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			INTRODUCCIÓN

			«El pensamiento es el diálogo del alma consigo misma.» – Platón

			¿Es cierto que si cambias tu modo de pensar puedes cambiar tu vida?

			Sí, es cierto.

			Todas las cosas admiten una explicación tanto positiva como negativa. Los pensamientos negativos interpretan las ideas o los sucesos de manera pesimista y pueden hacer que quedes atrapado en sentimientos como el miedo, la ansiedad, la decepción, la culpa y el resentimiento. En cambio, los pensamientos positivos influyen positivamente en tu estado de ánimo y en tu respuesta a un abanico de situaciones. El pensamiento positivo te anima a sentirte capaz y optimista en las distintas situaciones y circunstancias de la vida.

			Hace un par de años publiqué un libro titulado Positive Thinking: Find happiness and achieve your goals through the power of positive thought. Muchas personas me escribieron para contarme lo útil que les había resultado el libro. De un modo u otro, veían que aprender a pensar de manera positiva sería un punto de inflexión para ellas, que el pensamiento positivo ejercería un importante cambio en su manera de hacer y enfocar las cosas y cambiaría sus vidas para mejor.

			Los lectores decían que les habían gustado especialmente las actividades y los ejercicios prácticos, los trucos, las técnicas y las estrategias. Este libro, Practica el pensamiento positivo, incluye muchas de esas actividades y ejercicios, trucos, técnicas y estrategias.

			Este es el tercero en mi serie de manuales. Al igual que los otros, con Practica el pensamiento positivo puedes, como dijo un lector, «picotear aquí y allá, y leer solo una página, cualquier página, de manera que no se requiere la disciplina que se necesita para sentarse y leer un libro entero como Dios manda. ¡Estupendo para vagos como yo!»

			El libro tiene cuatro partes:

			Parte 1: Pensamiento positivo versus pensamiento negativo

			Parte 2: Pensamiento positivo y acción positiva

			Parte 3: Haz del pensamiento positivo un hábito

			Parte 4: Pensamiento positivo para situaciones difíciles

			La Parte 1 explica la diferencia entre pensamiento positivo y pensamiento negativo, y también por qué pensamos de manera negativa. Sugiere maneras de reconocer y cuestionar el pensamiento negativo y progresar hacia formas más positivas de pensamiento.

			¿Puedes conseguir lo que quieres en la vida simplemente con pensamientos positivos? No, no puedes. El pensamiento positivo por sí solo no hará que consigas lo que quieres. No puedes limitarte a pensar en lo que quieres y en cómo quieres que sean las cosas y esperar que eso atraiga el cambio. El pensamiento positivo implica ser proactivo; en cualquier circunstancia, el pensamiento positivo debe ser seguido por la acción positiva. Los capítulos de la Parte 2 explican cómo convertir los pensamientos positivos en resultados positivos.

			El pensamiento positivo requiere práctica. Cuanto más pienses y te comportes de manera positiva, antes se convertirá en tu manera habitual de pensar y actuar. Además de sugerir formas positivas de relacionarte con otros, la Parte 3 muestra cómo unos sencillos cambios en las palabras que usas cambiarán enormemente tu manera de pensar y te ayudarán a pensar y actuar de modo positivo y útil.

			Así pues, ¿significa esto que si te conviertes en un pensador positivo la vida siempre será buena? No. Tener una actitud positiva y optimista no significa que vayas a estar siempre bien y feliz. La gente positiva también tiene problemas, también se siente triste, decepcionada, culpable, furiosa, etcétera. Pero su actitud positiva impide que queden atrapados en pensamientos poco útiles y les permite manejar las dificultades de un modo que no los arrastre aún más abajo.

			La Parte 4 reconoce que la vida suele ser difícil y a veces, muy dura. Y ahí es cuando necesitas de verdad el pensamiento positivo. En la Parte 4 encontrarás distintas situaciones difíciles y sugerencias positivas útiles para manejar las emociones complejas, las decepciones y los contratiempos, el trauma y la tragedia.

			Practica el pensamiento positivo ofrece más de cien sencillos trucos, técnicas, ideas y sugerencias para una amplia gama de situaciones en las que el pensamiento positivo puede marcar la diferencia. Lleva el libro en la mochila o en el bolsillo siempre que necesites sentirte más positivo. Descubrirás que sus sencillos consejos te pueden ayudar a pensar y actuar de manera positiva.

			Como dijo el músico y cantante Willie Nelson: «Una vez que sustituyas los pensamientos negativos por otros positivos, empezarás a obtener resultados positivos».

		

	
		
			PARTE 1 

PENSAMIENTO POSITIVO VERSUS PENSAMIENTO NEGATIVO

		

	
		
			COMPRENDER EL PODER DE LOS PENSAMIENTOS POSITIVOS Y DE LOS NEGATIVOS

			«Una vez que sustituyas los pensamientos negativos por otros positivos, empezarás a obtener resultados positivos.» – Willie Nelson

			Para comprender qué es el pensamiento positivo utilizaremos el concepto de «estilo explicativo». Tu estilo explicativo es el modo en que tú explicas las situaciones y los sucesos, el modo en que das sentido y significado a cómo y a por qué suceden o no suceden las cosas.

