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				Introducción
				¡BIENVENIDO!
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				LOS HÁBITOS DE PENSAMIENTO QUE TENEMOS A DIARIO ALIMENTAN NUESTRA PROPIA FORMA DE ENTENDER Y VIVIR LA VIDA. PERO ALGUNOS DE ELLOS PUEDEN ALEJARNOS DEL DISFRUTE DE NUESTRAS AUTÉNTICAS HABILIDADES Y CAPACIDADES PERSONALES.

			

			
				EL PENSAMIENTO POSITIVO NOS AYUDA A GANAR CONFIANZA EN NOSOTROS MISMOS Y A CONOCER NUESTRAS MEJORES CAPACIDADES. ADEMÁS, NOS PERMITE EXPLORAR NUEVOS LÍMITES Y MOSTRARNOS MÁS TOLERANTES ANTE AQUELLAS SITUACIONES COMPLEJAS QUE NOS PLANTEA LA VIDA.

			

			La mente es la gran precursora de todos los estados mentales y emocionales que vivimos a diario. Nuestros propios mapas de creencias y pensamientos acaban configurando todo un ramillete de emociones. A su vez, estas acaban influyendo en nuestras actitudes y comportamientos cotidianos.

			Cualquier acción que realizamos es fruto de un pensamiento, y al mismo tiempo acaba afectando a todos los aspectos de nuestra propia personalidad. En cierto modo, somos víctimas de nuestros propios mapas de creencias. Así, todo cuanto hacemos y elegimos obedece a un orden interno establecido, muchas veces marcado por nuestros patrones de creencias personales.

			Nuestra forma de pensar influye en cómo llevamos a cabo nuestras propias elecciones. En cierto modo, las personas nos rodeamos de aquellos seres queridos, circunstancias y objetos que elegimos en función de nuestros mapas de creencias.

			A medida que adquirimos habilidades con las que afrontar retos y objetivos, aprendemos a dominar nuestros propios mapas de pensamientos. Gracias a ello, podemos dibujar escenarios vitales que faciliten nuestro progreso y avance personal. En la medida en que vamos incorporando el hábito de analizar nuestros propios criterios y percepciones personales, podemos incorporar nuevos patrones de pensamiento.

			Precisamente el hecho de afrontar la vida de un modo diferente nos permite adoptar nuevas actitudes. Vivimos así más serenos y abiertos a cualquier acontecimiento que se nos presente en la vida cotidiana.

			
				MÁS ALLÁ DE CUANTO NOS ACONTECE A DIARIO, LAS PERSONAS ALIMENTAMOS NUESTRO PROPIO ESTRÉS. PARA PODER DISPONER DE UNA VIDA APACIBLE NECESITAMOS INCORPORAR HABILIDADES QUE NOS AYUDEN A AFRONTAR NUESTRA EXISTENCIA DE UN MODO CREATIVO.

			

			
				NUESTRA PROPIA HISTORIA DE VIDA LLEVA GUARDADAS NUMEROSAS LECCIONES. MUCHAS DE ELLAS SE ENCUENTRAN ESCONDIDAS TRAS NUESTROS PROPIOS HÁBITOS Y ESTRUCTURAS DE PENSAMIENTO.

			

			Cualquier circunstancia personal puede aprovecharse para adquirir nuevas habilidades a la hora de afrontar retos. Cuando aprendemos a utilizar el pensamiento a nuestro favor, incluso los más estrepitosos fracasos llegan a convertirse en un gran mecanismo con el que aprender a construir estados de bienestar y superación personal.

			En realidad, todo cuanto nos rodea acaba siendo como lo queremos ver, dado que, como personas completas que somos, todo a nuestro alrededor nos afecta. La respuesta a muchos de nuestros problemas y desafíos cotidianos se encuentra en nuestro interior.

			Cuando aprendemos a dominar el propio universo de nuestra mente, aprendemos a conectar con nuestros valores más profundos. El hábito de pensar de forma genuina y abierta nos permite llevar una vida satisfactoria basada en la propia confianza personal y el respeto hacia todo cuanto nos rodea.

			Nunca podemos eludir la responsabilidad de elegir, sea cual sea la situación vital que tengamos. Por eso, la responsabilidad de nuestros propios actos se esconde tras cada comportamiento, sentimiento o pensamiento que desarrollemos en nuestra vida cotidiana.

			Todas las personas disponemos de la libertad de pensamiento. Ahora bien, de nada sirve disponer de ella si no la utilizamos para crear estilos de vida que alimenten y protejan nuestro bienestar y desarrollo personal.

			Te invito a lo largo de este cuaderno a transformar la forma de entender tu vida cotidiana para convertirla en un bello escenario de desafíos y posibilidades continuas. Cuando veas este icono [image: ] necesitarás tener a mano un cuaderno para poder realizar las actividades y si te encuentras con este otro [image: ] podrás descargarte esa actividad para imprimir.

