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    INTRODUCCION

    
      
Si este libro ha caído en tus manos, probablemente sea porque hay algún aspecto de tu vida, quizás varios, con los que no estás del todo satisfecho.
    

    
      Déjame decirte que esa insatisfacción constante y sensación de infelicidad es algo muy normal en nuestra sociedad de hoy en día. No te sientas frustrado, no pasa nada, juntos vamos a cambiar algo en ti que te transformará interiormente y transformará tu vida y la mejorará indudablemente. Te daré a través de siete Claves sencillas unas pautas fáciles y prácticas y tú las llevarás a cabo día a día sin rechistar, cuestionar lo que estás leyendo ni quejarte en absoluto. Las incorporarás en tu vida y poco a poco irás viendo cómo se produce la transformación interior, y en consecuencia tu mundo empezará a cambiar contigo.
    

    
      A lo largo de estas páginas encontrarás 7 Claves prácticas que aplicarás en tu día a día, minuto a minuto, segundo a segundo.
    

    
      Cada capítulo te hará reflexionar sobre cómo está tu situación en cualquier aspecto de tu vida, bien sea amor, salud, dinero, trabajo, relaciones personales, satisfacción y realización interior, etc. Es importante que seas sincero contigo mismo y analices tu comportamiento, tanto contigo mismo como hacia los demás. A partir de ahí, sólo deberás modificar tus pensamientos y tu actitud. Verás cómo hacerlo fácilmente.
    

    
      No hace falta que lleves un cuaderno interminable de notas, ni de pensamientos, ni siquiera es necesario que te esfuerces, sólo hazlo. De hecho, es mejor que no te obsesiones con hacerlo perfecto ni te mortifiques cuando algo se te pase o hagas mal. Trátate bien y ve poco a poco, tranquilo pero con seguridad en lo que estás haciendo y verás cómo tu vida mejora de forma increíble.
    

     

    
      A partir de ahora, relájate y no pienses en el resultado final, sólo lee, absorbe conceptos y disfruta del viaje.
    

     

    
      Julia Gálvez
    

  
    COMO NACE ESTE LIBRO

    
      
Antes de entrar en materia, es importante que conozcas cómo nace este libro y por qué son estas 7 Claves las elegidas como la llave que mejorará tu calidad vida.
    

    
      No es ninguna casualidad, ni están elegidas al azar. Desde hace unos cuantos años, he estado leyendo e investigando todo tipo de libros y autores relacionados con conceptos de psicología, autoayuda, superación personal,  programación neurolingüística (PNL), pensamiento positivo, meditación, etc.
    

    
      Constantemente me encontraba insatisfecha con mi vida, a pesar de que tenía todo lo que cualquiera pudiera desear, con altos y bajos, pero mi vida era una vida digamos “normal”. Sin embargo siempre quería más y más de todo, siempre estaba pensando en el futuro perdiéndome en mis pensamientos y daba poca cabida a disfrutar del momento presente. Digamos que no acababa de sentirme feliz del todo. La felicidad se reducía a momentos puntuales cuando algo externo sucedía (encuentros sociales, buenas noticias familiares o laborales…). Alcanzar un grado de paz y felicidad interior lo más constante posible se convirtió en mi objetivo.
    

    
      Todo ello me generaba una carga importante de ansiedad con la que quería terminar de raíz porque no me hacía sentir bien en absoluto, y así, por casualidad (o no), llegó a mis manos el libro “El Secreto”. Ahí empezó todo, hasta hoy no he dejado de leer e interesarme por mejorar mi vida, sobre todo por mejorar mi calidad de vida interior, y si ello me traía una mejora en mi vida exterior pues muchísimo mejor.
    

    
      A lo largo de este proceso he ido aplicando los conceptos que creía me servían en cada ocasión, algunas veces con más tino que otras, pero al final, es decir, en este preciso momento, estoy absolutamente convencida de que estos 7 conceptos de los que os voy a hablar son la clave indiscutible para que se produzca el cambio a mejor en tu mundo interior, y por lo tanto el cambio en tu mundo exterior.
    

    
      También encontrarás en este libro algunos fragmentos de libros y autores que dejaron huella en mi y que me ayudaron en este proceso de cambio y de mejora de calidad de vida.
    

