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			Para Diuniv esta obra, 

			gracias por todo, por tanto;

			 en vos confío, siempre. 

			Y para mí,

			 por animarme a escribir y compartir

			 todo lo valioso que he aprendido y 

			sigo aprendiendo, 

			con todo lo que eso implica.


			
Ahora solo queda disfrutar

			de nuestro poder, 

			que así sea.








			Introducción

			Activa los 8 poderes más importantes de tu vida

			Cuando vemos personas que logran grandes cosas, mantienen relaciones maravillosas, tienen inmensas riquezas, desarrollan con habilidad sus talentos, viven con plenitud y fortuna su vida y, encima, se ven más jóvenes que la edad real que tienen, siempre nos preguntamos ¿cómo lo hacen? ¿Cómo llegan a los podios del amor, la fortuna, la salud, la vitalidad y las actividades? 

			¿Cómo hacer para que nos vaya bien en todo, no solo en uno o dos aspectos de nuestra vida, para así dejar de sentir esta insatisfacción constante? Después de años de investigación, estudio y exploración, desde mi experiencia como mentora de bienestar, pensadora y curiosa del comportamiento humano, con esta pregunta en mente, sentí ganas de escribir esta guía reflexiva, interactiva y consciente, con un método de 11 pasos para que puedas activar, equilibrar, potenciar y expandir cada uno de los 8 poderes más importantes que nos lleven a vivir la vida que deseamos, sin privarnos de nada. 

			Estos poderes son:

			1.Racional: El poder de elegir a tu favor

			2.Interior: El poder de ser tu mejor obra

			3.Emocional: El poder de sanar tu cuerpo y mente

			4.Relaciones: El poder de atraer amor

			5.Materializar: El poder de materializar tus sueños

			6.Abundancia: El poder de crear riqueza

			7.Creativo: El poder de ser talentoso

			8.Energético: El poder de irradiar vitalidad

			Todos estos poderes son importantes, ninguno es más valioso que otro, todos viven en nosotros y nos brindan inmensas oportunidades de crecimiento y bienestar.

			En este libro trabajaremos en descubrir lo que te está frenando y hacia dónde quieres ir, trazando un mapa claro para conseguir lo que tanto anhelas, para que empieces a vivir desde tu éxito, valor e idea de destino. Te proporcionaré herramientas prácticas y estrategias para que incrementes tus ganancias, generes buenos hábitos, despiertes tu talento, programes tu energía y tu forma de hablarte a ti y a tu entorno y consigas un conjunto de habilidades para influir con entusiasmo hacia el logro de tus metas, fortaleciendo tu actitud, pasión, relaciones, salud, creatividad y poder de acción. 

			¿Cómo funciona el método 8·11?

			Este libro está pensado para que puedas activar todos tus poderes de manera simple, entretenida y concreta, con la intención de que los abordes al máximo, sobre todo aquellos que hasta el momento no has logrado potenciar. Para esto, te encontrarás con 8 capítulos en los que, por medio de 11 pasos, podrás atender, indagar, poner en acción y activar cada poder. Puedes comenzar por el poder que más requiera tu atención o seguir el orden propuesto, lo importante es que disfrutes del proceso. 

			Estos 8 poderes están conectados por hilos invisibles que los unen y conectan entre sí, los cuales tejen una red poderosa y son los encargados de mantener un equilibrio entre todos nuestros poderes y ámbitos de nuestra vida. Durante la lectura estos hilos aparecen destacados en las páginas, invitándote a ir y venir de un poder a otro para que puedas recorrer tu propio camino y desarrollar al máximo el potencial del poder elegido; logrando así que puedas trabajar, desarrollar y potenciar cada uno de los poderes por separado o todos a la vez, de manera dinámica y a tu manera.

			En todos los poderes la estructura es similar: encontrarás del paso 1 al 7 nociones, analogías y ejemplos para que puedas observar y explorar por qué tienes debilitado ese poder. Y, como sabemos que del dicho al hecho ¡hay un largo trecho!, cada uno consta de ejercicios prácticos que nos dirán qué hacer para fortalecerlo. Los siguientes tres pasos están pensados para que todo lo que vayamos comprendiendo lo llevemos a nuestro campo consciente. Por eso, el paso 8 es una propuesta específica de acción para incorporar en nuestra vida con cada paso anterior, el paso 9 es una reflexión y el paso 10 contiene frases poderosas que trabajarán a través del decreto y la programación neurolingüística. ¡Es como tener una varita mágica en tus manos para materializar todo aquello que ya entendiste que quieres en tu aquí y ahora!

