crear espacio para ti mismo y a concentrarte de nuevo en ti mismo y en tu felicidad en la vida. 

	Por lo tanto, las ventajas del minimalismo están claramente definidas: 

	- Se ahorra mucho dinero con un consumo más consciente. 

	- Los bienes materiales reciben un valor ideal que no tiene nada que ver con el valor material en sí. 

	- El manejo de sus pertenencias es cada vez más consciente. 

	- Usted ahorra mucho tiempo al evitar los tours de compras y lidiar con las últimas tendencias del mercado. 

	- Usted deja ir las posesiones materiales superfluas y crea más espacio para sí mismo. 

	- Tienes la oportunidad de lidiar conscientemente con lo que te hace realmente feliz. 

	- Desarrollará procesos de pensamiento y patrones de comportamiento más conscientes y atentos y así tendrá más oportunidades de cuidar de sí mismo, ser creativo y desarrollarse personalmente. 

	- Aprendes qué facetas de tu vida contribuyen realmente a tu felicidad a largo plazo y le dan a tu vida un significado más profundo. 

	Estas son sólo algunas de las ventajas del minimalismo para acercarte a sus fuertes efectos. En su camino hacia un estilo de vida minimalista descubrirá muchas más ventajas individuales que el minimalismo le ofrece personalmente. 

	 

	La conexión entre el minimalismo y nuestros hábitos

	 

	Ahora que sabes lo que significa un estilo de vida minimalista, por qué tiene sentido y cuáles son sus beneficios, es el momento de examinar más de cerca tus hábitos. En este capítulo aprenderá más sobre las conexiones entre nuestros hábitos (todavía) impulsados por el consumo y el minimalismo. Así que estás un paso más cerca de la práctica de nuevo. Es probable que a medida que leas este capítulo, te des cuenta de cómo el minimalismo puede enriquecer tu vida - no te preocupes, en el siguiente capítulo nos pondremos a trabajar en la implementación práctica. 

	 

	La conexión entre los pensamientos y los hábitos

	Nuestros pensamientos controlan nuestros hábitos. Naturalmente, nuestros pensamientos también controlan nuestros hábitos de compra, nuestros hábitos mediáticos y otros similares. Por lo tanto, deberíamos examinar más de cerca cómo surgieron los patrones de pensamiento que dieron forma a nuestro comportamiento como consumidores. La constante publicidad sobre el último modelo de coche, el último smartphone, el televisor más grande y los zapatos más caros, ¿nos hace eso felices? No, no realmente, porque estamos constantemente bajo estrés para satisfacer estas extrañas expectativas. Por experiencia, podemos decir que muchos de estos hábitos impulsados por el consumo surgen del miedo. Por ejemplo, el miedo a no encajar en la sociedad, a perder su estatus social y, por lo tanto, a convertirse en un extraño. Así que no puede hacer daño si se toma un poco de tiempo para investigar si puede haber temores similares detrás de sus hábitos de consumo. Estos temores son humanos, porque ¿quién quiere estar solo? El acaparamiento y la recolección nos adormece en una seguridad engañosa. La mayoría de los hábitos ya están tan firmemente anclados en nuestros hábitos de comportamiento que ya no los percibimos. Esto es bueno, porque hace que nuestra vida cotidiana sea mucho más fácil. De lo contrario, nos pondríamos frente a la estantería refrigerada cada vez que compramos y filosofaríamos sobre qué mantequilla hay que poner en la cesta de la compra y por qué. Por lo tanto, los hábitos hacen nuestra vida cotidiana más fácil. Alrededor del 80% de nuestro repertorio conductual consiste en acciones habituales. Bueno, en algún momento de la vida cada persona llega a un punto en el que quiere cambiar algo. Y esto funciona mejor a través de cambios en nuestros hábitos. ¿Quieres hacer tu vida más minimalista? Entonces usted debe tomar conciencia de los hábitos que no se ajustan a su nueva actitud hacia la vida y cambiarlos de una manera selectiva. Eso suena fácil al principio, pero ¿alguna vez has intentado correr hacia atrás todo el día? De ninguna manera! Sería increíblemente agotador porque no estamos acostumbrados. Cambiar los hábitos significa ser muy reflexivo, motivado y atento durante un período de tiempo más largo para descubrir viejos patrones de comportamiento y reemplazarlos por otros nuevos y mejores. 

	 

	Establecer nuevos hábitos como metas

	Para alcanzar nuestros objetivos, es decir, el establecimiento de nuestro nuevo estilo de vida minimalista, necesitamos una cosa por encima de todo: la motivación. La motivación surge tan pronto como nos hemos fijado un objetivo realista, desafiante y que no suponga una sobrecarga al mismo tiempo. Este objetivo se puede subdividir en varios subobjetivos, lo que funciona de maravilla con el minimalismo. Después de todo, el minimalismo tiene muchas facetas diferentes y es más un desarrollo que un concepto fijo. En el próximo capítulo conocerás muchos subobjetivos del minimalismo. Tal vez algunas de ellas le convienen o puede pensar en otras metas parciales inspiradoras. Establezca una meta minimalista por semana y divídala en siete pasos. Tomemos como ejemplo el "proyecto de baño minimalista". Este proyecto podría ser semanal y puede dividirse en siete pasos diferentes: 

	- Definición del objetivo: ¿Cómo es mi cuarto de baño perfecto y para qué sirve?

	- Limpie el baño (más sobre esto en los capítulos 3 y 4) 

	- Regalar, vender o tirar cosas nebulizadas

	- Buscar inspiración para el rediseño

	- Remodelar el baño

	- estructuras simples, formas claras y colores discretos

	- Búsqueda de alternativas naturales para productos químicamente contaminados

	- Planifique la limpieza y el despeje regulares 

	Por supuesto, su plan de siete partes podría ser muy diferente, después de todo, usted tiene demandas muy individuales en su cuarto de baño. Al establecer metas, plazos y subobjetivos, primero cambias tu entorno y luego sientas las bases para cambiar tus hábitos. Limpiar y diseñar es un paso importante, porque en un cuarto de baño ordenado y de nuevo diseño es difícil implementar los viejos hábitos. Cuantos más objetivos y metas parciales consiga, más motivado estará y más fácil le resultará reemplazar sus viejos hábitos por otros nuevos. 

	 

	Hábitos de minimalismo

	Los minimalistas son individuos y por lo tanto no hay hábitos universales por los que puedan vivir. La idea básica del minimalismo es simplificar la vida tanto como sea posible y deshacerse de lastres innecesarios para experimentar más felicidad y satisfacción en la vida diaria. Esto puede expresarse para cada minimalista en diferentes hábitos. Así que tus hábitos de minimalismo estarán fuertemente influenciados por lo que contribuye a tu felicidad en la vida. Cualquiera que se esfuerce por el minimalismo persigue básicamente los siguientes objetivos: Quieres tener más tiempo para ti o para tus seres queridos, quieres deshacerte de lastre innecesario para vivir más libremente y concentrarte en las cosas realmente importantes. Dependiendo de las preferencias, los objetivos de los minimalistas pueden ser muy diferentes. Lo que todos tienen en común, sin embargo, es que quieren alcanzar un objetivo primordial con minimalismo. Cuanto más precisamente se defina este objetivo, más fácil y rápido lo conseguirá. Asumamos que su meta es reducir sus gastos en un 50% en 6 meses, limpiar su apartamento y acumular menos posesiones. El dinero ahorrado y el tiempo que le gustaría utilizar para desarrollar su carrera, tal vez comenzar su propio negocio, finalmente tener más tiempo para su familia, aprender Qigong o financiar un largo viaje. En última instancia, el gran objetivo de un estilo de vida minimalista es experimentar una mayor libertad personal y vivir con mayor autodeterminación, en otras palabras, liberarse de los paradigmas comunes: los hábitos de minimalismo que surgen dependen de su camino individual. 

	 

	Reto de 30 Días de Minimalismo: Consejos prácticos para un estilo de vida minimalista

	 

	Por fin ha llegado el momento, ¡empezamos juntos a practicar! Por supuesto, puedes vivir el minimalismo de forma muy individual y, por lo tanto, no todos los consejos enumerados aquí pueden ser adecuados para ti, ¡o tal vez no todavía! En general, usted debe hacer la aplicación de a lo sumo uno de estos consejos como su tarea actual por semana. En algunos casos una propina al mes es suficiente! ¿Qué es lo que te pasa? Porque los humanos necesitamos unos 30 días para integrar un nuevo hábito en nuestra vida cotidiana. En estos 30 días tenemos que luchar diariamente con nuestros viejos hábitos y concentrarnos con mucha fuerza en los nuevos hábitos y tareas. Si ahora asumes cinco o diez tareas a la vez, esto puede conducir al caos. La probabilidad de que no actualice estas modificaciones de forma permanente es, por lo tanto, muy alta. Por lo tanto, haz tu viaje minimalista despacio, pero con más constancia. 