			Cuando tú interpretas un suceso o circunstancia de manera positiva, estás adoptando una perspectiva favorable de sucesos y circunstancias pasados, presentes y futuros. Es también probable que esperes lo mejor de los otros y que te veas a ti mismo y tus capacidades bajo una luz positiva. Eres optimista: esperas un resultado favorable para acontecimientos futuros. Aunque eso no significa que no seas realista: eres consciente de que las cosas no siempre salen bien. Pero si se tuercen, si surgen problemas, no te regodeas en ellos sino que buscas soluciones positivas. Intentas también sacar algo provechoso de la experiencia, esto es, reconoces que las situaciones complicadas y difíciles a menudo tienen algún aspecto positivo.

			Por el contrario, cuando tienes una manera de explicar e interpretar las cosas, te resignas a no tener ningún control sobre los problemas ni tampoco soluciones. Los pensadores negativos son pesimistas: tienden a ver y anticipar dificultades y problemas. En muchas situaciones, si piensas de manera negativa quizás te ves como una víctima: te sientes engañado o decepcionado y buscas a alguien a quien culpar cuando las cosas se tuercen. Incluso cuando suceden cosas buenas, el pensador negativo tiende a fijarse e insistir en los aspectos negativos de una situación, los que no son tan buenos.

			Si permites que te dominen los pensamientos negativos, es muy probable que te sientas desbordado e impotente en multitud de situaciones. Pero si piensas de manera positiva, te sentirás capaz de dominar la situación con éxito.

		

	
		
			Ponlo en práctica

			«Cuando se trata de sobrevivir y prosperar, solo se necesita un pensamiento positivo para derrotar a todo un ejército de pensamientos negativos.» – Dr. Robert H. Schuller

			Como muestra este sencillo ejercicio, lo que piensas y te dices a ti mismo influye en lo que puedes y no puedes hacer. Pruébalo contigo. Necesitarás a alguien que te ayude.

			Primera parte:

			
					Pídele a la otra persona que se ponga de pie y extienda su brazo dominante horizontalmente a la altura del hombro.

					Pídele que piense en alguna ocasión en la que haya fracasado, por ejemplo en un test, un examen o una entrevista de trabajo. Luego pídele que piense cosas negativas sobre sí mismo: «Soy débil. Soy tonto. Soy un desastre. Soy patético. No soy bueno en nada. No puedo hacerlo».

					Pídele que siga repitiéndo esos pensamientos y dile que te vas a colocar detrás y vas a intentar bajarle el brazo dominante. Pídele que se resista a que se lo bajes.

			

			Segunda parte:

			
					Pídele a la otra persona que vuelva a levantar el brazo dominante a la altura del hombro.

					Esta vez, pídele que piense en alguna ocasión en la que todo le salió rodado: un examen o test que aprobó, un éxito en el trabajo, un buen rendimiento en un deporte. Pídele entonces que piense cosas positivas sobre sí mismo: «Lo he hecho estupendamente. Puedo hacer las cosas bien. Soy una buena persona. Soy fuerte. Puedo hacerlo».

					Pídele que repita las afirmaciones positivas mientras tú intentas bajarle el brazo. Comprobarás que se mantiene firme y resiste el tirón.

			

			Es frecuente que en la primera parte del ejercicio el brazo de la persona ceda al tirón. La negatividad lo desborda y le cuesta mantenerse fuerte. 

			En cambio, cuando los pensamientos de la persona son positivos, su cuerpo es capaz de resistir la fuerza que intenta bajarle el brazo. Le resulta más fácil mantenerse firme y resistir el tirón.

		

	
		
			LOS PENSAMIENTOS NEGATIVOS TIENEN UN PROPÓSITO POSITIVO

			«Eres lo que piensas, y lo que piensas es lo que eres.» – Anónimo

			Si pensar de manera positiva es la forma más beneficiosa y útil de pensar, ¿por qué, entonces, pensamos de manera negativa? Los pensamientos negativos son parte integral de emociones como el miedo, la ansiedad, la decepción, la culpa, el arrepentimiento, el resentimiento y los celos. Esas emociones suelen incluir pensamientos como «No puedo hacerlo», «No es justo», «Soy un idiota», «Es culpa de ellos», «Nunca me sale bien nada», «Ojalá no hubiera hecho eso».

			Debido a que emociones como el miedo, la preocupación o la culpa hacen que nos sintamos mal, solemos pensar en ellas como «emociones negativas». Sin embargo, esas emociones, como todas las demás emociones, en realidad tienen un intención positiva.

			Tomemos, por ejemplo, la culpa. Los pensamientos que suelen acompañar a esta emoción son «Lo he estropeado todo, no debería haber hecho eso, es culpa mía. Me siento mal por lo que hice». ¿Qué tiene de positivo pensar así? Bueno, el propósito positivo de la culpa es forzarte a que reconozcas tus malas acciones y hagas algo para enmendarlas o compensarlas. Si tú te limitas a regodearte en la culpa o a castigarte por lo que hiciste mal o rehúsas reconocer cómo te sientes, tus pensamientos y acciones (o la falta de acción) seguirán siendo negativos. No te servirán para nada.