			[image: ]

			Y para hacerlo aún más emocionante, tenemos reservado el último paso, el paso 11, con una técnica de activación ¡muy poderosa! Esta te llevará a potenciar el poder que elijas al máximo, para que quede 100% activo de aquí en adelante. Se trata de una técnica de visualización que puedes activar leyendo o, si lo prefieres, por medio de la audioguía a la que podrás acceder gracias a un código QR.

			En cada paso puedes tomar todo lo que te suene y haga sentido. Mis palabras serán solo una guía, recuerda que estos poderes son solo tuyos y su potencia la regulas a tu gusto. Solo tú sabes dónde estás y hacia dónde quieres ir. Y si aún no lo tienes tan claro, este libro te ayudará a descubrirlo. Cada uno de los 8 poderes vibrará a tu favor para que todo aquello que te frenaba o limitaba desaparezca, ganando seguridad, confianza y fuerza, para que aquellos que tenías anestesiados, debilitados o dormidos queden activos, equilibrados y se potencien. 

			Estás a punto de emprender una experiencia única y valiosa que te llevará a conectar con quien realmente eres, exponiendo todo lo que eres capaz de sentir, crear, alcanzar, realizar y expandir.



			Tus poderes se activarán para crecer sin límites.



			Para comenzar, vamos a ponernos en frecuencia con tus poderes, para ello escanea el siguiente código:
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			1. Poder Racional

			Elige a tu favor 

			¿Al momento de tomar una decisión importante siempre dudas mucho?, ¿generalmente no sabes si lo que eliges es en verdad lo que quieres?, ¿has sentido que las expectativas externas influyen más en tus decisiones que tus propios deseos y valores internos?, ¿sientes generalmente miedo a equivocarte?, ¿casi siempre otros eligen por ti?, ¿experimentas ansiedad, dudas o confusión cuando enfrentas una decisión importante?, ¿alguna vez has pospuesto algo debido a la indecisión?, ¿te cuesta dar tu opinión?, ¿te sientes mareado o confundido y no sabes qué hacer?, ¿te gustaría aprender a tomar decisiones más sabias y asertivas para tu vida?, ¿sientes que es el momento adecuado para desbloquear este bucle eterno de indecisión y ser una persona más segura, confiable y decidida? 

			Si has respondido a más de tres de estas preguntas con un sí, entonces este poder necesita ser activado y potenciado en ti. Si todas las preguntas han resonado contigo, empezar tu lectura por aquí es una excelente elección. 

			En un mundo de constante cambio, resolver conflictos constructivamente, actuar asertivamente y elegir lo conveniente para nuestra vida no es tarea sencilla. El Poder Racional nos ayuda a tomar mejores decisiones y fomentar el desarrollo personal. Al activarlo te sentirás más confiado, tranquilo y seguro en todos los aspectos de tu vida. Te proporcionaré herramientas prácticas y estrategias que te quitarán las dudas sobre qué hacer o qué escoger, para dar pasos firmes y alineados con aquello que deseas para tu vida, sin importar las circunstancias que enfrentes. 

			Aquí exploraremos las nociones que te llevarán a entender por qué tienes debilitado este poder, qué hacer para potenciarlo y cómo encender la chispa que fortalezca tu toma de decisiones para elegir siempre a tu favor. 

			[image: ] PASO 1 [image: ]

			Observa tu templo:

			La influencia del afuera

			Imagina que al nacer eras una habitación vacía, entonces apareció tu mamá y pintó las paredes con su color favorito, a tu papá le pareció interesante traer algunas sillas y una mesa que estaban en su casa y tu abuela te heredó su sillón. Más tarde, tu maestro colocó una lámpara y tus amigos decoraron con algunos cuadros. Ya más grande, vas al mercado y encuentras una alfombra que te encanta, luego tu pareja te obsequia unas plantas, tu jefe te sugiere adquirir un adorno costoso, tu vecino te pide que cuelgues algunas cortinas y así, con el paso del tiempo, te observas y notas que eres una habitación llena de cosas distintas, variadas y que, si bien se ve bien decorada, está tan cargada de lo ajeno que no te sientes cómodo en ella. No sabes si los espacios son o no de tu gusto, haces una pausa, miras y descubres una sensación en ti que trae consigo dos grandes preguntas: ¿Es esta mi habitación? ¿Me pertenece realmente?