	 

	Salga de su zona de confort

	 

	A través del minimalismo vivido tienes que dejar tu anterior zona de confort e involucrarte en nuevas experiencias. Tal vez por eso tus vecinos te mirarán torcidamente o tus amigos te conocerán como una persona cambiada. Usted notará rápidamente quién está entusiasmado y dispuesto a apoyarle y quién piensa que su proyecto es extraño. Por supuesto que no le debes a nadie una explicación y no tienes que justificarte por tu intención. Sin embargo, si usted vive con su pareja y/o hijos, entonces vale la pena decir unas palabras sobre sus planes e involucrar a la familia en este proceso. Por supuesto, hay un cierto potencial de conflicto enterrado aquí, pero con una comunicación amorosa también superarás este obstáculo - ¡es el primer paso para salir de tu zona de confort! Usted tomó la decisión consciente de dar este paso y por una buena razón. Así que mantente coherente y seguro de ti mismo con tu decisión, después de todo esto se trata de tu felicidad personal, que sólo tú puedes moldearte a ti mismo. 

	 

	Minimalismo en el pensamiento

	 

	El minimalismo consiste en observar consciente y atentamente los propios pensamientos. Esto tiene un éxito maravilloso con la meditación regular, yoga, tocar el piano, bailar y actividades similares. Durante estas actividades estás en el aquí y ahora y también te concentras en ello. Especialmente en la meditación y el yoga tienes la oportunidad de convertirte en un observador de tus pensamientos y así cambiarlos. Pronto descubrirás que los pensamientos negativos que tienes te llevan a sentimientos negativos. Incluso si muchos de nuestros pensamientos se forman inconsciente e inconscientemente, podemos reconocer ciertos patrones a través de la observación regular y, por ejemplo, trabajar con afirmaciones para cambiar estos patrones inconscientes. El minimalismo consiste en deshacerse de pensamientos ineficientes, innecesarios y excesivamente negativos que te bloquean e inhiben tu crecimiento personal, y reemplazarlos con pensamientos positivos, amistosos y amorosos. La práctica regular es de importancia elemental! Por supuesto, usted debe ser consciente de hacia dónde va su viaje: ¿Qué áreas le gustaría optimizar y dónde le gustaría experimentar más suerte? Esto determina el enfoque de su futuro estilo de vida minimalista. 

	 

	El regalo minimalista

	 

	Dar lo mínimo no se trata de dar lo menos posible, sino más bien de dar un regalo lo más valioso posible. Sin embargo, esto no significa el valor material, sino el valor ideal. Un ejemplo: Es el cumpleaños de tu hermano y sin duda se alegrará de tener un nuevo Porsche. Pero las palabras honestas y bien intencionadas también son un regalo maravilloso. Y en lugar de un libro, el tiempo que pasamos juntos en un lugar hermoso puede crear algo mucho más valioso: Recuerdos comunes y amorosos. Los regalos tienen que ver con el reconocimiento mutuo y el amor. Esto también es posible sin grandes compras de material, que en sí mismas no tienen sentido. Así que antes de dar tu próximo regalo, piensa cuidadosamente en lo que te gustaría hacer y en cómo puedes expresar tus sentimientos de la manera más auténtica posible. 

	 

	Gane Dinero con la Compensación

	 

	Por supuesto, las cosas sucias deben ser acomodadas en algún lugar después de una gran acción de limpieza. En el mejor de los casos, no es en el sótano o en el ático, donde siguen acumulando polvo sin ser molestados. En su lugar, ofrece vender los artículos clasificados. Gracias a los portales de Internet apropiados, esto es ahora bastante fácil de gestionar: Tome una foto del artículo, publíquela en el portal de ventas, fije el precio y espere una oferta. Pero muchos artículos también se pueden vender en mercados de pulgas o en una venta de garaje. Cada euro ganado es un éxito! Cualquier cosa que no se venda, tarde o temprano se regalará o se desechará - sus ganancias en estos dos casos son de cero euros. Así que hágalo fácil para usted y no sea demasiado obstinado cuando se trata de precios, después de todo usted quiere vivir más fácil que antes, ¿no es así? 

	 

	Donaciones de artículos superfluos

	 

	Incluso si usted personalmente no necesita 45 toallas, pero tal vez sólo 5, esto no significa que los otros 40 tienen que ir a la basura. Especialmente las organizaciones sin fines de lucro están contentas con todas las donaciones. Busca esto a tu alrededor: ¿Qué organizaciones benéficas podrían usar algo de lo que poseo más que suficiente? Pregunte a estas asociaciones y sea feliz si sus objetos que son inútiles para usted son un regalo de bienvenida para otras personas y animales. Los alimentos se pueden utilizar bien para pizarras, ropa en colecciones de ropa vieja y muebles, equipos técnicos y similares en los grandes almacenes sociales. Encontrarás un buen lugar para todo lo que quieras regalar. Dar desde el corazón libre es un sentimiento increíblemente hermoso y ciertamente no te arrepentirás! 

	 

	Reducir el consumo de medios

	 

	Restringir el consumo de medios hoy en día suena como una tarea irresoluble. Después de todo, casi toda la comunicación se realiza a través de teléfonos inteligentes y similares. Tenemos un mensaje importante para usted: El correo electrónico o el SMS te están esperando, si es necesario incluso varios días! ¿Realmente extrañarías todas las imágenes no controladas de Instagram? No! No! No! En el mejor de los casos, echarías de menos el hábito. Para limitar su consumo de medios de comunicación para tener más tiempo de calidad con usted mismo o con sus seres queridos, debe comenzar por averiguar cuándo está distraído por los medios de comunicación. ¿Es la noche antes de dormir, está en el tren para ir a trabajar? Probablemente no le moleste el uso de los medios de comunicación en sí (¡¿o sí?!), sino más bien la forma en que se utilizan. Así que en lugar de leer artículos que no te preocupan en Facebook o mirar los intercambios de mujeres, podrías tomar libros emocionantes en formato digital o impreso como una distracción. Establezca un límite de tiempo diario para su consumo de medios - ¿qué tal 30 minutos? Si te aburres fuera de estos 30 minutos, esta es la oportunidad perfecta para ser realmente creativo! 

	 

	La regla de los 30 días

	 

	Cambiar los hábitos de compra no siempre es fácil. Sobre todo porque estamos firmemente convencidos de que realmente necesitamos todas estas cosas. La próxima vez que tengas una oferta especial o publicidad que te haga pensar que realmente necesitas un producto en particular, lo pondrás en tu lista de 30 días. En estos 30 días tienes tiempo suficiente para pensar si realmente necesitas este artículo. Después de un promedio de tres días se hace evidente: "Definitivamente no necesito este artículo para ser feliz." De esta manera, se pueden evitar muchas compras por impulso y usted desarrollará rápidamente una nueva conexión con compras realmente importantes. Si la compra es realmente importante, en el 99% de los casos no te darás cuenta por un anuncio, pero encontrarás esta necesidad en la vida cotidiana. Esta regla se sentirá extraña al principio, después de todo usted está actuando en contra de sus hábitos. Después de unos 30 días te acostumbrarás a este método y después de unos meses probablemente ya no necesitarás esta regla de los 30 días, porque ya no haces compras impulsivas. 

	 

	Clasificación de los objetos.... Rojo, Amarillo, Verde

	 

	Hay muchas maneras diferentes de declutter. Una técnica probada es la clasificación de objetos según diferentes categorías. Los colores se pueden utilizar muy bien para esto. El rojo significa "puede desaparecer definitivamente", el amarillo significa "puede desaparecer" y todo lo que termina en la categoría verde "puede permanecer". Con este método usted toma una habitación tras otra, la vacía completamente y luego comienza a clasificarla o a clasificarla. Desde la planta en maceta hasta el último calcetín, recoges todos los artículos que tienes en la mano y decides a qué categorías pertenecen. Todos los artículos en la categoría Verde pueden ser devueltos después de limpiar la sala despejada. Usted notará que uno u otro mueble también ha tenido su día - ¡deshágase de él! Si es posible, los artículos de la categoría roja deben desecharse el mismo día, para que no vuelvan a entrar a hurtadillas y encuentren un lugar polvoriento. Todas las propiedades en la categoría amarilla pueden permanecer durante 30 días en un lugar como la bodega o el ático. Después de este tiempo, puede volver a repasar estos elementos y decidir si pertenecen a la categoría verde o roja. La mayoría de los artículos estarán en la categoría roja después de 30 días! 

	 

	Toma de decisiones emocional y racional

	 

	Al despejar, usted debe proceder intuitivamente y decidir desde sus entrañas si desea conservar un objeto o no. Una ayuda racional para la toma de decisiones es si ha utilizado el artículo en los últimos 30 días o si lo utiliza una o dos veces al año (camping, buceo, etc.). Una ayuda emocional para la toma de decisiones es si uno asocia este objeto con bellos recuerdos de situaciones o con personas queridas y así contribuye con este objeto a la felicidad diaria. Todos los artículos que se pueden encontrar en estas dos categorías pueden seguir siendo naturales. Con todos los demás objetos puedes trazar una línea valiente y regalarlos, venderlos o tirarlos, dependiendo de su estado. 

