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	Introducción

	"Piensa como un monje: Entrena tu mente para la paz y el propósito todos los días" fue escrito por el exmonje Jay Shetty. En este libro, aprenderás los principios del monasterio y cómo cultivar la misma sensación de paz y propósito en tu propia vida diaria.

	En la Parte I, aprenderás a dejar ir la negatividad y el miedo que afligen tu vida cotidiana, y en su lugar, aprenderás a abrazar la intención al descubrir tus valores y usarlos para enraizar tu identidad.

	En la Parte II, aprenderás a crecer encontrando tu propósito, creando una rutina que inspire belleza, tomando el control de tu mente y gestionando tu ego. Además de encontrar tu dharma, también aprenderás la importancia de la humildad y el control mental, y cómo lograr estas cosas.

	En la Parte III, aprenderás a devolver. A través del servicio, comprenderás la importancia de la gratitud. También aprenderás cómo profundizar tus relaciones y encontrar un amor que despierte en lugar de destruir.

	A lo largo del libro, encontrarás métodos de visualización, meditaciones de respiración y mantras para practicar mientras abrazas tu nuevo viaje de paz y propósito.

	 

	 


 

	 

	PARTE UNO: Dejar Ir

	Negatividad

	 

	 

	Las personas, como seres sociales, son influenciadas por lo que escuchan, ven, huelen, prueban y sienten. Por lo tanto, otras personas siempre tienen alguna influencia en ti. Pero ¿qué sucede si esa influencia es (constantemente) negativa? Te vuelves pasivo, deprimido y frustrado.

	 

	Si tienes personas negativas a tu alrededor, aún debes ser lo más positivo posible y no permitir que te contagien. Si alguien se queja del mal tiempo, no deberías empezar una discusión con ellos o tratar de convencerlos, sino cambiar el tema, si es posible, hacia algo que les interese o sea su pasión.

	Otra forma de lidiar con personas negativas es expresar claramente tu opinión: "No puedo soportar tus quejas y tu negatividad. Por lo tanto, tienes dos opciones en mi presencia. O te callas o uno de nosotros se va". Necesitas confianza en ti mismo para hacer esto y este enfoque no funciona con todos. Pero hay algunas personas con las que funciona maravillosamente ponerles un espejo delante de su cara, porque nunca se han reflexionado realmente y se les ha mostrado cuánto se victimizan.

	Si sientes que estás rodeado de personas negativas, también puede ser por ti mismo, por más difícil que parezca. Porque generalmente atraemos a personas que son como nosotros.

	 

	Basado en la cita anterior, siempre debes recordar que es más fácil cambiar tu entorno que cambiar a las personas que te rodean. Puedes lograrlo con éxito si te separas espacialmente de tu entorno anterior y construyes una nueva identidad en un lugar desconocido donde nadie te conozca. Porque entonces puedes elegir a quién permites formar parte de tu vida y desde el principio puedes permitir que personas positivas entren en tu vida y evitar a las personas negativas, y rodearte de un entorno que te sea beneficioso.
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