			La respuesta es sí, esta habitación es tuya, pero siguiendo con tus interrogantes, hasta el momento no te pertenece, porque no te representa: está decorada por otros, con los muebles, herencia, gustos y deseos de otros. En la analogía, la habitación representa tu vida. Al principio está vacía, lo que simboliza el punto de partida, pero a medida que creciste, diferentes personas y circunstancias influyeron en ti.



			Quizá en este momento tienes todo lo que necesitas, pero no aquello que te da placer. 



			Hoy vamos a vaciarla por completo. Una vez que tengamos todos los muebles afuera, decidiremos qué queremos conservar o mantener, dándole nuestro toque personal, qué incorporaremos y desecharemos, y qué espacios dejaremos libres y cuáles felizmente ocupados. Todo de acuerdo con tus propios gustos, bienestar y propósito en la vida. La idea es que elijas lo que te dé placer y represente tu verdadero yo, despidiéndote de todo lo que ya no encaja contigo, ni tus sueños propios.

			Para comprender qué encaja con tu bienestar y tus sueños propios te recomiendo ir al Poder de Materializar - Paso 1 “Encuentra tu propósito”, página 154. 

			Puede que sientas que algunos muebles son imposibles de quitar, quizá sean grandes y usan bastante espacio, no son de tu estilo, el color no te gusta, la tela está algo percudida, la madera un poco agrietada, pero es un “bien de familia” y has aprendido todos estos años que los muebles heredados no se pueden sacar. Has incorporado en tus creencias que si algo te lo dio tu familia te pertenece y debes cuidarlo, lo quieras o no. Si lo desechas, estás traicionando a tu ascendencia, le estás quitando valor a tu historia, estás rompiendo un pacto de sangre. Te dices: “Debo cuidar lo que me han dado, eso que por años he recibido”. Estás sintiendo resistencia al cambio y miedo. 

			Para conocer la importancia del miedo te recomiendo ir al Poder de Materializar - Paso 6 “Escucha a tu miedo”, página 171.

			Déjame preguntarte:




			¿Qué es lo que estás protegiendo? 

			¿Qué es lo que ese miedo está cuidando? 

			¿Qué mensaje trae tu miedo?





			Responder a estas preguntas profundas servirá para identificar qué te advierte esa sensación. Luego, continúa con las siguientes:

			 ¿Estás buscando protegerte del “qué dirán”?

			¿Quieres cuidar el lugar que te han dado y, por lo tanto, tu “rol familiar o social”?

			¿Tienes apego a la imagen que has construido?

			¿Temes que al quitar estos muebles alguien se ofenda?

			¿Le temes al rechazo?

			¿Crees que solo pueden amarte si aceptas todo lo que el otro quiere para ti?





			Haremos una pausa activa para que puedas contestar. 



			- PAUSA -

			Responder a esto es un gran bálsamo reflexivo de amor y entendimiento. Te ayudará a calmar la angustia que puedes estar sintiendo producto de tus creencias limitantes e impuestas sobre lo que puedes o no mover de tu habitación. Ahora, toma uno de esos tantos muebles o mandatos familiares del “deber ser” que sientes que no te pertenecen, pero que aún repites en tu cabeza una y otra vez, como un loro, rindiéndole homenaje con tu actuar. 

			Ahora observas el resto de los objetos y suspiras profundamente, pues te parece un poco incómoda mi propuesta de vaciar la habitación. Te entiendo. Tanto trabajo y compromisos asumidos con el afuera, vivir corriendo y esta idea de detenerse para observar, sentir, mover, transformar y eliminar te parece muy agotadora. Te parece demasiado incómoda la propuesta, porque hasta ahora ha sido cómodo para ti que otros elijan y tu simplemente te acomodas a eso. 

			No quieres sentir incomodidad, porque como dice el refrán: “Mejor malo conocido, que bueno por conocer”. Además, te preguntas ¿y si no tengo con qué llenarla? ¿Y si cuando queden las paredes en blanco elijo un color que arruine todo? Estás agitando tu mente, estás luchando con ella, tu mente está nuevamente como un pájaro carpintero que taladra y taladra tu bienestar. Deja los supuestos de lado, dialoga tranquilo contigo.

			Puedes divertirte explorando cada uno de esos muebles o resistirte al cambio si te encasillas en tus creencias, si lo percibes como una pérdida. Quitar algunos te dará miedo y probablemente te resistas. Por eso abraza este instante. Estás por descubrir mediante tus elecciones lo que deseas para tu vida. Vaciar tu “habitación interna” hará que puedas elegir desde tu confort, bienestar y gusto. Es una idea que, aunque ahora puede generarte incomodidad, por lo incierto y novedoso, cuando comiences a accionarla te dará altas dosis de placer, y permanentes, porque entenderás que todo lo que habita en ti puedes cambiarlo, transformarlo y renovarlo cada vez que lo desees.