	 

	Despejando al ayudante

	 

	Dependiendo del tamaño del apartamento/casa y de las posesiones acumuladas, puede tener sentido traer uno o más ayudantes al bote para limpiar la basura. Con un poco de buena música y algunos sabrosos cortes, ¡despejar el lugar también puede ser muy divertido! Sin embargo, deberías elegir bien a tus ayudantes de limpieza, porque si has elegido a personas con pasión por el coleccionismo, tu proyecto será mucho más difícil. ¿Quién en su círculo de amigos y familiares tiene la capacidad de apoyar sus decisiones, quién respalda su proyecto y puede ser un buen apoyo para su acción de limpieza? ¡No siempre es el mejor amigo! 

	 

	Plan de Compensación

	 

	Planificar una operación de despeje es muy útil. Sobre todo cuando es el primer despuerto. Entonces, saber exactamente cómo llevar a cabo una acción de limpieza de este tipo ahorra mucho tiempo y nerviosismo. Si tiene un día entero o un fin de semana entero, es posible que pueda limpiar todo su apartamento en esos días. Por supuesto, esto es menos adecuado para las familias con niños pequeños, ya que el ritmo familiar debe continuar para que no haya un caos de tamaño medio. También puede tomar una habitación al día. Esto toma un poco más de tiempo, pero se puede limpiar sin presión de tiempo. Comience con la habitación menos usada y suba hasta la habitación más usada. La experiencia ha demostrado que esto hace que sea mucho más fácil de limpiar, porque el ritmo de la vida diaria es menos perturbado. Con la creciente experiencia en la limpieza, la sala más elaborada también puede ser limpiada con éxito. Entonces, ¿qué tal el siguiente orden: trastero, ático, garaje, sótano, pasillo, baño, dormitorio, comedor, cocina y luego sala de estar? Haga un plan, fije límites de tiempo y ¡hágalo! 

	 

	Compra algo, deshazte de dos cosas

	 

	Esta es una solución segura a largo plazo para dominar el caos material, incluso sin una limpieza estricta. Usted se preguntará con cada compra qué dos cosas cambiaría por este artículo. Comprar ya no se trata sólo del valor material, sino también del valor ideal. Esto hace que las decisiones de compra impulsivas sean más difíciles, ya que tienes que pensar cuidadosamente antes de comprar una camiseta que otras dos posesiones de tu inventario que te gustaría regalar. Así que el valor de sus diferentes posesiones es cuestionado una y otra vez y al mismo tiempo más y más cosas desaparecen de sus posesiones. ¡Así es como se matan dos pájaros de un tiro! 

	 

	¿Tiene que ser un televisor?

	 

	Algunas personas tienen un televisor en cada habitación. No todos nosotros tenemos un solo televisor. Eso no significa que no veamos la televisión en absoluto, sino que vemos lo que realmente quiero ver en el portátil. Así que no dependemos de seguir el programa de televisión aparentemente aleatorio de las diferentes estaciones, sino que podemos investigar con bastante determinación sobre diferentes temas y ver exactamente lo que necesito o lo que realmente quiero ver. ¿Qué hay de ti? ¿Con qué frecuencia enciende el televisor porque está realmente interesado en el programa y cuánto necesita realmente su televisor? Trata de pasar 30 días sin televisión. Pronto verás que puedes pensar en muchas otras actividades hermosas con las que definitivamente puedes llenar tu tiempo con más sensatez. 

	 

	Cosméticos y cuidado del cuerpo

	 

	La mayoría de nosotros nos esforzamos por alcanzar algún ideal de belleza, pero en el menor número de casos nosotros mismos hemos creado este ideal de belleza, pero simplemente lo hemos adoptado de los medios de comunicación. Por supuesto, esto no es malo siempre y cuando no nos dañemos psicológica o físicamente. Uno de estos ideales de belleza en nuestra sociedad es usar una loción corporal perfumada, comprar una pasta dental blanqueadora o teñirse el cabello con regularidad. También funciona sin estos cosméticos artificiales. Loción corporal, pasta de dientes, champú, desodorante y similares pueden ser conjurados en pocos minutos usando ingredientes naturales que se encuentran en cada cocina. En lugar de la loción químicamente contaminada, hay entonces un aceite de oliva de alta calidad sobre la piel. El cuidado del cuerpo también puede ser minimalista - y mucho más saludable que las alternativas artificiales! Repensar los propios estándares de belleza puede, en el mejor de los casos, tener un efecto positivo en la propia imagen corporal, el estado de ánimo y el stock de cosméticos en el cuarto de baño. 

	 

	El armario

	 

	Mucha gente es sensible a la hora de los armarios porque en ellos se esconden prendas increíblemente bellas que un día podrían volver a ponerse. La realidad, sin embargo, suele ser diferente: Acumulamos lo que la cosa (o el armario) contiene y normalmente sólo nos ponemos nuestra ropa favorita. ¿Qué les parece si les decimos que sólo tenemos ropa para una semana? En primer lugar, ¡muy poco! Sin embargo, no tenemos que preocuparnos por qué ponernos en una sola mañana, porque en el armario sólo hay las prendas favoritas en las que nos sentimos cómodos, nos vemos bien y que se pueden combinar entre sí. Disfruta de la ligereza de un armario maravillosamente estructurado! Cualquier cosa que ya no encaje, que no encaje nunca más y que nunca haya encajado, debe ser removida. 

	 

	Invertir de la manera correcta

	 

	Vale la pena invertir en cosas de alta calidad. Sólo por la sencilla razón de que estos artículos (en su mayoría) se rompen menos rápido y usted produce menos basura. A largo plazo ahorrará dinero - consejo: ¡comprar cosas usadas de alta calidad ahorra dinero! El minimalismo también incluye decidir conscientemente a favor o en contra de la compra de un producto. Tener cuidado, elegir con cuidado y no comprar el primer producto, le da a todo esto un nuevo toque. El minimalismo tal como se vive a menudo se trata de prestar atención. Por supuesto, esto también debería reflejarse en el comportamiento de compra. Así que una inversión cuidadosa es una buena manera de vivir el minimalismo al máximo! Este consejo debe ser particularmente tenido en cuenta, porque la mayoría de la gente falla exactamente aquí con la conversión! 

	 

	Minimalismo plástico

	 

	La conciencia de un estilo de vida respetuoso con el medio ambiente es cada vez mayor y, por lo tanto, también es un tema de minimalismo. La protección del medio ambiente tiene muchas facetas, una de las cuales es el uso consciente de los plásticos. Usted sabe que las bolsas de plástico y los productos de plástico desechados rara vez se reciclan y la mayoría de ellos terminan en nuestros océanos. Como resultado, los animales se asfixian y las partículas microplásticas continúan esparciéndose. No es fácil llevar una vida sin plástico, pero una vida sin plástico es definitivamente una aventura que vale la pena. Primero pregúntate a ti mismo: ¿Dónde utiliza el plástico en su vida cotidiana y qué alternativas respetuosas con el medio ambiente existen? La bolsa de plástico al comprar puede ser reemplazada por una bolsa de tela, la botella de agua de plástico por una botella reutilizable de acero inoxidable y los tomates envasados en plástico también están disponibles sin embalaje de plástico! Las posibilidades son múltiples, así que manténgase abierto a nuevas ideas y disfrute de cada progreso o mejora. 

	 

	La compra de alimentos: ¿es minimalista?

	 

	Por supuesto, el minimalismo también funciona de maravilla con la compra de alimentos. Pero eso no significa que usted tendrá que comer sólo arroz y pan seco durante los próximos años. Más bien, significa que usted elige consciente y cuidadosamente lo que termina en su carrito de compras. Las listas de compras son muy útiles aquí. Usted debe pensar de antemano acerca de lo que debe comer durante la semana y qué alimentos deben estar en la lista de compras en consecuencia. Esto le ahorrará tiempo, dinero y reducirá la producción de residuos. Tal vez Foodsharing y Meal Prep todavía no son términos familiares para usted - ¡entonces es hora de investigar un poco! Con una manipulación minimalista de los alimentos, el objetivo es tirar la menor cantidad posible de alimentos y, al mismo tiempo, dejar la menor cantidad posible de residuos plásticos. Muchos minimalistas también se centran en la producción de alimentos respetuosos con el medio ambiente. Mi consejo: ¡Planifique sus comidas y siga con su lista de compras! 

	 

	Minimalismo social

	 

	El minimalismo social está relacionado con el socialismo material. Después de todo, nuestro comportamiento como consumidores no es casual, sino que está determinado sobre todo por nuestro entorno social. ¿Tienes amigos y conocidos para quienes las palabras amistosas son menos importantes que los regalos caros? Incluso las blasfemias, la constante resolución de problemas y la mala comunicación pueden robarle su energía. En vez de eso, deberías pasar tu tiempo con personas que te dan energía, porque estas personas te llevan más lejos en tu desarrollo (y esperemos que tú las lleves más lejos en su desarrollo). Te dan amor incondicional, te inspiran y el tiempo que pasas con estas personas es simplemente hermoso. No tienes que poner fin a las amistades (si son amistades), sino simplemente centrarte más en las personas que enriquecen tu vida y contribuyen a tu felicidad - eso es minimalismo social. 