    
      Si bien es cierto que el libro El Secreto fue un buen punto de partida, personalmente me faltó algo más de conceptos prácticos, de esos que aplicas en tu día a día. Por ello, continué buscando autores relacionados con el tema, leyendo, absorbiendo y practicando en mi vida diaria. Esto es precisamente lo que te propongo en este libro, te daré algunos conceptos teóricos, pero sobre todo, te indicaré cómo practicarlos. Ten presente siempre que:
    

    
      
        “La práctica hace al maestro”
      
    

  
    CLAVE 1 MODIFICA TUS CREENCIAS

    
      
Esta clave es la Clave Maestra, y por eso está en primer lugar. Es la llave que abrirá el resto de claves, ya que al final todo se resume en ella:
    

    
      
        “Modifica tus creencias y modificarás tu vida”
      
    

     No será probablemente (o tal vez sí) de un día para otro; tienes que tener en cuenta que para que las cosas sucedan necesitan de tiempo, sé paciente, algunas cosas cambiarán rápidamente y a otras les costará algo más, pero sobretodo no dudes jamás de esta clave y no desesperes. A continuación verás cómo funcionan las creencias en tu vida y cómo modificarlas fácilmente.
    Mención a la Ley de la Atracción

    
      
En la Clave 6 me extenderé más sobre ella pero básicamente y a grandes rasgos, la Ley de la Atracción es la creencia de que los pensamientos conscientes o inconscientes, positivos o negativos influyen sobre las vidas de las personas.
    

    
      Es un concepto muy sencillo y se resume fundamentalmente en esta frase:
    

    
      
        “Todo lo que piensas, atraes”
      
    

    
      A los más escépticos os diré lo siguiente: deja de cuestionar la frase que acabas de leer. Esto es tan real como la ley de la gravedad, aunque no está considerada en absoluto como ciencia ni como ley física, pero la historia y la experiencia demuestran que funciona. El problema es que no sucede de inmediato, por eso lo ponemos en duda (algo que aprenderemos también a dejar de hacer), pero te garantizo que es 100% cierto. No lo cuestiones, es así. Créelo y punto.
    

    
      Cuando comencé a leer libros relacionados con la Ley de la Atracción, realmente quedé fascinada, pensé: “¡qué bien, voy a tener todo lo que quiera sólo con pensarlo!”.
    

    
      Bueno, dejadme deciros que esto no será así hasta que ese pensamiento se haya grabado a fuego en vuestras “entrañas”, hasta que estéis absolutamente convencidos, sin ningún atisbo de duda, de que eso es y será así. Cuando un pensamiento se sostiene durante un periodo de tiempo y al final se acaba grabando en tu subconsciente, nace la Creencia. Tú crees que eso es cierto, de ahí la palabra creencia (creer en algo).
    

    Las Creencias

    
      En su día dijo Henry Ford muy acertadamente que:
    

    
      
        “Tanto si piensas que puedes como si piensas que no puedes, estás en lo cierto”
      
    

    
      El concepto de creencia es muy, pero que muy importante. Es el resultado de un pensamiento repetido y sostenido en el tiempo. También se puede generar una nueva creencia en un solo instante, por ejemplo, no creías en algo y de repente, ves o algo sucede en tu vida que te hace creer en ello y cambias tu pensamiento y tu creencia radicalmente en un segundo.
    

    
      Al final, lo que acabas viendo y teniendo en tu mundo exterior es un claro ejemplo de tus creencias. Ahí está el origen.
    

    
      
        “Modificando nuestros pensamientos, modificaremos nuestras creencias, y así nuestra realidad”.
      
    

    
      Para que una creencia se instale en nosotros hacen falta varios factores, pero los más importantes son la determinación y el tiempo, éste último en la mayoría de las ocasiones, aunque como te comentaba, tus creencias pueden cambiar también en un simple segundo. Tienes que tener en cuenta que, bueno, según la edad que tengas, tus creencias más arraigadas se han ido forjando a lo largo de muchos años, aunque el origen de muchas de ellas se genera en tu infancia, cuando la mente está absolutamente abierta a todo lo que nos dicen y nos inculcan. Ya sabes aquella frase de “Los niños absorben como esponjas”, pues bien, esos conceptos que te dijeron o viste de pequeño te acompañan hoy en día. De hecho, dicen que todos los conceptos que absorbemos desde que nacemos hasta los cuatro años de edad, quedan grabados en nuestro subconsciente y se van repitiendo en pautas de comportamiento a lo largo del resto de nuestra vida.
    