			Tienes la fuerza que necesitas para hacerlo. Tienes todo el poder para elegir desde el placer y la energía dispuesta para vivir felizmente esta propuesta. Esa habitación que hoy estás transformando desde tu poder (tu poder de elegir), eres tú. Esta habitación interna decorada hasta hoy por lo externo no es un sitio cualquiera, es tu templo, tu vida y te pertenece. Por eso, desde ahora, cada cosa que se encuentre allí debe hacerte inmensamente feliz, haciendo a tu mente sonreír. 



			Cada elección toma un lugar en tu templo, vive en ti.



			Hoy vas a descubrir cuántas de las decisiones que tomas diariamente son propias y cuántas no, cuánto de lo que vives es propio y cuánto heredado, cuánto es importante y qué de todo eso que tienes lo has elegido para tu bienestar. Vas a tomar conciencia de la importancia de tu toma de decisiones y observarás cuánto de lo que vives lo estás eligiendo o simplemente aceptando por comodidad, costumbre, distracción o miedo. 

			Para calmar tu mente en este proceso y hacerla sonreír, tomaremos uno de esos objetos que hay en toda habitación: el teléfono. Este representa el rol de “estar siempre disponible, online 24/7”, que te hace sentir obligado a responder. Si suena, lo atiendes; si te llega un mensaje, quieras o no contestar, igual respondes, porque sientes que no puedes dejar “ese llamado” de lado. El teléfono te hace sentir indispensable. 

			No importa quién metió esa idea en tu cabeza, lo relevante es que tomes ese teléfono mental, hagas una respiración profunda y pienses: 





			¿En verdad quiero estar siempre disponible?

			¿Suma a mi bienestar decir siempre “Sí”? 





			Piensa qué te hace sonreír realmente cuando el afuera llama: 

			•“Mientras el otro llame, quiere decir que existo”; por lo tanto, siempre atiendo y le doy al otro lo que necesita, no importa la hora, idea de destino o ganas que tenga.

			•“Yo existo y sé lo que quiero o no quiero atender en este momento”; es decir, atiendo desde el placer, idea de destino y bienestar, decidiendo cuándo sí o no hacerlo.

			Para incorporar esta noción a tu vida te recomiendo ir al Poder de Materializar - Paso 3 “Marca los límites”, página 160.

			Quizá ahora te estás preguntando:





			¿Por qué siempre atiendo todas las llamadas menos la mía?





			Para responder esta interrogante es fundamental observar si lo que elegimos es por nosotros o por el otro, para esto te sugiero realizar el siguiente ejercicio.

			Ejercicio

			Ordenar el templo 


			Vamos a ordenarnos antes de seguir. Para esto, piensa en las principales actividades en las que ocupas tu tiempo y dónde pones tu energía. Haz una lista con todo lo que realizaste en las últimas 24 horas: cada persona con la que estableciste contacto, lo que comiste y bebiste, cada acción que emprendiste. Es decir, harás un flashback de tu última jornada con oraciones que resuman aquella rutina.


			Ejemplo:

			“Me desperté. 

			Fui al baño, me coloqué una crema. 

			Desayuné esto. 

			Hablé con tal persona. 

			Fui al trabajo. 

			Hice esto en mi trabajo. 

			Almorcé tal comida. 

			Mientras comí entré a mis redes sociales 

			y vi el perfil de tal persona. 

			Hablé por teléfono con estas personas. 

			Llegué a casa, me senté en el sillón. 

			Leí esto.

			Vi aquello.

			Conversé sobre esto o aquello.

			Pensé en esto o este”. 

			Una vez que lo hayas hecho, lee tu lista en voz alta, porque es tu lista de decisiones y cada una de estas han formado tu realidad. Cada una está decorando tu templo, ocupando un espacio en él. 

			Ahora, marca aquellas decisiones que sientes que tomaste por tu bienestar, que te acercan a tu idea de destino y que por tal motivo te dan gran placer. Todo aquello que no lograste marcar es lo que decides por otros y para otros. No te preocupes, a todos nos pasa o nos ha pasado esto. 