	 

	¿Cuál es su pedido óptimo?

	 

	El caos no sólo surge porque se acumulan demasiadas cosas en un mismo lugar, sino también cuando muchas cosas no se almacenan de manera sensata. Por ejemplo, si la mitad de sus estados de cuenta bancarios están en su escritorio y la otra mitad en algún lugar de la estantería, el caos es inevitable. Una regla simple para más orden es mantener las mismas cosas en el mismo lugar. Así que usted notará rápidamente cuando almacene cosas dobles y triples. Otro truco es almacenar las cosas que a menudo se utilizan de tal manera que estén listas para ser utilizadas. Colocar una plancha para gofres delante de tu sartén favorita sólo es inteligente hasta cierto punto. Sólo muy pocas personas piensan en cómo podría ser su orden óptima. ¿Ya tiene un sistema o lo necesita urgentemente? No hay límites para su creatividad. 

	 

	Limpieza digital

	 

	Incluso en un ordenador portátil, teléfono inteligente y dispositivos electrónicos similares, se pueden acumular muchos bits y piezas. Limpiar y barrer las esquinas es tan liberador como limpiar el armario. ¿Qué aplicaciones y programas no has usado en años? ¡Deshazte de él! ¿Qué fotos y vídeos tienen más de un mes de antigüedad? A la nube o a un disco duro externo con ella! ¿Qué documentos y notas ya no son necesarios? ¡Deshazte de él! Utilizamos nuestros portátiles y teléfonos inteligentes todos los días y, sin embargo, no los mantenemos ordenados, aunque esto los hace mucho más fáciles de usar. ¿Cuántas direcciones de correo electrónico tiene y cuántas cuentas no utilizadas en diferentes sitios web? Aquí también se habrán acumulado muchas cosas, ¡libérate de ello! 

	 

	¿Una pequeña biblioteca?

	 

	Probablemente a lo largo de los años has acumulado una pequeña pila de libros. Eso es maravilloso, ¡porque los libros son geniales! Pero, ¿has pensado alguna vez en vender los libros, que sólo sirven para atrapar el polvo, en Internet? En los portales correspondientes para la venta de libros se puede cobrar una suma considerable. Los libros también se pueden entregar en la biblioteca local. Hay muchas maneras agradables de albergar mejor los tesoros polvorientos. En tiempos de bibliotecas urbanas y bibliotecas digitales, la lectura tampoco debería ser demasiado difícil. Usted puede invertir los beneficios de la venta de los libros en literatura nueva! Tal vez usted también se ha suscrito a una u otra revista, ¿aún vale la pena suscribirse o también puede leer el periódico cómodamente en su biblioteca local? ¿Conoce a alguien con quien podría compartir su suscripción o es que su suscripción no es tan importante para usted? Aquí también, el lema es: Sea creativo! 

	 

	¿No hay más regalos para ti?

	 

	¿Te imaginas un cumpleaños en el que tus invitados no te traen regalos? Por ejemplo, ¿qué tal si pides a tus invitados que no traigan regalos, sino que recauden dinero para una obra de caridad? ¿No sería un enriquecimiento maravilloso para su aniversario? De lo contrario, el dinero también se puede utilizar para organizar una fiesta inolvidable! Esperamos que pases tu cumpleaños con muchos seres queridos, para que lo pases de maravilla incluso sin regalos, de los cuales tendrás muchos buenos recuerdos. Recuerda lo que es realmente importante y ponlo en práctica en tu propio cumpleaños: Recoge recuerdos, no objetos! 

	 

	Seguros, cotizaciones y cotizaciones

	 

	Los alemanes somos cuidadosos y eso es genial. Pero tal vez usted tiene uno u otro seguro que realmente ya no necesita. ¿Qué hay de las contribuciones para las asociaciones y similares? Echa un vistazo a tus compromisos financieros regulares y sácalos adelante con vigor. Estamos seguros de que la mitad de estas obligaciones financieras no enriquecen su vida, sino que la cargan. No se trata "sólo" del aspecto financiero, sino también de hacer que sus finanzas sean más minimalistas y, sobre todo, más atentas. 

	 

	Newsletter y Publicidad

	 

	La publicidad y los boletines están ahora disponibles en dos formas: Impreso y digital. Por supuesto, no es un gran acto poner un boletín de noticias en el papel de desecho o mover el correo publicitario a la papelera digital. Pero mira el panorama general: ¿Cuánto tiempo pasa cada día clasificando su correo físico y digital? ¿Cinco minutos? Eso no es mucho, por supuesto, pero en un año que es de unos 1.825 minutos, más de 30 horas. No tiene por qué ser así, porque en estas 30 horas también puedes sentarte al sol con una taza de café o escuchar un interesante podcast. Lo que ayuda contra la avalancha de publicidad es un letrero con la leyenda "Por favor, no insertar publicidad" en el buzón. Con cada mensaje publicitario que llega a su buzón digital, usted hace clic en "unsubscribe newsletter". Claro, es interesante saber lo que se ofrece. Pero esto sólo es interesante hasta que empieces a definir por ti mismo lo que es útil para ti! 

	 

	¿Caos en tu billetera?

	 

	También en el bolso se acumulan bien y gustosamente recibos, tarjetas pequeñas, tarjetas de visita, notas y similares. No tiene que ser así, porque una cartera bien surtida hace la vida mucho más fácil. ¿Realmente siempre tienes que tener tu tarjeta de crédito contigo? ¿Qué tarjetas de fidelización utilizas para acumular puntos? Si eres honesto contigo mismo, es increíblemente pequeño. Tal vez sólo tienes que ir al café específico para finalmente llenar la tarjeta de puntos o comprar un suavizante de telas específico porque obtuviste una tarjeta de descuento a través de este sistema de recompensas impulsado por el consumidor. Su billetera dice mucho sobre usted y su comportamiento como consumidor. Dejar que el minimalismo se haga cargo en este punto puede tener un efecto positivo en la próxima compra. Un cheque mensual también vale la pena aquí para clasificar recibos y otros objetos de colección similares de uso diario. 

	 

	Manténgase minimalista

	 

	Para muchas personas, es mucho más difícil seguir siendo minimalista que llevar a cabo una operación de limpieza importante. ¿Pero por qué es eso? Porque cada día nuestros hábitos nos impulsan a comprar, comprar, comprar. Así que para permanecer minimalista a largo plazo, tienes que cambiar tus hábitos. Esto funciona mejor cuando se fija diez grandes metas -basadas en la inspiración de este capítulo, por ejemplo- y luego fija una de esas metas como su tarea semanal. Así que usted está constantemente ocupado con el tema del minimalismo y su implementación y obtendrá muchas más ideas. Por lo tanto, asegúrese siempre de perseguir nuevos objetivos, de desafiarse a sí mismo y de seguir desarrollándose constantemente. Un chequeo semanal, mensual y anual ayuda: ¿Qué he planeado y qué he logrado? Para definir claramente sus objetivos, debe escribirlos. Esto le da estructura a su proyecto y siempre tiene sus pensamientos escritos a mano. 

	 

	Mantener el minimalismo

	 

	Estamos muy contentos de volver a nuestros queridos hábitos. Usted ya ha aprendido cómo prevenir esto. Los cambios en nuestros hábitos también van acompañados de cambios en nuestra mentalidad. Por consiguiente, las acciones regulares de limpieza más pequeñas pueden ayudarle a ajustar su status quo doméstico a su status quo mental minimalista. Cuanto más a menudo se cuestione a sí mismo y a su comportamiento de esta manera, más profundos serán los cambios. Verás que en un año pensarás de manera muy diferente sobre la necesidad del segundo par de zapatillas. Manténgase abierto a estos desarrollos y dése regularmente la oportunidad de tratar con su entorno de vida. Al limpiar, a veces no sólo se disuelven los enredos materiales, sino también los mentales, y uno se da cuenta de que "Oye, yo sólo voy a Pilates porque XY también lo hace". Me gustaría nadar mucho mejor!" - Sea curioso! 

	 

	Beba agua del grifo

	 

	El agua en las botellas de plástico no sólo es cara, sino también insalubre. Finalmente, con cada botella de agua de plástico que bebes, también bebes pequeñas partículas de plástico que se desprenden de la botella y nadan en tu deliciosa agua. Claro, ahora se puede alcanzar el agua en botellas de vidrio, pero llevar eso tampoco es necesariamente cómodo. Así que, ¿por qué no elegir la solución más sencilla? Beba agua del grifo. Si usted vive en una zona donde el agua del grifo no es tan pura, un filtro de agua es, por supuesto, una buena idea. Si has estado bebiendo cola y compañía hasta ahora, puedes hacerle un gran favor a tu salud y cambiar al agua. Cuando se trata de beber, ¡hágalo lo más fácil posible! 

