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A mi mascota Mota, quien fue mi acompañante durante este proceso de escritura. Su mirada serena y silencio permanente lo traduje cantidades de veces en expresiones como: “Ánimo, continúa, no te canses, soy tu mejor amiga y aquí estoy contigo, acompañándote”.


Fueron días repletos de soledad necesarios para aumentar mi concentración, pero su presencia menguaba ese sentimiento que algunas veces me pareció quejumbroso por su exceso. Hasta ahora, no le había dado importancia al hecho de que mi mascota se convirtiera en mi almohada emocional para continuar con esta labor de escritora.


Aunque sé que su cerebro no lograría entender esta apreciación, estoy convencida de que, de otra forma, sabe recibir este agradecimiento que experimento por su cariño y compañía.









Introducción
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El ánimo es el conjunto de emociones que determinan tu actitud ante la vida. Por lo tanto, si tienes buen ánimo, tu comportamiento será calmado pero con energía y disposición para realizar las acciones que te conduzcan a alcanzar tus metas. Cuando estás animado, te sientes alegre, gozas de un bienestar personal y por eso experimentas entusiasmo.


Notarás que, contrario al ánimo, existe otro comportamiento caracterizado por tristeza, dejadez y falta de entusiasmo, comúnmente se le llama desánimo. Cuanto este comportamiento perdura por determinado periodo de tiempo y no es superado, puedes estar padeciendo de depresión y por ende necesitas ayuda de un profesional en salud mental.


El propósito de esta obra es ayudarte a mantener un buen estado de ánimo, cuya característica sea tu disposición, alegría y bienestar de plenitud para disfrutar tanto los momentos felices como superar los difíciles y alcanzar tus metas.


Hoy te invito a recibir estas píldoras, que considero como un pequeño medicamento para la mente, manifestado en reflexiones y exhortaciones para sanar o controlar cualquier situación de desespero, miedo y tristeza, si estás viviendo una situación adversa. Ellas te motivarán y, por ende, alimentarán tu psiquis y tu espíritu hasta que consigas tu superación y alcances todas las metas.


Además, es el resultado de diferentes investigaciones sobre el comportamiento humano, en lo que se refiere al control de las emociones como punto de partida para lograr el éxito.


También quiero compartir mi experiencia de superación personal contigo, porque sin duda alguna logré reponerme de una situación adversa gracias a estas píldoras que ingería todos los días hasta que pude alcanzar mis nuevas metas.


Como todo ser humano, siempre tuve sueños y logré alcanzar mi primer éxito hace varios años. Lo disfruté y serví a la sociedad durante un largo tiempo, pero debido a circunstancias, algunas internas y otras externas, fui presa de la adversidad. Durante este período, experimenté actitudes negativas como el desespero, miedos, duda y frustración. Pero gracias a Dios y a ese espíritu de superación que me legaron mis padres y por ende mis ancestros, convertí ese momento adverso en un desafío y por eso surgieron estas píldoras que determinaron mi proceso de superación personal, gracias a su contenido basado en pensamientos positivos, autoconocimiento, fe y decisión para ser una triunfadora.


La primera parte de este libro abarca desde la píldora “Hoy cumplo mis metas”, hasta “Camina hacia la madurez”. Con la lectura y aplicación de estos consejos, alcanzarás y lograrás cualquier meta o sueño. La segunda parte abarca desde la píldora “Supera con valor las pérdidas” hasta “Sé profesional”. Después de leer el contenido y aplicarlo, subirás no solo a un segundo peldaño de superación, sino también trascenderás y encontrarás un sentido a tu vida.


Ambos niveles están diseñados para alcanzar tu sueño, aunque existe una diferencia con el segundo y es que en ese peldaño logras también tu realización personal, profesional y trascendencia.


Puedes leer este libro de dos maneras: a) secuencialmente, ya que su contenido está pensado como un proceso que te lleva a subir a diferentes peldaños hasta lograr tu meta de superación y crecimiento personal, y b) escogiendo diariamente la píldora que más te llame más la atención. Sin duda alguna, si la eliges, es porque ese es el medicamento necesario en ese momento para que tu actitud mental cambie, te controles o aumentes tu positivismo.


No permitas que tu vida sea solo trabajo, recuerda que somos seres integrales y podemos ser felices. Aúnale a tu trabajo un gramo de creatividad y entusiasmo, organiza tu tiempo y analiza si puedes cumplir plazos.


Además de los dos niveles de superación, al final del texto encontrarás alternativas de relajación (meditación, terapias) y cuarenta ejercicios de trascendencia para aumentar el ánimo. Estos son una combinación de posiciones corporales y expresiones verbales de positivismo basada en las diferentes píldoras. Acompañadas de respiración y silencio mental para relajarte, concentrarte, motivarte y continuar subiendo más niveles de superación.


Te invito a que realices estos ejercicios y a que te tomes las siguientes píldoras todos los días cuando te levantes:


»    Píldora No. 14, “Sé optimista” (página 46)


»    Píldora No. 15, “Perdona y cultiva el amor” (página 48)


»    Píldora No. 16, “Actúa” (página 50)


»    Píldora No. 17, “Agradece” (página 51)


Si así lo haces y le aúnas a esto el alimento espiritual, ya sea orando o ayudando a los demás, estarás usando todas las herramientas que Dios te regaló para que alcanzaras la felicidad y por ende el éxito.