			Las intenciones positivas de las emociones «negativas» actúan de la misma manera que la intención positiva del dolor físico. Si tocas algo ardiendo, el dolor hace que retires la mano de inmediato. Sí, es desagradable, pero la intención de ese dolor es protegerte. Ocurre lo mismo con el dolor emocional: puede incitarte a pensar en maneras positivas de que emprendas acciones positivas.

		

	
		
			Ponlo en práctica

			«Porque no existe nada bueno ni malo, el pensamiento lo hace así.» – Shakespeare

			Aprende que todas las emociones tienen un propósito positivo. Ninguna emoción es mala o inútil. Cuando experimentas una emoción «negativa», comprender el propósito positivo de esa emoción «negativa» puede ayudarte a enfocar la situación y resolverla de manera más positiva.

			La intención positiva de la tristeza, por ejemplo, es hacer que bajes el ritmo y darte tiempo para asimilar y aceptar lo ocurrido. Por tanto, la tristeza te ayuda a adaptarte, a acostumbrarte al cambio de circunstancias. La decepción es una forma de tristeza. El propósito positivo de la decepción es incitarte a identificar qué salió mal y averiguar qué ajustes o cambios debes realizar para minimizar las posibilidades de que sufras decepciones similares en el futuro.

			Piensa.

			
					La ira es la reacción natural cuando te sientes agraviado por algo o alguien. Así se reacciona ante la injusticia o la falta de honradez, o cuando te tratan mal, te defraudan, te mienten o te ignoran. Así pues, ¿cuál crees que puede ser el propósito positivo de la ira?

					Los celos aparecen cuando sientes que algo o alguien amenaza algo que tú valoras: temes que alguien te quite lo que tienes. ¿Cuál crees que podría ser el propósito positivo de los celos?

					La vergüenza es el sentimiento de que a ti o a otra persona os ha sucedido algo impropio o ridículo. ¿Cuál crees que es el propósito positivo de la vergüenza?

					El aburrimiento aparece cuando no tienes interés por lo que está sucediendo: la situación en la que estás es monótona y tediosa. ¿Qué aspecto positivo podría tener, en tu opinión, el aburrimiento? (Las respuestas están al final del libro.)

			

			Intenta descubrir el propósito positivo de las emociones «negativas». Entonces, cuando experimentes una emoción «negativa» en una situación dada, correrás menos riesgo de quedarte atrapado en la emoción y te será más fácil pensar y responder de manera positiva.

		

	
		
			PENSAMIENTO ANCHO Y PENSAMIENTO ESTRECHO

			«La mayoría de las personas son tan felices como deciden serlo.» – Abraham Lincoln

			Así pues, hay un propósito positivo detrás de los pensamientos «negativos» que acompañan a emociones como la culpa, el miedo, la ira, la tristeza y el arrepentimiento. El propósito positivo es centrar tu atención en cualquier situación «negativa» en la que puedas estar, de manera que se convierta en lo único en lo que puedes pensar para que así te sientas impelido a hacer algo, algo positivo, para resolver la situación. Si, por ejemplo, temieras perder el avión, no apartarías los ojos del panel de salidas; tu mente concentraría su atención en el panel de salidas y seguramente no pensarías en nada más. En otro ejemplo, si te angustiara un examen inminente, tu mente se concentraría en lo que necesitas estudiar y revisar para poder aprobarlo. Estudiar para el examen sería tu prioridad y no podrías quitártelo de la cabeza.

			El pensamiento concentrado, «estrecho», que acompaña a las emociones «negativas» solo es negativo si no te resulta útil: si te deja atrapado en el malestar y te sientes incapaz o sin ganas de hacer nada para mejorar la situación.

			En contraste, las emociones «positivas», como la esperanza y la confianza, y los pensamientos positivos asociados a ellas pueden expandir tu mundo y las posibilidades que ofrece. El pensamiento positivo te abre a nuevas ideas y experiencias. Contemplas la vida y a los demás de manera positiva. Los pensamientos optimistas y alentadores abren tu mente y te permiten ver potencial y opciones en cualquier circunstancia.

		

	
		
			Ponlo en práctica

			«Prefiero tener una mente abierta por el asombro a tenerla cerrada por la creencia.» – Gerry Spence

			Lee la siguiente situación hipotética. Fíjate en cómo los pensamientos positivos de uno de los personajes le abre posibilidades y amplía sus horizontes, mientras que el pensamiento negativo del otro limita y estrecha sus opciones, posibilidades y oportunidades.

			Al y Jay llevaban varios años trabajando como ilustradores para una editorial cuando les ofrecieron acogerse a una baja incentivada voluntaria. Las condiciones no eran particularmente buenas, pero Al sabía que aceptaría, pues de ese modo podría por fin trabajar como autónomo.
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