	 

	Búsqueda de retos y práctica mindfulness

	 

	Dejar que la atención vuelva a la vida cotidiana es parte del estilo de vida minimalista. ¿Cómo te sentirás afortunado en el desayuno cuando te distraigas con la radio y el teléfono inteligente? Desayunar conscientemente, disfrutar realmente de una taza de café o té y participar en el desayuno con todos los sentidos - eso es suerte. De esta manera puede hacer que toda su vida cotidiana sea más consciente y consecuentemente más minimalista! Todos vivimos en la creencia de que la multitarea nos hará avanzar. Estamos firmemente a favor de que se imponga la monotarea. Una vez que nos enfocamos en una sola cosa, podemos percibirnos mucho mejor en esta situación. Así que la cocina diaria, el paseo diario, la limpieza diaria y la luz solar diaria pueden convertirse en una razón para estar de buen humor! 

	 

	Efectos del minimalismo:Más serenidad, satisfacción, éxito y felicidad.

	 

	¿Qué nos pasa cuando implementamos el minimalismo en nuestras vidas? Menos es más y esto es exactamente de lo que se trata el minimalismo. Tiramos todas las cosas innecesarias de nuestras vidas para tener más tiempo y espacio para las cosas realmente importantes en la vida. La atención se centra en las cosas que nos ofrecen un verdadero valor añadido: nos volvemos más productivos, intensificamos nuestras relaciones, nos fijamos objetivos y hacemos que nuestras vidas sean más inspiradoras. Nuestro enfoque es alejarnos de la sociedad de consumo y acercarnos más a la alegría de vivir. Usted decide por sí mismo qué es útil y qué es inútil para usted. Entonces, ¿de qué quieres llenar tu vida? Es importante que decidas por ti mismo y no por la publicidad o la presión social. Usted pedalea libremente a través del estilo de vida minimalista, quitando las cubiertas exteriores para estar cerca de usted. Puede que ni siquiera sepas lo que realmente quieres debido a todo tu consumismo y lo descubrirás en tu viaje minimalista. Así que el efecto del minimalismo es que estás más cerca de ti mismo, que estás más relajado, que eres más libre y que eres más autodeterminado. Así que vas a tratar con la pregunta "¿Qué necesito para mi felicidad en la vida? y aprenderás mucho sobre ti mismo! Por cierto, usted limpia su apartamento o casa, por lo que tiene mucho más espacio y por su cambio de actitud hacia el consumo también ahorra mucho dinero. Después de todo, has podido comprobar por ti mismo que no suelen ser los objetos los que te hacen feliz, sino sobre todo los momentos con los seres queridos. Al acumular menos posesiones, es más fácil para usted mantener el orden, la limpieza va más rápido. Esto le ahorra mucho tiempo y estrés. También se eliminan los pensamientos en torno al nuevo Smartphone y la supuesta necesidad de poseerlo, con lo que se puede vivir mucho más relajado. ¿Tus vecinos siempre necesitan los últimos coches deportivos? Bien por ella, pero ya no tienes que lidiar con estas decisiones triviales. Esto le da la oportunidad de usar su tiempo y energía para tomar decisiones realmente importantes. Por ejemplo, usted puede desarrollarse profesionalmente, involucrarse más con el mercado de valores, cuidar de sus planes de jubilación, planear grandes fiestas y pasar unas vacaciones maravillosas con sus seres queridos. Como puedes ver, esta forma de pensar te permite una gran flexibilidad para dar forma a tu vida y eso es increíblemente importante. Después de todo, sólo tú mismo eres responsable de tu felicidad en la vida y nadie más. Los creadores de la nueva publicidad del nuevo robot aspirador te prometen el cielo en la tierra, pero tan pronto como el pequeño mayordomo electrónico revolotea por tu sala de estar, ya no eres interesante para ellos. La atención a sus verdaderas necesidades aumentará constantemente con el tiempo. Así, pasarás por tu vida de forma más atenta y consciente, percibirás lo que realmente te hace feliz y experimentarás una gran gratitud por muchas cosas increíblemente pequeñas en la vida. Por fin tienes la suerte en tus manos y ya no dependes de factores externos! Es una sensación increíblemente buena! 

	 

	Más serenidad a través del minimalismo

	A través del minimalismo experimentamos más serenidad en la vida cotidiana. ¿Cómo es posible? Para ello, primero debemos observar cómo se desarrolla la serenidad. La serenidad surge cuando nos sentimos seguros y nos preocupamos poco. Nuestra compostura disminuye, por ejemplo, cuando aceptamos los deseos y expectativas de otras personas que no somos nosotros mismos. Sólo porque Hinz y Kunz necesiten los últimos smartphones y zapatillas de Nike no significa que nosotros también tengamos estos deseos o que tengamos que referirnos a estos deseos externos. O seguimos una tendencia tras otra porque aceptamos las ideas de otras personas o porque tememos el rechazo de aquellos para quienes esta tendencia es realmente importante. En ambos casos se trata de las ideas y deseos de otras personas y no de los nuestros. Tan pronto como intentamos "agradar a los demás" o inclinarnos por el reconocimiento de los demás, ya no estamos tranquilos. En cambio, nos inclinamos ante la presión social. No podemos influir en las opiniones de los demás y por eso estamos constantemente en guardia, bajo presión constante y bajo estrés para satisfacer las expectativas externas. ¿Qué pasa cuando nos rendimos al estilo de vida minimalista y encontramos más de nosotros mismos? A menudo nos damos cuenta de que no seguimos las tendencias por pasión, sino para impresionar a otras personas y así asegurarnos un lugar en una estructura social inestable. Tan pronto como se trata de cómo imaginamos nuestras cuatro paredes, cómo nos gustaría vivir y cómo nos gustaría usar nuestra vida, nos movemos por un camino seguro: Estamos en camino. Aquí no estamos expuestos a la arbitrariedad de otras personas, sino que trabajamos por el logro de nuestros propios objetivos, deseos e ideas. En este momento, ya no hacemos que nuestra felicidad en la vida dependa de la opinión de otras personas, sino únicamente de nuestra opinión. Y precisamente en este punto surge la serenidad. La presión para cumplir con las expectativas de la forma más perfecta posible desaparece. Nos estamos moviendo cada vez más hacia el estado de nuestras vidas que realmente queremos y este es un espacio donde establecemos los estándares para la perfección. De repente, parece menos importante saber cuándo se lanzará el nuevo Smart TV y cómo financiarlo. Más bien, ahora te preguntas: "Oye, me gustaría pasar otra linda noche con todos mis amigos, ¿cómo lo hago?". En el momento en que ya no culpamos a las posesiones materiales de nuestra felicidad en la vida, sino que las vemos como lo que son -lo material como un medio para un fin- podemos centrarnos en todo lo que nos hace bien y nos deja ser. El minimalismo de repente nos da mucho más tiempo para ocuparnos de él. Después de todo, no tenemos que pasar mucho tiempo en los grandes almacenes para encontrar las mallas perfectas, ¡podemos elegir actividades más valiosas! 

	 

	Más satisfacción a través del minimalismo

	Quizás el capítulo "Más serenidad a través del minimalismo" ya te ha mostrado por qué el minimalismo nos hace estar mucho más satisfechos. Sólo estamos satisfechos cuando satisfacemos nuestras necesidades más íntimas. Nos gusta satisfacer estas necesidades superficialmente con extensos recorridos de compras que nos dan felicidad a corto plazo o con símbolos de estatus material que representan nuestro lugar en la sociedad. La verdadera satisfacción, sin embargo, se ve muy diferente. ¿Cuándo fue la última vez que pasaste una noche al aire libre bajo las estrellas? ¿Qué tan satisfecho estás cuando puedes disfrutar de una mesa de desayuno bien puesta? ¿Qué tan satisfecho estás cuando finalmente alcanzas tus metas personales y aprendes a tocar el piano de nuevo? Este sentimiento de satisfacción no se puede comparar con la sensación de correr el nuevo bolso Prada o copiar el cuestionable estilo de los "Modelos Instagram". El minimalismo nos ahorra tiempo, nos ahorra nervios, nos ahorra mucho estrés innecesario. El minimalismo consiste en descubrir lo que realmente necesitamos en nuestras vidas y cómo podemos aprovechar al máximo nuestra vida. Así que debemos empezar a establecer nuestras propias normas y no aplicar las normas de otras personas a nuestras vidas. Si nos concentramos exclusivamente en los estándares de otras personas, nos robamos la oportunidad de conocernos a nosotros mismos y de seguir desarrollándonos. Nuestro desarrollo personal, sin embargo, es un gran activo: la satisfacción. En muy pocos casos, la paralización aporta una verdadera satisfacción. El desarrollo, sin embargo, es - porque se trata de la realización de nuestros objetivos individuales! En el camino hacia un estilo de vida minimalista aprendemos mucho sobre nosotros mismos y también averiguamos en qué dirección queremos desarrollarnos. Este paso significa que somos más conscientes de nosotros mismos. La atención es un medio importante para sentir satisfacción en la vida. La satisfacción está estrechamente ligada a la gratitud. La gratitud y la satisfacción siempre proporcionan sentimientos positivos en nuestras vidas. Pero no es sólo experimentando y logrando nuestros objetivos individuales como nos sentimos más satisfechos, sino también reduciendo nuestras expectativas. Por ejemplo, las expectativas de nuestras posesiones materiales, que no contribuyen significativamente a nuestra felicidad en la vida. Tal vez has pasado las noches frente al televisor y te has preguntado si esto debería continuar por el resto de tu vida. Después de todo, usted ha notado que estas rutinas monótonas, el riego por un programa de televisión aburrido y la publicidad constante no contribuyen a la satisfacción, sino que más bien se alejan de ella. A menudo tratamos de llenar el vacío interior con posesiones materiales porque es una forma fácil y rápida de estimular nuestro sistema de recompensas a corto plazo en el cerebro. Sin embargo, a largo plazo, estas medidas nos impedirán alcanzar nuestra verdadera felicidad en la vida. En el camino hacia el minimalismo te preguntarás más de una vez qué quieres, cuál es tu meta, cuál es tu visión y hacia dónde quieres ir. Este es el comienzo óptimo de una vida con más satisfacción, después de todo te prestas más atención a ti mismo y te observas a ti mismo conscientemente! 

