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	Todos los derechos reservados. Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de la presente obra solo puede ser realizada con la autorización expresa de su autor. Por favor, contacte con el titular si necesita reproducir un fragmento de esta obra.














	Licencia de la edición


	 


	Este libro ha sido adquirido para su uso personal y no puede ser revendido o regalado a otras personas. Si usted desea compartir esta obra con otras personas, por favor, compre una copia adicional para cada una de las personas con quien desee compartirla. Si usted está leyendo este libro y no lo compró, debería adquirir su propia copia. 


	 


	Muchas gracias por respetar el trabajo del autor.














	Descargo de responsabilidad


	 


	Este libro que tienes entre manos ofrece información general sobre psicología aplicada, desarrollo personal y técnicas de mejora de la autoimagen. No constituye asesoramiento psicológico, médico ni profesional y no pretende sustituir la atención, el diagnóstico o el tratamiento por parte de un profesional de la salud cualificado.


	 


	Las ideas, ejercicios y métodos descritos se basan en principios ampliamente aceptados en la psicología del comportamiento, la neurociencia divulgativa y la psicocibernética clásica reinterpretada en un contexto actual. Aun así, cada lector es responsable de evaluar su propia situación y aplicar estas herramientas de manera voluntaria y bajo su propio criterio.


	 


	Si experimentas malestar psicológico significativo, síntomas clínicos, trastornos emocionales graves o cualquier condición médica que pueda afectar a tu bienestar, consulta a un profesional de la salud mental o un médico antes de iniciar cualquier programa de cambio personal.


	 


	El autor y el editor no se responsabilizan de los posibles resultados derivados del uso o aplicación de los contenidos aquí presentados. Este libro no promete curaciones, transformaciones milagrosas ni resultados garantizados. Su objetivo es ofrecer perspectivas y prácticas que pueden apoyar procesos de crecimiento personal si se utilizan de forma constante, consciente y responsable.


	 


	Al continuar con la lectura de esta obra, reconoces que tu evolución depende de tus decisiones, tu compromiso y tu situación individual, y aceptas que aplicas las ideas contenidas en este libro bajo tu propia responsabilidad.


	 


	 









	INTRODUCCIÓN: EL MITO DE LA “MENTE ESTROPEADA”


	 


	 


	 


	Tu mente no está “estropeada”, está programada. Esta es la idea central que debes recordar antes de continuar.


	 


	Durante demasiado tiempo, la narrativa del crecimiento personal y la autoayuda ha estado plagada por la nociva idea de que, si no alcanzas tus metas, es porque hay algo fundamentalmente defectuoso en ti. Se nos ha enseñado a creer en el mito de la “mente rota”: que la falta de éxito es una prueba de debilidad, de pereza o de una falla intrínseca en el carácter. De que no “valemos lo suficiente”.


	 


	Permíteme ser muy claro: tú no eres una persona “rota” ni “estropeada”, ni mucho menos de poco valor.


	 


	El problema no reside en tu capacidad, sino en tu programación. Tu mente es un sistema cibernético extraordinariamente eficiente, diseñado para operar dentro de los parámetros que te han sido “instalados”. Si los resultados que obtienes son de frustración, ansiedad o estancamiento, no es porque tú seas un fracaso, sino porque tu sistema operativo mental está ejecutando un código obsoleto o defectuoso.


	 


	El concepto clave que vamos a explorar en este libro es la autoimagen, que es tu sistema operativo mental. La autoimagen es la representación mental que tienes de tí, el conjunto de creencias y suposiciones que definen quién eres, qué te mereces y qué eres capaz de lograr. En otras palabras: es el guión interno que tu vida sigue al pie de la letra.
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