    
      Hay infinidad de frases y conceptos que se han ido instaurando en tu subconsciente (y así ya se han convertido en creencias), dados por tu familia, la sociedad en la que has crecido, los medios de comunicación, etc. Si esos conceptos han sido positivos ¡perfecto!, has tenido mucha suerte. Pero desgraciadamente, y estarás conmigo, muchas ideas que tienes grabadas a fuego sobre determinados temas, quizá no sean tan positivas.
    

    
      Por ejemplo, tomemos como ejemplo un tema espinoso como el laboral y económico. Por lo general, la mayoría de las personas aspira a tener un trabajo con el que sobrevivir, repetir tareas durante unas ocho horas, cumplir órdenes de algún jefe y no complicarse demasiado la vida a este respecto. Bien, no suena muy excitante, pero si esto te hace feliz ¡adelante!. El concepto aquí es que tú crees que eso es lo que tienes que hacer para vivir (o más bien, sobrevivir), no crees que tengas más opciones en tu vida, y literalmente te resignas a ello. A este concepto se le conoce como CREENCIA LIMITANTE y vamos a ver a continuación como deshacerte de ellas. No te estoy diciendo que dejes tu trabajo de un día para otro sin ningún plan y esperar que el dinero te llueva del cielo, solamente que abras tu mente y que empieces a entender que en este aspecto, como en otros de tu vida, hay más opciones. Empieza a creer de verdad en la que más te apetezca. 
    

    Elimina tus creencias limitantes

    
      
Las creencias limitantes son una percepción de la realidad que te impide crecer, desarrollarte como persona o alcanzar todas esas cosas que te hacen ilusión y te motivan. Es algo que realmente no es cierto pero que como sí lo es para tu mente y eso es lo que vale para ti, lo das por bueno, lo aceptas sin rechistar. Ya has creado una creencia.
    

    
      Puede ser algo con lo que hayas convivido desde pequeño o que se haya incorporado en tu vida a través de alguna experiencia u opinión.
    

    
      
        
           
        
      
    

    
      
        
          Pautas para modificar creencias limitantes y convertirlas en creencias potenciadoras.
        
      
    

    
      
        
          
            Paso 1: identifica tus creencias limitantes
          
        
      
    

    
      Para saber lo que tenemos que cambiar, lo primero que tenemos que hacer es identificarlo. Haz un repaso en cada área de tu vida sobre lo que piensas o crees. Anótalo mejor. Más adelante te expongo algunos ejemplos, pero las creencias son casi infinitas y muy variadas para cada persona, si bien es cierto, que algunas se repiten en mucha gente, ya que nuestra sociedad fundamentalmente se ha encargado de instaurarlas en nuestras vidas.
    

    
      Las creencias limitantes pueden detenernos en momentos cruciales de nuestras vidas, sin embargo muchas veces estas creencias son invisibles para nosotros. Controlan muchos de nuestros pensamientos y comportamientos tras bambalinas, lo suficiente como para disminuir o impactar negativamente en los resultados que obtenemos.
    

    
      Por ejemplo, si tienes la creencia equívoca de que “Los Errores son malos”, entonces evitarás muchas experiencias de aprendizaje y crecimiento, pues deberás fallar algunas veces si realmente quieres adquirir nuevas habilidades.
    

     

    
      Otro ejemplo puede ser cuando tienes la creencia de que el rechazo es algo malo, con esto no lograrás más que evitar aproximarte a nuevas personas, y por tanto dejarás de lado suficientes conexiones sociales importantes, como para que sea algo en lo que debas pensar a partir de ahora.
    

    
      Muchas de esas Creencias Limitantes se instalan en nuestras mentes durante nuestra niñez, pero no siempre es el caso. El patrón viene siendo que nuestra mente dibuja una generalización falsa basada en uno o más eventos, de tal manera que le asigna significados cuestionables a dichos eventos, y dichas interpretaciones nos quitan poder.
    