	 

	Más éxito gracias al minimalismo

	¿Cómo nos ayuda el minimalismo a tener más éxito? Haciendo más efectiva nuestra gestión del tiempo y aumentando nuestra productividad. Podemos minimizar o eliminar facetas de nuestras vidas que nos impiden tener éxito y así liberar todo nuestro potencial. Esto comienza con una vida cotidiana más sencilla, pasa por un lugar de trabajo ordenado y no se detiene en descubrir los objetivos reales de uno mismo. Con el tiempo, usted se volverá más y más minimalista en su vida diaria. La necesidad de revisar los catálogos de ropa o de buscar en línea las últimas tendencias ya no existe. En cambio, usted tiene mucho tiempo, espacio y energía para concentrarse en sus preguntas y desafíos profesionales. Tal vez sea el momento de cambiar de trabajo, hacer más formación o trabajar por cuenta propia - hacer lo que te hace feliz. Se puede ver que el minimalismo no va de la mano con la renuncia al éxito profesional, sino que más bien abre las puertas a un mayor éxito. Cuanto más simples y claras se vuelven sus estructuras cotidianas, más se enfoca en las cosas realmente importantes de la vida y, por supuesto, esto incluye el camino hacia el éxito. Además de este cambio mental, también hay un cambio espacial si te atreves a limpiar tu lugar de trabajo. Es mucho más fácil trabajar de forma productiva y eficaz cuando no tienes que buscar un lápiz de trabajo durante 20 minutos y los cajones están repletos de caos. El minimalismo espacial también contribuye considerablemente a que usted pueda concentrarse plenamente en su éxito. Con el minimalismo también descubrimos mucho sobre nosotros mismos. Una vez que hemos desechado nuestros hábitos de consumo y nos damos cuenta de lo que nos trae la verdadera felicidad en la vida, podemos trabajar para conseguirlo. Usted puede encontrar que el desarrollo profesional es una faceta de la felicidad de su vida. Se sorprenderá de cuánta creatividad y motivación se atreverá a realizar sus sueños profesionales! La decisión de seguir un camino poco convencional afectará a todas las áreas de tu vida. Así que no se quedará con el concepto rígido de 9 a 5 por mucho tiempo, pero sus límites profesionales también se ampliarán. El resultado es que estás abierto a cosas nuevas, a cosas no convencionales y emocionantes y ya no tienes miedo de los desafíos. El minimalismo también será evidente en la vida profesional misma. Si usted ha interpretado las llamadas nocturnas de su jefe como una señal de su importancia, pronto podría verse muy diferente, porque el tiempo con su familia se ha vuelto más importante para usted. Por supuesto, esto no significa que su éxito profesional se quedará en el camino, sino que lo hará más efectivo y productivo al establecer límites saludables, asegurar un estilo de vida equilibrado y ser capaz de concentrarse intensamente en sus proyectos. Por supuesto, el éxito no se limita al trabajo, sino que también puede estar relacionado con proyectos privados. Su objetivo es hacer que su dieta sea más saludable? Aquí también, una mente clara y un entorno claro le ayudarán a alcanzar sus objetivos enormemente. Por lo tanto, el minimalismo nos ayuda a tener éxito a nivel espacial y espiritual. 

	 

	Más felicidad a través del minimalismo

	El minimalismo tiene dos lados que se influyen mutuamente: La renuncia consciente al lastre innecesario en cualquier forma y la exploración cuidadosa de la propia felicidad en la vida. Esta fórmula puede crear muchos momentos de felicidad en la vida diaria! Tomemos, por ejemplo, el tema"Seleccionar un traje por la mañana". Con un estilo de vida minimalista este problema no surge en absoluto, porque idealmente todas las prendas encajan entre sí, todas las prendas son las favoritas y por lo tanto esta decisión se simplifica considerablemente. Cuanto menos simples e insignificantes son las decisiones que podemos omitir en la vida cotidiana, más liberada nos parece nuestra vida cotidiana, y así es. Esto, por ejemplo, es una de las formas en que el minimalismo puede hacernos felices. A medida que nos despejamos, nos damos cuenta rápidamente de lo poco que necesitamos para ser felices en la vida diaria. Finalmente nos damos cuenta de la importancia de unos pocos objetos y les damos un gran valor por su importancia y no por su valor material real. Así es como damos forma a nuestra vida diaria para que estemos rodeados de nuestros tesoros favoritos, que son de gran importancia para nosotros. ¿Qué significa esto para nuestro mundo emocional? Que sentimos verdadera y genuina gratitud porque nos hacemos mucho más conscientes de nuestro entorno y de nuestros bienes materiales. En esta actitud consciente y atenta sentimos regularmente una profunda gratitud. La gratitud es la base de la felicidad. Pero el minimalismo no sólo consiste en despejar, sino también en establecer nuevas prioridades. Así que el tiempo con nuestros seres queridos puede convertirse en nuestra mayor prioridad y en las hermosas horas con esta querida gente yace un gran tesoro enterrado: Felicidad. Pero, ¿cómo se desarrollan estos sentimientos de felicidad? Nuestros sentimientos vienen de nuestros pensamientos. Si tenemos pensamientos negativos, sentiremos esto en nuestras emociones negativas. ¿Crees que no puedes influir en tus pensamientos y emociones? Sí que puedes! Sin embargo, esto requiere un poco de práctica. Cada situación en la vida puede ser interpretada y evaluada de muchas maneras diferentes. A través de esta interpretación y evaluación surgen nuestros pensamientos. Normalmente se trata de procesos inconscientes e inconscientes. Al concentrarnos más en lo que nos hace felices en nuestro camino minimalista, también aprendemos a dar más o menos importancia a las situaciones e integrar las situaciones bellas en nuestra vida cotidiana. Esta es la manera óptima de dar forma a nuestra vida: llenamos nuestras vidas de momentos felices. Así que el minimalismo y nuestra felicidad están conectados. Aprendemos a separarnos conscientemente de las influencias negativas, a hacer nuestra vida material y espiritual más minimalista y así crear más espacio para las cosas y personas que realmente nos hacen felices. La libertad y la autodeterminación que van de la mano con el minimalismo dan a nuestras vidas una nueva dinámica y nos permiten percibir y fortalecer facetas desconocidas de la vida. Lo que la felicidad significa para ti en detalle depende, por supuesto, de ti y es un asunto muy individual. Determinar estas sutilezas por sí mismo se vuelve definitivamente más fácil a través del minimalismo vivido. 

	 

	Listas de control para más orden en las propias cuatro paredes

	 

	En este capítulo encontrará algunas listas de control para ayudarle a limpiar su apartamento o casa. En el caso de una acción de limpieza más amplia con ayudantes, es aconsejable colgar estas listas claramente visibles en la puerta de la habitación respectiva, para que todos puedan seguir el rastro y todo el proyecto se ejecute de la manera más eficaz posible. Con las siguientes listas de control te recomiendo que declares con las categorías rojo/amarillo/verde! Limpiar es más fácil cuando tienes tres cajas grandes para clasificar, cada una con su propia categoría. Esto hace que el proceso sea mucho más fácil! Diviértete despejando! 

	 

	Estudio de la lista de comprobación: Minimalismo hecho fácil!

	 

	- ¿Cuál es su visión del estudio perfecto? Escriba su visión en su lista de verificación para que no pierda el enfoque! (Sugerencia: ¿Un escritorio grande y ordenado y una pequeña cómoda con papeleo ordenado? ¡Muy bien, aquí vamos! 

	- Vacíe el estudio y limpie a fondo.

	- Realice los cambios de diseño necesarios: Pintar, instalar una nueva lámpara, .... 