			Ahora ya conoces lo que eliges por ti y lo que haces por otros. Solo queda un último paso: reflexionar si eso que haces lo estás eligiendo de manera consciente. Siempre elige con conciencia. Incluso si estás inmerso en una situación que viene del afuera y es inevitable, aunque se presente con toda la fuerza, podrás seguir eligiendo, porque ante una acción del exterior igual puedes elegir cómo reaccionar. 




			Hoy te invito a que siempre recuerdes que cada cosa que eliges toma un lugar en tu templo, vive en ti. Siempre elige cada acción, vínculo y palabra desde tu bienestar y cuando algo ya no sea de tu agrado, simplemente transfórmalo. Si aun así sientes que es una gran molestia, entonces no te pertenece, por lo tanto, debes sacarlo de tu vida, para que tus decisiones te conduzcan hacia donde deseas ir, llenándote de placer, marcando una sonrisa sincera en tu presente.

			[image: ] PASO 2 [image: ]

			¿Cómo te alimentas?: 

			Grupo de pertenencia e influencia

			Cuando comemos alimentos, el cuerpo siempre nos avisa qué es y qué no es saludable; se manifiesta a través de nuestra digestión. Cuando algo que ingerimos no está en buen estado o la manera en cómo lo consumimos no es la más apropiada, nuestro organismo inmediatamente nos advierte y nos alerta con un fuerte malestar. Incluso, muchas veces llegamos a intoxicarnos. Gracias a esto, posiblemente muchos elegimos con qué nos alimentamos día a día, entendiendo la importancia de prestar atención a, por ejemplo, la fecha de vencimiento, los ingredientes y todo lo que los alimentos nos aportan o no.

			Sin embargo, mi punto es que no solo nos alimentamos de comidas, bebidas, suplementos y complementos alimenticios. En nuestro día a día, lo que “consumimos” es mucho más variado. Nos alimentamos también, aunque emocionalmente, de series, películas, conversaciones, canciones, libros, programas de TV, cursos, aplicaciones móviles, plataformas online, objetos, marcas, discursos, noticias, publicidades y así podría seguir y seguir. Nos alimentamos a cada segundo de todo aquello que nos llega del exterior e incorporamos a nuestra vida y, al igual que con nuestras comidas, pueden hacer un aporte energético positivo o generarnos un gran malestar. 

			Dentro de todo lo que consumimos hay un “alimento” que es fundamental observar para nuestra nutrición emocional y crecimiento personal: los vínculos.

			Para entender de manera más sencilla este alimento, vamos a imaginarnos que empiezas una relación con una persona llamada Álex. Puede ser una relación de amistad, laboral o íntima.

			Te cae muy bien y poco a poco comienzas a interactuar con él, a compartir. Como pasas cada vez más tiempo con Álex, posiblemente pronto te vincularás con las personas de su entorno y adoptarás un modo similar de actuar. Mientras más te vinculas con él, más se parecen y al cabo de unos meses te descubres diciendo algunas palabras o frases que antes no decías y son propias de su hablar. Una tarde te recomienda una serie y aunque jamás en tu vida te hubiese llamado la atención, desde la mirada de Alex toma un nuevo sentido y días más tarde te encuentras pasando tu fin de semana completo mirando la pantalla de manera maratónica, capítulo tras capítulo. Entonces lo llamas por teléfono y tienen una conversación muy entretenida sobre el último episodio y luego deciden salir a comer. Así, sin darte cuenta estás eligiendo o adaptando muchas de tus decisiones a lo que Álex cree, quiere, piensa y disfruta. Y así es, ambos se parecen.

			Lo que ha sucedido no es porque tengas falta de personalidad o porque seas una presa fácil de manipular, lo que sucede es que Álex ha pasado a ser parte de tu ingesta diaria. A esta ingesta de vínculos comúnmente se le conoce como Grupo de Pertenencia, que se refiere a un conjunto de seres humanos con los que compartimos una misma noción de identidad propia.

			Todos formamos parte del grupo de pertenencia de alguien y hay personas que forman parte de nuestro grupo. Si los observas, sucede algo curioso, pues los miembros se parecen mucho entre sí; es decir, nos parecemos mucho a las personas con las cuales compartimos gran parte de nuestro tiempo y energía, como si “consumiéramos parte de ellos y ellos consumieran parte de nosotros” y en ese consumo mutuo perdiéramos una parte nuestra y ganáramos parte del otro. 

			Si observamos bien esto en nuestro entorno ¿has visto lo similares que lucen los ingenieros, los artistas, los skaters, los modelos, los surfistas entre sí? Y si lo llevamos a tu vida ¿has notado lo mucho que tú te pareces a tus vínculos cercanos?