			Toma asiento, que comienza tu trabajo.

			¡MIS MEJORES DESEOS PARA ESTE VIAJE A TU INTERIOR!

			
				«Una de las mejores actividades con las que podemos aprender a ver la vida con perspectiva es caminar y disfrutar del sol y del aire libre. Saber que tenemos un tiempo para ello nos permite observar todo lo que nos rodea con miras altas y nuevas perspectivas.»
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				Abre tu mente
				GANA EN FLEXIBILIDAD MENTAL
			

			
				CUALQUIER SITUACIÓN DE LA VIDA COTIDIANA PUEDE CONVERTIRSE EN UN BELLO DESAFÍO, O BIEN EN UNA FUENTE INAGOTABLE DE PROBLEMAS Y BLOQUEOS PERSONALES. AL FINAL, TODO RADICA EN CÓMO DECIDIMOS ENFOCARLA.

			

			A lo largo de la vida nos encontramos sumidos en múltiples situaciones en las que finalmente tenemos que hacer alguna elección. Por esta razón, cualquier acontecimiento puede convertirse en un universo de oportunidades con las que crecer y aprender algo nuevo.

			Uno de los elementos que nos lo impide suele ser la rigidez de nuestras propias ideas y los esquemas de pensamiento que las soportan. Sin embargo, en realidad, cualquier inseguridad personal puede ser un gran regalo. En cierto modo, nos indica que nos queda algo pendiente por resolver en nuestro interior. Surge así la posibilidad de explorar un número infinito de posibilidades con las que afrontar nuestra vida personal de una forma más flexible.
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				Cuando existe un distanciamiento y un deterioro de la relación paterno-filial, los padres tienen dos opciones: o culpabilizan a los hijos, asumiendo que el malestar es producto de su comportamiento o actitud ante la vida, o toman conciencia de que hay una relación afectiva que sanar. Esta segunda opción abre la puerta a abordar el problema de una forma completamente distinta.
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				Cuando el propietario de un negocio observa que este no funciona como antes, tiene dos opciones: culpar al mercado, a la economía o a la mala actitud de los clientes, o bien explorar nuevas oportunidades y alternativas para reinventar su propio negocio.

			

			
				CELEBRA LA VIDA QUE TIENES
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				Haz balance de los logros que has conseguido hasta ahora en tu vida. Anota en tu cuaderno de qué te das cuenta ahora que piensas sobre ello.

			

			
				TU VIDA LA DISEÑAS TÚ
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				Dibuja círculos en tu cuaderno y anota en el interior de cada uno pequeñas cosas de la vida que te aportan bienestar interior. Apunta debajo de los círculos lo que podrías hacer para disfrutar con más intensidad de cada una de ellas.
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						CONDUCTAS
DEFENSIVAS
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				Muchas veces preferimos culpar a todo cuanto nos rodea antes que asumir la responsabilidad de afrontar las circunstancias que se nos presentan de una forma más creativa y abierta. Al actuar así, se disparan potentes mecanismos con los que pretendemos proteger nuestro propio ego y que, en realidad, nos impiden avanzar. Estas son las conductas defensivas:

				
					Sentirnos divinos y especiales.

				

				
					Refugiarnos en mundos de fantasías.

				

				
					Entrar en estados de competición

					para ser mejores que los demás.

				

				
					Preocuparnos obsesivamente por los resultados.

				

				
					Querer comprar nuestra paz interior

					con discos, libros, afecto, compañía, etc.

				

				
					Jactarnos de las neuras y los errores del prójimo.

				

				
					Echar la culpa a los demás

					y hacerlos responsables de nuestro malestar.

				

				
					Exigir constantemente muestras de recompensa y afecto.

				

				
					Aislarnos de quienes nos rodean

					para evitar encontrarnos con nuestra propia realidad.

				

			




OEBPS/images/icon-corazon.jpg






OEBPS/images/fig01.jpg





OEBPS/images/logo_y.png
e






OEBPS/images/icon-lapiz.jpg





OEBPS/images/logo_pl.png
PlanetadeLibros.com





OEBPS/images/icon-bombilla.jpg





OEBPS/images/icon-estrellas.jpg
>k K





OEBPS/images/logo_b.png






OEBPS/images/icon-print.jpg





OEBPS/images/logo_p.png





OEBPS/images/logo_f.png





OEBPS/images/logo_t.png





OEBPS/images/cover.jpg
Zenth PSICOPRACTICOS

Cuaderno practico de ejercicios
positiva

ANTONIO BELTRAN






OEBPS/images/logo_in.png





OEBPS/images/fig03.jpg





OEBPS/images/fig02.jpg