	- Las categorías rojas incluyen: Documentos, avisos, extractos de cuenta y cartas con más de 10 años de antigüedad, folletos publicitarios, cables defectuosos, tecnología inútil, bolígrafos defectuosos y similares. 

	- Tire las cosas fuera de la categoría roja, venda o regale. 

	- La categoría amarilla incluye cosas que usted no está seguro de si serán necesarias nuevamente. En el estudio podrían ser documentos y cartas antiguas. Todo lo que tiene más de 10 años ya no tiene que estar en la categoría amarilla.... Firme el calendario en el que vuelve a revisar esta caja en exactamente 30 días y luego tome las decisiones finales. 

	- Las categorías verdes incluyen todos los dispositivos electrónicos, utensilios de escritura y papeleo actual de los últimos 10 años. Eso puede ser mucho en las circunstancias, así que el truco aquí es también guardar estas cosas de la forma más lógica posible. 

	- Establecer un orden: Almacene el papeleo ordenado por categoría y año en una cómoda o en un bonito estante, guarde los bolígrafos funcionales en un bonito cristal y clasifique los artículos pequeños utilizando un sistema de cajas. También ayuda a menudo a mantener este orden haciendo un "To Do Stack" desde el cual se hacen tres cosas diariamente. En el estudio no se hace con una acción de limpieza única, ¡aquí se trata del empleo diario!

	 

	Lista de control del baño: Minimalismo hecho fácil!

	 

	- ¿Cómo es tu baño perfecto? Escriba su visión en su lista de verificación para que no pierda el enfoque! (Sugerencia: Una hermosa taza con cepillos de dientes, una olla de pasta de dientes casera, un cepillo, un desodorante casero, aceite de oliva para cremas, un champú casero, dos toallas esponjosas, una pila de rollos de papel higiénico y un espejo antiguo grande. El cuarto de baño es de color pastel y brilla por su sencillez! 

	 

	- Vacíe el baño (plantas, cortinas, todo!) y guarde las cosas en otra habitación. 

	- Retire los muebles rotos y/o superfluos.

	- Ponga toallas, alfombras y artículos similares en la lavandería. 

	- Limpie a fondo el baño, incluyendo los interruptores de luz, los bordes, las molduras, las ventanas y las esquinas traseras.

	- Realice los cambios de diseño necesarios: Pintar, instalar una nueva lámpara, .... 

	- Clasifique la categoría roja: Rímel medio vacío, champú sin usar, frascos de perfume polvorientos, el tercer secador de pelo, medicamentos caducados, artículos decorativos, la campana extractora rota y cosas por el estilo ya no deben estar en el cuarto de baño. 

	- Tire todas las cosas fuera de la categoría roja, venda o regale. 

	- La categoría amarilla son cosas que usted no está seguro de si serán necesarias de nuevo. Anota en el calendario que volverás a repasar esta caja en exactamente 30 días y luego tomarás las decisiones finales. 

	- La categoría verde incluye todos los artículos que se han utilizado en las últimas cuatro semanas. Ahora se pueden conceder de nuevo. 

	- Establecer un orden: Las cosas que usa todos los días deben estar al alcance de la mano, los artículos que se usan con menos frecuencia pueden permanecer en las filas traseras de su estante o similares. 

	 

	Corredor de la lista de comprobación: Minimalismo hecho fácil!

	 

	- El pasillo es caótico para muchas personas: se amontonan zapatos, botellas de depósito, papel de desecho y docenas de correas de perro se pueden encontrar allí. ¿Te gustaría ser bienvenido a casa todos los días? Escriba su visión en su lista de verificación para que no pierda el enfoque! 

	- Despeje el pasillo completamente vacío y guarde las cosas en otra habitación entre ellas. 

	- Utilice el espacio libre y límpielo a fondo. 

	- Realice los cambios de diseño necesarios: Pintar, instalar una nueva lámpara, .... 

	- La categoría roja incluye llaves, pedacitos y piezas perdidas, artículos decorativos innecesarios, artículos deportivos no utilizados y balastos similares. 

	- Tire las cosas fuera de la categoría roja, venda o regale. 

	- La categoría amarilla son cosas que usted no está seguro de si serán necesarias de nuevo: Llaves de repuesto, varios paraguas y bolsas. Anota en el calendario que volverás a repasar esta caja en exactamente 30 días y luego tomarás las decisiones finales. 

	- La categoría verde incluye naturalmente chaquetas, zapatos, ropa de cama, llaves de la casa, cascos y todo lo necesario para la vida cotidiana. 

	- Establecer un orden: El truco es hacer un uso prudente del espacio, generalmente pequeño, en el pasillo. La mejor manera de hacerlo es con un sistema de cajas! Así que no hay objetos abiertos por ahí y siempre tienes la visión general! 

	 

	Lista de comprobación de la sala de estar: Minimalismo hecho fácil!

	 

	- ¿Cómo es tu visión de la sala de estar perfecta? Escriba su visión en su lista de verificación para que no pierda el enfoque! (Sugerencia: Un sofá súper cómodo, una alfombra grande y esponjosa, una mesa pequeña, una lámpara grande en la esquina, una gran foto en la pared, un piano noble y... ¡la guerra ́s! Los colores dominantes son los tonos pastel, beige y verde oscuro. Aquí hay mucho espacio para la libertad artística, aquí se puede pintar y aquí hay mucho espacio para veladas acogedoras con los amigos. 

	- Vacíe toda la sala de estar y guarde las cosas en otra habitación.

	- Ahora limpie a través de la esquina trasera, en los armarios/estantes y debajo de los muebles.

	- Realice los cambios de diseño necesarios: Pintar, instalar una nueva lámpara, .... 

	- La categoría roja incluye plantas en maceta inanimadas, marcos antiestéticos, periódicos viejos, DVDs defectuosos, equipos electrónicos obsoletos, cables superfluos, trozos y piezas, velas polvorientas y decoración similar innecesaria. 

	- Tire las cosas fuera de la categoría roja, venda o regale. 

	- La categoría amarilla son cosas que usted no está seguro de si serán necesarias de nuevo - posiblemente una pila de revistas bonitas. Anota en el calendario que volverás a repasar esta caja en exactamente 30 días y luego tomarás las decisiones finales. 

	- La categoría verde incluye todo lo que necesitas en tu vida diaria en la sala de estar. Esto puede incluir juegos de mesa (completos) y almohadas grandes y cómodas. Ahora se permite que estas cosas regresen a la sala de estar recién limpiada. 

	- Establecer un orden: ¿Qué tal una pequeña caja para cables, una caja para DVDs, una gran planta para llamar la atención, grandes imágenes en las paredes y colores que invitan a quedarse? 

	 

	Lista de control del comedor: Minimalismo hecho fácil!

	 

	- Un comedor es el lugar donde la gente come, donde se pueden hacer los deberes y donde se realizan rondas cómodas. ¿Cómo debería ser esta habitación para ti? Escriba su visión en su lista de verificación para que no pierda el enfoque! (Sugerencia: Posiblemente una mesa grande con algunas velas y sillas cómodas, hermosos cuadros en las paredes y una iluminación discreta es suficiente! 

	- Vacíe todo el comedor y almacene los artículos temporalmente.

	- Limpie el comedor a fondo.

	- Realice los cambios de diseño necesarios: Pintar, instalar una nueva lámpara, ....

	- Cosas de la categoría roja: Decoración innecesaria, cojines viejos y similares.

	- Tire las cosas fuera de la categoría roja, venda o regale. 

	- La categoría amarilla son cosas que usted no está seguro de si serán necesarias de nuevo. A menudo nos resulta difícil separarnos de los objetos decorativos. Inténtalo sin él! Anota en el calendario que volverás a repasar esta caja en exactamente 30 días y luego tomarás las decisiones finales. 

	- La categoría verde incluye todo lo que convierte el comedor en una sala práctica y confortable: Velas nobles, cómodos cojines y un llamativo elemento decorativo. 

	 

	Lista de control de cocina: Minimalismo hecho fácil!

	 

	- La cocina perfecta ofrece mucho espacio para preparar comidas deliciosas, se ve acogedora y ordenada, ¿verdad? Mucha gente tiene un número infinito de estantes, armarios y unidades de pared para almacenar una gran variedad de objetos. Escriba su visión en su lista de verificación para que no pierda el enfoque! (Sugerencia: Dos estantes nobles en la pared y una pequeña cajonera antigua. 

	- Vacíe la cocina y guarde todos los artículos en otra habitación.

	- Ahora limpia la cocina a fondo!

	- Realice los cambios de diseño necesarios: Pintar, instalar una nueva lámpara, .... 

	- Las categorías rojas incluyen todos los platos, tazas, cuencos y similares que no se han utilizado en los últimos meses. ¿Cuántos cuchillos, tazas medidoras, ollas, exprimidores, batidoras, cazuelas, balanzas, cucharas y abrelatas necesita realmente? Usted puede darse cuenta de que ya no necesita la mitad de su espacio de almacenamiento en la cocina. 

	- Tire las cosas fuera de la categoría roja, venda o regale. 