			Cuando somos niños, nuestro grupo de pertenencia es nuestra familia. Luego encontramos nuevos participantes y generamos otro grupo, formado principalmente por personas de la escuela. Por lo tanto, podemos decir que nuestro grupo de pertenencia en los primeros años de vida tiene base en nuestros “agentes socializadores”: aquellos que tienen la tarea de inculcarnos una suerte de manual de normas de comportamiento —nos dicen qué está bien y qué está mal, qué hacer y qué no—, es decir, nos incorporan los conceptos básicos acerca de la realidad y nos brindan una guía teórica y práctica sobre “cómo debemos comportarnos” para ser aceptados en la sociedad y encajar. 

			A estos agentes socializadores les vamos a incluir un miembro de fuerte peso, que también influye en nuestra visión del mundo: los medios de comunicación masiva. Con ellos me refiero no solo a los más tradicionales, sino a todos los que ejerzan este rol en la sociedad: los libros, la prensa escrita, la radio, TV, cine, internet, redes sociales y toda plataforma de contenido online. Por lo tanto, todo aquello que desde temprana edad nos llega por los canales masivos de comunicación, por ejemplo, los cientos de influencers que, por medio de sus contenidos, les muestran a cientos de miles de niños un estilo de vida, ejerciendo así gran influencia en su manera de percibir el mundo.

			Así, a los ocho o diez años ya contamos con la familia, la escuela, la religión, los medios masivos de comunicación como grupos de fuerte influencia sobre nosotros, en nuestra manera de comportarnos y percibir el mundo. Y a medida que seguimos creciendo, se les suman todas aquellas personas que vamos conociendo y logran un nivel de cercanía en nuestra toma de decisiones, como los amigos y colegas. Estos nuevos grupos, propios de la adolescencia y adultez, influirán en nosotros de manera inconsciente, pero voluntaria. Por eso, se diferencia del Grupo Base, porque no seguiremos sus pautas y conducta de manera impuesta, sino más bien de manera espontánea.

			Es fundamental que observemos ambos grupos con igual atención, pues como se mostraba en el ejemplo de Álex, este segundo grupo influye con gran peso en nuestra toma de decisiones. Si no reflexionamos sobre esto ahora y no nos hacemos conscientes, seguiremos actuando sin saber ni entender ni delinear quiénes somos realmente, lo que nos llevará a un banquete inconsciente y peligroso donde nos consumimos mutuamente sin comprender qué estamos dando y qué nos entregan. Desde esa falta de comprensión, muchos de nuestros vínculos en lugar de sumar pueden estar restando, o quitándonos energía y malgastando nuestro tiempo, asumiendo el riesgo de intoxicarnos fácilmente. Estaremos omitiendo nuestro ser completo y eso nos limita al momento de tomar decisiones, porque no elegiremos desde “nuestro bienestar”, sino desde “el estar bien con otros”.

			Para ver cómo nos afectan energéticamente nuestras relaciones te recomiendo ir al Poder Energético - Paso 2 “Cultiva relaciones energéticas”, página 248.



			¿Cómo debemos hacer para elegir desde “nuestro bienestar” y no desde “el estar bien con otros”?



			Para que cada persona que se cruce en nuestro camino sea siempre para nuestro bienestar, una de las claves es que establezcamos nuestra forma de vincularnos de manera consciente; es decir, que al igual que elegimos qué comer, cómo vestirnos y qué ver en la pantalla, también elijamos a aquellas personas que forman parte de nuestra vida.

			Para establecer buenos vínculos de apoyo emocional te recomiendo ir al Poder en las Relaciones - Paso 7 “Ama en libertad”, página 142.

			Elegir conscientemente tus vínculos es fundamental para avanzar en tu crecimiento, porque gran parte de nuestro modo de operar en la vida se basa en este grupo. Cuanto más tiempo pasamos con ciertas personas, sus puntos de vista, costumbres y pensamientos empiezan a afectarnos de manera positiva o negativa y eso siempre tiene un efecto.

			Debemos prestar atención a cómo nuestro organismo se siente al momento de hacer la digestión de lo que consumimos. Al tomar conciencia sobre qué (de todo lo que ingerimos) nos hace sentir bien y qué nos deja con esa sensación de malestar, podemos elegir nuestros “alimentos” desde el entendimiento para optar por aquello que nos hace un aporte positivo. 

			Ahora que hemos entendido la importancia que tiene en nosotros nuestro consumo diario, quizá te preguntas ¿cómo elegir qué consumir? ¿Cómo saber si me hará bien o mal? La respuesta puedes encontrarla en el siguiente ejercicio. 