    
      Como resultado, nuestra mente nos bloquea al no permitirnos tomar ciertas acciones, incluso cuando en ciertos casos sean estas razonables e inteligentes opciones.
    

    
      Para eliminar una creencia limitante, no es suficiente identificarla y conocerla a fondo. Puede que conozcas algunas de tus creencias limitantes, pero saber de ellas no es necesariamente suficiente para evitar que sigan operando junto con tu vida.
    

    
      Puede que sepas que el rechazo no es tan malo después de todo, pero tu mente inconsciente sigue condicionada a evitarlo. El conocimiento y la consciencia sobre las creencias limitantes, es una parte muy importante de la solución, pero no es la solución como tal. Es sólo el primer paso. A continuación verás cómo deshacerte de tus creencias limitantes y sustituirlas por creencias potenciadoras.
    

    
      
        
           
        
      
    

    
      
        
          Paso 2: Olvida todo lo que crees que sabes o te han dicho hasta ahora.
        
      
    

    
      Efectivamente, ¡como lo oyes! Vas a olvidar esas creencias que te están impidiendo avanzar y crear un cambio en tu vida (más adelante te indico algunos ejemplos en los diferentes aspectos de la vida).
    

    
      Resetea, borra, elimina, cuestiona lo que has estado creyendo hasta ahora. Esa NO es la verdad, es TU verdad. Es muy importante que entiendas esto para crear realmente el cambio. Date cuenta que si lo que tú crees fuera una verdad absoluta, todo el mundo, sin excepción viviría lo mismo, no habría gente felizmente en pareja, gente rica y feliz, gente que gozara casi siempre de una excelente salud, gente sin estrés, etc. Todo el mundo viviría conforme a tus creencias, y obviamente, eso no es así en absoluto.
    

    
      Toma como ejemplo que hay personas que han logrado lo que tú estás deseando, sólo por ello ya sabes que es posible, no es un cuento chino, hay gente que lo ha hecho y gente que es feliz con su vida, en serio.
    

    
      
        
          Paso 3: Implanta desde YA tus nuevas creencias en tus pensamientos.
        
      
    

    
      Entiendo que al principio estos conceptos pueden sonar a tontería o a discurso pseudopsicológico, yo al principio también lo creía (otra creencia limitante más), pero te aseguro que funciona.
    

    
      No tienes que contárselo a nadie, nadie te va a decir que estás loco o que se te ha ido la cabeza. Este es un trabajo que vas a hacer tú sólo, tú y tus pensamientos, nadie más se tiene que meter ahí, ¿queda claro? No lo comentes de momento (o nunca) con nadie, es algo tuyo, y no tienes que avergonzarte de ello. Recuerda que esto es algo positivo para ti, y ¿quién no quiere algo positivo para su vida?. El paso 3 es simplemente empezar ahora, no lo dejes para mañana o pasado. 
Recuerda: “El mejor momento siempre es Ahora”
    

     

    
      
        
          Paso 4: Afirma tus nuevas creencias potenciadoras
        
      
    

    
      Te voy a dejar aquí la definición de Afirmación para que la reflexiones:
    

    
      
        “Afirmación: expresión que indica que una cosa es cierta”
      
    

    
      Cuando afirmamos algo negativo parece que cala fácilmente en nosotros, ¿verdad? Pues tu trabajo ahora consiste en afirmar con la misma determinación la frase en positivo.
    

    
      AFÍRMALA, no la digas como un futurible o como algo en lo que en verdad no acabas de creer demasiado. Así no funciona. Imagina mentalmente que estás manteniendo una conversación con alguien y estáis hablando sobre un tema en concreto, tú le dirás a esa persona tu nueva creencia como cierta. Por ejemplo:
    

    
      - Federico: no sé qué pasa este invierno, pero todo el mundo en la oficina está resfriado. Seguro que tú eres el siguiente.
    

    
      - Tú: ¡Qué va Federico! no te lo vas a creer, pero yo nunca me resfrío, los virus pasan de largo para mí.
    

    
      Aunque te suene ridículo, afírmalo con la misma seguridad con la que dirías “Yo siempre me resfrío en invierno”.
    