	- La categoría amarilla son cosas que usted no está seguro de si serán necesarias de nuevo. ¡Recuerda, nadie necesita cuatro servicios de vajilla! Anota en el calendario que volverás a repasar esta caja en exactamente 30 días y luego tomarás las decisiones finales. 

	- La categoría verde incluye especias usadas regularmente, tus ollas favoritas, vajillas usadas con frecuencia y similares. 

	- Establecer un orden: El arte de una cocina práctica y ordenada es colocar estas cosas sabiamente: Se usa con frecuencia en la parte delantera, y menos en la parte trasera. 

	 

	Lista de control de las habitaciones de los niños: Minimalismo hecho fácil!

	 

	- Dependiendo de la edad del niño, la imaginación del niño debe ser tomada en cuenta. ¿Tu hijo no tiene ningún sentido que se vaya a ensuciar? Entonces así son las cosas, ¡porque su visión no tiene que ser la visión de todos! Aparte de eso, se aplica lo siguiente: Mantenga la visión común en pocas palabras. 

	- Limpie toda la habitación de los niños, incluyendo las cortinas y cosas por el estilo. Guarde los artículos en otra habitación.

	- Ahora limpie el cuarto de niños a fondo.

	- Realice los cambios de diseño necesarios: Pintar, instalar una nueva lámpara, .... (¡tenga en cuenta las preferencias del niño!) 

	- La categoría roja incluye juguetes rotos, muebles antiestéticos, juguetes inadvertidos y juguetes obsoletos. - Tire las cosas fuera de la categoría roja, venda o regale. 

	- La categoría amarilla son cosas que usted no está seguro de si serán necesarias de nuevo. Estos son en su mayoría juguetes que su hijo amó hace poco tiempo y ahora ignora. Anota en el calendario que volverás a repasar esta caja en exactamente 30 días y luego tomarás las decisiones finales. 

	- La categoría verde incluye todos los juguetes que a su hijo le encantan y que son impecables. Se permite que estos objetos regresen a la habitación de los niños, preferiblemente ordenados en cajas, para que los niños puedan mantener el orden más fácilmente. Estas listas de control te ayudarán a declutter! Por supuesto, usted puede agregar u omitir puntos según lo crea conveniente! 

	 

	Lista de control de la habitación: Minimalismo hecho fácil!

	 

	- El dormitorio es un lugar de paz y relajación - así es como debería ser este cuarto. ¿Cómo es tu visión del dormitorio perfecto? Escriba su visión en su lista de verificación para que no pierda el enfoque! (Sugerencia: Luz acogedora, una cama de futón con un colchón de alta calidad, tonos beige, cortinas de suelo, cómodas almohadas, algunos libros y probablemente un gato. 

	- Primero, vacíe el dormitorio completamente y guarde las cosas en otro cuarto. 

	- Limpie hasta las esquinas traseras a fondo! 

	- Realice los cambios de diseño necesarios: Pintar, instalar una nueva lámpara, .... 

	- La categoría roja incluye artículos decorativos, objetos rotos, equipos deportivos sin usar y cosas similares que nos gusta aparcar en nuestra zona de descanso. 

	- Tire las cosas fuera de la categoría roja, venda o regale. 

	- La categoría amarilla son cosas que usted no está seguro de si serán necesarias de nuevo. Anota en el calendario que volverás a repasar esta caja en exactamente 30 días y luego tomarás las decisiones finales. 

	- Ahora es el momento de eliminar la categoría verde. Aparte de una cama cómoda y un armario, nada pertenece realmente a un dormitorio. Así que: Mantas esponjosas, fuentes de luz discretas y cosas por el estilo pueden volver al dormitorio. 

	 

	Lista de control de vestuario: Minimalismo hecho fácil!

	 

	- ¿Cómo es tu vestuario ideal? Escriba su visión en su lista de verificación para que no pierda el enfoque! (Sugerencia: Una barra de confección casera de una gran rama con muchas perchas de colores y tres nobles cajas debajo de ella para zapatos, accesorios y equipo de invierno. 

	- Guarde todo el contenido del armario en otra habitación - ¡no pase por alto las cosas sobre y debajo del armario!

	- Limpie a fondo el interior y el exterior del armario.

	- Realice los cambios de diseño necesarios. 

	- Resuelve lo que ya no encaja, lo que nunca ha encajado, lo que nunca encajará, no encaja de manera óptima, ya no se ve hermoso y no te deja brillar en toda su gloria. Estas son todas las cosas que pertenecen a la categoría roja! 

	- Tire las cosas fuera de la categoría roja, venda o regale. 

	- La categoría amarilla son cosas que usted no está seguro de si serán necesarias de nuevo. Por ejemplo, los elegantes zapatos de tus vacaciones en Italia, que en realidad nunca te pones. Anota en el calendario que volverás a repasar esta caja en exactamente 30 días y luego tomarás las decisiones finales. 

	- La categoría verde incluye todas las prendas en las que te ves sensacional y que te quedan perfectas. Ahora pon estas prendas en tu guardarropa. 

	- Establecer un orden: ¿Qué prendas de vestir deben estar a mano, qué prendas de vestir deben poder regresar hasta el final? 

	 

	Lista de control Bodega y Ático: Minimalismo hecho fácil!

	 

	- La bodega y el ático son las habitaciones donde guardamos el material de camping, las decoraciones navideñas, las herramientas, las cajas de recuerdos y similares, que sólo se utilizan una vez al año. Por lo tanto, su visión debe ser la de resolver todo lo que no necesita para su felicidad y lo usa menos de una vez al año. 

	- Vaciar el sótano y el ático no es realmente una buena idea. Aquí usted prefiere clasificar todo en cajas etiquetadas directamente según el principio y poner a un lado los ítems de las categorías amarilla y roja. 

	- La categoría amarilla son cosas que usted no está seguro de si serán necesarias de nuevo, aunque el sótano y el ático son categorías amarillas en sí mismas durante años, ¿verdad? Anota en el calendario que volverás a repasar esta caja en exactamente 30 días y luego tomarás las decisiones finales. 

	- Las cosas verdes son, por ejemplo, el equipo de buceo que se usa anualmente, la decoración de Pascua o los patines en línea que se usan sólo en verano. El truco es resolver estas cosas claramente. 

	- Tire las cosas fuera de la categoría roja, venda o regale. 

	 

	Observaciones finales

	 

	Así que, ahora has trabajado con éxito a través de este libro, inspirándote para más serenidad, felicidad, éxito y satisfacción. Ahora sabes que el minimalismo es la renuncia consciente al "sobreconsumo" y que el estilo de vida minimalista nos separa de la presión del perfeccionismo en torno a los símbolos de estatus y materiales. Lo que queda es un estilo de vida muy consciente, en el que decidimos conscientemente dejar que sólo los objetos realmente necesarios y útiles entren en nuestras vidas y llenarlas de significado. El sumergirse en la noche frente a la televisión puede que ya no forme parte de su vida cotidiana - dependiendo de la interpretación y el esfuerzo del minimalismo - pero hay un montón de posibilidades en su vida. Cada día, por ejemplo, tienes la oportunidad de ver la seductora publicidad que hasta hace poco era tan seductora y decir: "No, eso no encaja en mi vida". En cambio, puedes dedicarte a las actividades y a las personas que contribuyen a tu verdadera felicidad. Así que en el minimalismo estás muy cerca de ti mismo, has eliminado las capas materiales externas, por así decirlo, y ahora estás avanzando hacia el centro de tu ego. De esta manera, usted puede decidir libremente cómo debe ser su vida sin ningún tipo de seducción o influencia externa. Dejar ir, reordenar y vivir atentamente son las claves para una vida feliz, exitosa, atenta y amorosa. Su tiempo para dedicar a alguien o algo es el regalo más grande que usted puede dar, después de todo, usted no tiene ninguna oportunidad de recuperar ese tiempo bajo ninguna circunstancia. Así que cuida de ti mismo y haz tu vida libre, libérate de compulsiones antinaturales e innecesarias y ama tu vida! Aprovecha al máximo el poder del minimalismo para alcanzar tus objetivos y llevar una vida verdaderamente relajada y feliz. Ahora es su turno de dar los primeros pasos, tirar el lastre de cada día de sus hombros y desplegar su espíritu de vida de nuevo. 

	 

	 


El éxito comienza en la cabeza - Por qué necesita la mentalidad correcta...¡incluso antes de empezar!

	 

	¿Así que quieres tener más éxito, agotar tus recursos y ponerte en marcha? Entonces usted ha tomado la decisión correcta! Deben tener un objetivo en mente y la voluntad de cambiar, y juntos podemos embarcarnos en el viaje hacia una apariencia más exitosa y estratégica. Con la ayuda de los consejos e ideas de las siguientes páginas, usted puede lograr mucho, pero no se sobrecargue, sino que aplique todo de manera consistente y sistemática para su vida, y verá que el éxito duradero trae consigo. Pero míralo por ti mismo. Espero que encuentres las siguientes piezas del rompecabezas que te traerán el éxito deseado.
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