			Ejercicio

			Buena digestión



			Vamos a desmenuzar todo lo que estás digiriendo en tu presente, para descubrir qué es un aporte positivo y qué te genera malestar. Incluso, vamos a detectar si algo de todo aquello se encuentra en mal estado y quizá puede estar intoxicándote. 

			Para esto, toma un papel y un lápiz y forma dos columnas:
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			1.	En la columna 1 escribe todo aquello que has consumido la última semana. Piensa ¿con qué te alimentas? Incluye: 

			•	Comidas y bebidas.

			•	Perfiles visitados en redes sociales. 

			•	Libros y música.

			•	Noticias (incluye todas las noticias recibidas que recuerdes, no importa si fue una persona, un medio masivo de comunicación o una plataforma digital quien te brindó la información).

			•	Programas audiovisuales (series, TV, películas, videos en plataformas virtuales).

			•	Reuniones laborales (toda conversación dentro del ámbito laboral)*.

			•	Conversaciones casuales (toda conversación fuera del ámbito laboral)*.

			•	Encuentros y fiestas (todas las reuniones fuera del entorno laboral)*.

			* Incluye el nombre de la persona con la cual has tenido ese encuentro o conversación.

			2.	Conectando con tu cuerpo y fibras internas, lee todo lo escrito en la primera columna y observa: ¿Qué te genera? A partir de la sensación que cada “alimento” provoca en ti, marca la segunda columna con un signo positivo (+) o negativo (-). Con esto, conocerás cómo estás digiriendo cada uno de los alimentos que consumiste este último tiempo.

			Conociendo qué aporta a tu vida cada vínculo, información o bien de consumo, puedes elegir de manera más adecuada tu forma de alimentarte. Es decir, lograr una buena digestión. 

			La manera más sencilla de llevar esta teoría a la práctica es elegir todo lo que consumes de la misma manera como lo haces a la hora de hacer las compras en el supermercado:

			•	Observando su contenido.

			•	Conociendo su fecha de vencimiento.

			•	Comprendiendo la manera en qué reacciona nuestro organismo con su ingesta. 

			El preguntarnos ¿cómo estoy?, ¿cómo me encuentro?, ¿cómo me siento? es un buen modo de conectar con uno mismo para animarse a aliviar o sanar cualquier tensión o malestar. Observar qué sensación nos provoca eso que ingerimos nos permite elegir alimentos en pro de nuestro bienestar. 

			Para aprender a expresarte libremente te recomiendo ir al Poder Emocional - Paso 1 “Desarrolla tu superpoder”, página 90.
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			Conoce cómo te influencian:

			Validación social, reciprocidad,
agrado y tendencia

			Muchas veces actuamos con respuestas automáticas en nuestra toma de decisiones:

			•“Si otros lo hacen, es correcto”.

			•“Si todos van para ese lado, ese debe ser el lado que tengo que elegir”.

			•“Si el otro lo dice, debe ser verdad”.

			•“Si esta persona me ayudó, yo debo ayudarla cuando me lo pida”.

			Estas respuestas, que dichas así parecen no tener ninguna base sólida y nos exponen como seres poco pensantes y desconectados con nuestro sentir individual, tienen una lógica oculta que a continuación vamos a explorar. Esto, para poder decidir siempre qué es lo mejor para nosotros, más allá de lo que la mayoría elija. 

			Basar nuestro actuar siguiendo lo que otros hacen tiene varias razones, pero aquí nos detendremos a observar nuestro comportamiento según la validación social, la reciprocidad, el agrado o la tendencia. 

			Para atender mejor esta idea, vamos a imaginarnos que recién llegamos a nuestro país después de estar afuera por cinco años. Una vez que llegamos a casa nos encontramos una carta que nos notifica que mañana debemos cumplir con nuestro deber ciudadano e ir a votar. Resulta que hemos llegado un día antes de las elecciones presidenciales y tenemos la obligación de participar en el proceso electoral y elegir al candidato que deseamos que sea el futuro presidente. Lo cierto es que no sabemos bien a quién elegir y por falta de tiempo, sumada al cansancio del viaje, decidimos que nuestra conducta del voto sea guiada por el afuera. 