    
      Da igual si tu nueva creencia no está reforzada por hechos pasados. Imagina que todos los años te enfrías, cuando afirmes que nunca te enfrías no dejes que acudan a tu mente las veces que te enfriaste. Imagina que nunca te has enfriado en invierno, la imaginación es poderosa y reforzará tu nueva creencia. Entiendo que pienses que esto es algo complicado y ciertamente, te puede costar al principio creerte lo que estás diciendo, pero inténtalo, o no, mejor no lo intentes: HAZLO.
    

    
      Ya sabes, tanto si crees que te vas a resfriar como si no, estás en lo cierto. Así que vamos a elegir con la cabeza lo que más nos conviene, ¡cuesta el mismo esfuerzo!
    

     

    
      
        ¡Manos a la obra entonces!
      
    

    Ejemplos Creencias Limitantes y Potenciadoras

    
      
A continuación te expongo algunas de las creencias limitantes con las que puede que en más de una ocasión te hayas sentido identificado. Recuerda que éstas no son una realidad, son TU realidad, porque tú crees que lo son. A continuación, te mostraré la CREENCIA POTENCIADORA, que será la contraria a la limitante y la que deberás instaurar en tu pensamiento y en tu vida. Abre tu mente como si fueras un niño de 3 años y deja sin poner ningún filtro que nuevas creencias beneficiosas entren y se instalen en tu vida.
    

    
      Estos son solo algunos ejemplos, piensa qué creencias te están limitando en tu vida y dales la vuelta. ¡Funciona! ¡Hazlo ya!
    

     

    
      - Ejemplos de CREENCIAS LIMITANTES en el AMOR:
    

    
      	
        Nadie se fija en mí; seguramente esa persona que me gusta me dirá que no, así que mejor me evito hacer el ridículo.
      

      	
        No tengo nada en mí que pueda gustar a otra persona.
      

      	
        Las mujeres son unas interesadas y los hombres unos mentirosos.
      

      	
        Es imposible que encuentre el amor a esta edad.
      

      	
        Seguro que mi pareja me será infiel.
      

      	
        Si me separo de mi pareja, se derrumbará mi mundo, no lo podré soportar.
      

    

     

    
      - Ejemplos de CREENCIAS POTENCIADORAS en el AMOR:
    

    
      	
        Me siento muy bien conmigo mismo/a y la gente de mi mismo perfil y gustos se fija en mi, sin yo ni siquiera proponérmelo; si le pido una cita seguramente me dirá que sí, y si me dice que no, no pasa nada, mi mundo no se va a acabar por eso.
      

      	
        Tengo muchos aspectos en mi físico y personalidad que pueden perfectamente gustar y encajar con los de otra persona.
      

      	
        Hay todo tipo de mujeres y hombres, yo siempre me encuentro en mi vida con los que más me convienen y me hacen feliz.
      

      	
        El amor se puede encontrar a cualquier edad.
      

      	
        Todas mis parejas son fieles conmigo.
      

      	
        Si mi relación de pareja termina, seguramente es porque así estaré mejor, algo mucho mejor me estará esperando. No se acaba el mundo por ello, puedo seguir felizmente con mi vida.
      

    

     

    
      - Ejemplos de CREENCIAS LIMITANTES en la SALUD:
    

    
      	
        Siempre que llega el invierno, me resfrío.
      

      	
        Soy una persona débil, me enfermo fácilmente.
      

      	
        Siempre que hay alguien enfermo a mi alrededor, acaba contagiándome.
      

      	
        Me cuesta muchísimo recuperarme cuando he caído enfermo/a.
      

      	
        No puedo evitar estresarme con cualquier cosa.
      

      	
        Normalmente, lo que como me engorda y/o me sienta mal.
      

    

     

    
      - Ejemplos de CREENCIAS POTENCIADORAS en la SALUD:
    

    
      	
        El invierno es para mí como cualquier otra estación. Nunca me enfrío, siempre gozo de muy buena salud.
      

      	
        Soy una persona fuerte, con una salud excelente.
      

      	
        Da igual la gente que haya enferma a mi alrededor, me pueden estornudar en la cara, que mi salud va a seguir siendo buena y estoy libre de contagios.
      

      	
        Si llego a caer enfermo, me recupero muy rápido y fácilmente.
      

      	
        Nada ni nadie tiene el poder de estresarme ni afectar a mi buena salud.
      