Te exhorto a que cuides tu salud mental y uno de los principios para lograrlo es interesarte por mantener un buen estado del ánimo. Por eso, quiero hacer este aporte, para motivarte a reflexionar cada vez que te encuentres desanimado. Espero que disfrutes la lectura y la apliques en tu vida personal. Sí, es posible conseguir un estado permanente de esta actitud. Solo necesitas estar dispuesto, buscar ayuda si no puedes por ti solo, creer en ti, en Dios y en los demás.


Feliz día y… ¡ánimo!
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EL ÁNIMO









[image: Images]


Proponte nuevas metas
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Tener objetivos debe ser tu consigna. Lucha hasta que los alcances, pero concentrándote en uno solo. Si en el proceso sientes cansancio o dolor, vence estos obstáculos. Adopta una actitud positiva, anímate, pero no dejes de luchar. Soporta inicialmente el cansancio. Esto facilitará el trabajo. Esfuérzate para alcanzar tus metas con alegría y aporta un grano de humor a todas las situaciones. Toma la decisión de ser feliz y disfrutar, así el cansancio menguará hasta desaparecer. Trata de aprender lecciones de las experiencias para que te conduzcan al camino indicado. Sigue, sigue, este paso será el primer peldaño que te conducirá a esas metas.


Para seguir subiendo el resto de peldaños y alcanzarlas debes trazarte metas a corto, mediano y largo plazo. Elabora un plan y anota lo que quieres lograr en un día, una semana, un año. Recuerda ser realista, es decir, hazlo de acuerdo con las herramientas o recursos que tengas disponibles o estén a tu alcance. Te recomiendo hacerlo así, para evitar desperdiciar tiempo y evitar frustraciones.


La idea de alcanzar tus metas te motiva para continuar luchando. Refuerza la creencia de que puedes lograrlo en ti mismo y, asimismo, afianza tu seguridad personal. No permitas
que las frustraciones, decepciones y desalientos determinen tu manera de vivir. Con el logro de tus metas, las vencerás y seguramente aprenderás a desarrollar niveles altos de seguridad y tolerancia en estos aspectos, lo que contribuirá a tu crecimiento personal.


A partir de este momento, comienza a escribirlas para que te automotives. Utiliza un tablero, cartulina o papel periódico y anota la meta principal seguida de las submetas. Luego, escribe un tiempo ponderado para cada una. Ten presente la paciencia y flexibilidad, cuando veas que los resultados sean tardíos.


Te invito a hacer un ejercicio diario para que alimentes tu psiquis: coloca sobre la pared de tu cuarto, ya sea colgado o adherido, la cartulina o el tablero. Todos los días cuando te levantes, dirige tu mirada hacia el tablero, inspecciona las submetas logradas, táchalas y continúa con la siguiente.


No cometas el grave error de iniciar tu día sin tener una meta clara. El secreto de la verdadera felicidad está en trazar metas y alcanzarlas. Si después de haber realizado estos pasos notas que los resultados están tardíos y sientes que empiezas a desanimarte, te invito a que te conviertas en un optimista desmedido. La historia de muchos líderes nos señala que una de las características que ellos tenían y les permitió asumir su liderazgo fue su mentalidad positiva y guerrera. Fue así como trascendieron. Aunque debes acompañar esta actitud con la acción, persistencia, valores y fe.
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Combate la decepción
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Nunca dejes el amor. Trata de manifestarlo. No lo ocultes. Si alguna decepción llega a tu alma piensa que todos somos humanos y que entender al ser humano es lo más difícil que hay. Pregúntate el porqué del desengaño, ubícalo y continúa trabajando. No dejes que esto te desanime. Es más valioso pensar en tus metas que en tus decepciones. Tus metas te alimentarán, tus desilusiones te aminorarán.


Cuando te decepcionas, se mengua tu ánimo y luego te desesperas. Entonces tu mente se obnubila y te maltratas a ti mismo. Evita estas situaciones, tú tienes dominio propio. Has superado situaciones difíciles, has disfrutado las bendiciones que Dios te ha regalado. De manera que te invito a contar estas bendiciones que has recibido producto de tus esfuerzos, del amor, estudio y servicio. Anótalas en una hoja, luego procede a contarlas y te percatarás de que tienes que dar gracias a Dios y a la vida por tantos regalos.


Cambia ese pensamiento que tienes acerca de las personas. Es posible que continúes experimentado más desengaños, pero recuerda que somos seres humanos y tenemos nuestras fragilidades. Cambia este pensamiento por otro nuevo, y es que tienes alguien que nunca te decepciona y es Dios. Con esta actitud, irás saliendo del estado en que te encuentras y pronto entenderás que siempre estaremos expuestos a sentir decepción, pero que tu actitud la transformará en motivación para que encuentres tu verdadero camino.


Tanto las experiencias negativas como positivas te irán moldeando, porque has entendido que la vida es un proceso repleto de aprendizaje. Adelante.
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