      	
        Toda la comida que ingiero hace un efecto muy positivo en mi cuerpo y contribuye a mantener mi perfecto estado de peso y salud.
      

    

     

    
      - Ejemplos de CREENCIAS LIMITANTES en el DINERO:
    

    
      	
        Para tener dinero hay que trabajar muy duro.
      

      	
        Soy pobre pero honrado.
      

      	
        La gente que tiene mucho dinero no es feliz.
      

      	
        No llego a final de mes.
      

      	
        El dinero es la raíz de todos los males.
      

      	
        Desear tener mucho dinero es malo.
      

    

     

    
      - Ejemplos de CREENCIAS POTENCIADORAS en el DINERO:
    

    
      	
        El dinero viene a mí fácilmente, hay muchas fuentes por las que me llega dinero. Hago lo que me gusta y además gano dinero con ello.
      

      	
        Soy rica y honrada.
      

      	
        La gente con mucho dinero es igual de feliz o infeliz que la gente sin tanto dinero.
      

      	
        Llego perfectamente a fin de mes, es más tengo tanto dinero que ni siquiera me preocupo porque me llegue el dinero o no a fin de mes. Siempre me llega y me sobra.
      

      	
        El dinero puede solucionar algunos problemas, y eso es bueno.
      

      	
        Desear tener dinero, como desear tener buena salud o amor es buenísimo, no es nada malo en absoluto.
      

    

     

    
      - Ejemplos de CREENCIAS LIMITANTES en el TRABAJO:
    

    
      	
        No voy a encontrar ningún trabajo interesante.
      

      	
        Es imposible que encuentre trabajo o si lo encuentro, tal y como está todo seguro que no me gustará o me pagarán mal.
      

      	
        Si emprendo un negocio seguro que me saldrá mal con la mala suerte que tengo.
      

      	
        Mi jefe/a es lo peor, no me valora nunca nada. Nunca me ascenderán.
      

      	
        No estoy a gusto con mis compañeros de trabajo.
      

      	
        Soy muy infeliz en mi trabajo.
      

    

     

    
      - Ejemplos de CREENCIAS POTENCIADORAS en el TRABAJO:
    

    
      	
        Encuentro muy fácilmente un trabajo que me gusta.
      

      	
        Da igual como esté la situación actual, a mí nunca me falta trabajo, además me gusta y me pagan muy bien en cualquier trabajo que haga.
      

      	
        Tengo la capacidad de emprender mi propio negocio y me va muy bien. Siempre tengo muy buena suerte y éxito en todo lo que hago.
      

      	
        Mi jefe/a es un excelente profesional y valora todo lo que hago aunque no me lo demuestre constantemente. Asciendo en mi carrera libre de obstáculos.
      

      	
        Mis compañeros de trabajo son los mejores que se pueden desear.
      

      	
        Soy feliz, realmente feliz en mi trabajo.
      

    

     

    
      - Ejemplos de CREENCIAS LIMITANTES en la VIDA:
    

    
      	
        No puedo hacerlo o no sirvo para ello.
      

      	
        Todo lo que hago me sale mal, tengo muy mala suerte.
      

      	
        La felicidad no existe.
      

      	
        Me resulta muy difícil aprender idiomas.
      

      	
        Me resulta complicado relacionarme con los demás.
      

      	
        Tengo pánico a hablar en público.
      

    

     

    
      - Ejemplos de CREENCIAS POTENCIADORAS en la VIDA:

    

    
      	
        Puedo hacerlo perfectamente, sirvo para ello como cualquier otra persona.
      

      	
        Siempre obtengo un resultado positivo de todo lo que hago, no conozco a nadie con más buena suerte que la mía.
      

      	
        Felicidad es mi apellido.
      

      	
        Los idiomas se me dan genial, no tengo problema ni vergüenza en hablar otros idiomas. Puede que al principio me cueste un poco, pero aprendo rápido.
      

      	
        Me encanta relacionarme con la gente, siempre acabo rodeada de gente positiva y de mi mismo perfil que me aporta solo cosas buenas.
      

      	
        Hablo en público perfectamente, da igual que tenga delante 2 o 2000 personas, eso no es relevante para mi discurso. Mi atención únicamente se centra en el discurso.
      

    