			En estas circunstancias, todo lo incorporado con anterioridad para nuestra toma de decisiones quedará omitido, porque no vamos a elegir conscientemente desde nuestro interior, votar de acuerdo a la recopilación de información sobre cada candidato ni entendiendo la situación política, social y económica en que el país se encuentra. Tampoco haciendo un análisis del discurso político de cada uno, identificando el perfil del partido al que representa y evaluando sus propuestas, promesas y objetivos reales.

			Siguiendo esta idea de “callar nuestra voz interna, para escuchar lo que el afuera dice”, nuestra elección se puede dar de la siguiente manera:

			•Si elegimos al candidato por los comentarios que escuchamos y la opinión pública, estamos basando nuestra elección en la validación social. Elegimos desde la seguridad que nuestro entorno nos brinda y pensamos: “No pueden estar equivocándose tantas personas al mismo tiempo, si la mayoría lo elige, es la mejor opción”.

			•Si, en cambio, elegimos al candidato por lo que nos recomienda nuestro jefe, las personas que nos ayudaron a reubicarnos o nuestra familia, porque seguir su elección es válido, ya que estamos en deuda con ellos, estamos basando nuestra decisión en el principio de reciprocidad, donde pensamos: “Lo menos que puedo hacer por ellos es acompañarlos con mi voto”. 

			•Si en lugar de eso decidimos seguir lo que dicen nuestros amigos, nuestros vínculos más cercanos, porque pensamos: “Soy tan parecido a mis amigos, pensamos prácticamente lo mismo, por lo tanto, seguro que lo que ellos eligen es lo mismo que yo elegiría”, estamos basando nuestra elección por agrado. 

			•Finalmente, si no contamos con familiares, amigos, jefes, líderes de opinión u opiniones del entorno, pero de todas maneras debemos decidir y deseamos que el afuera nos guíe, podemos optar por elegir según la tendencia estadística. Es decir, votamos al que menos votos tiene por un sentido solidario o, por el contrario, elegimos a quien estadísticamente tiene mayor preferencia, pues sentimos que de todas maneras ganará. 

			Muchas veces elegimos algo porque deducimos que es la mejor opción, aun desconociendo la información real que eso contiene, más lo escogemos porque la masa (el otro/los otros) lo hacen. Las personas sentimos que “eso” es, sin duda, la mejor opción basándonos en el comportamiento colectivo. Pensamos que hay menos probabilidad de equivocarnos si imitamos o seguimos la conducta del resto, porque posiblemente la idea que sigue la mayoría es la correcta.

			Creemos tomar el camino corto y seguro; pero algunas veces esta decisión nos trae como consecuencia un esfuerzo mayor, porque no entendemos completamente lo que estamos eligiendo. No analizar la situación por nuestra cuenta puede llevarnos a no estar bien preparados para los desafíos que vienen con esa elección e incluso confundirnos eligiendo algo que no resuena con nuestros valores, gustos o metas.



			A veces nos confundimos y percibimos la aprobación del afuera (exterior) como una respuesta que nos acerca al éxito personal (interior). 



			A veces algo de nuestro entorno nos molesta profundamente, pero no hacemos nada al respecto. Pensamos: “Si nadie hace nada, es porque nada anda mal; aunque a mí me moleste”. Nos quedamos con la idea de: “Si nadie reacciona frente a un hecho, entonces no reacciono”, porque sentimos que intervenir sería imprudente. Nadie actúa, aunque el hecho sigue ocurriendo. Entonces, sin resistencia, crítica, ni oposición, con el tiempo este hecho toma más fuerza. Por mucha apatía que exista frente a lo que ocurre y aunque uno se oculte detrás de la masa, el hecho sigue existiendo. 



			Los hechos no desaparecen porque uno los ignore.



			Por otro lado, hay una cierta excitación emocional cuando actuamos en grupo o masa. Nos sentimos invencibles, poderosos; nada ni nadie puede detenernos o juzgarnos en nuestro estado de entusiasmo masivo porque nuestro actuar, sea benévolo o nocivo, está justificado gracias a la validación social.

			Esta justificación deja poco espacio para la reflexión y meditación, y anula en más de una ocasión una toma de decisión consciente y coherente con nuestro bienestar, incluso con el bienestar colectivo, como preguntarnos: ¿Para qué hago lo que hago? ¿Qué busco con mi acción? ¿Está alineada esta “idea que se sigue” con mi “Idea de destino”? ¿Qué se ganará con esta acción colectiva? ¿Esta acción que el afuera me propone coincide con mis metas?

			Para conocer qué significa Idea de destino te recomiendo ir al Poder de Materializar - Paso 1 “Encuentra tu propósito”, página 154.

			Por otro lado, como vimos en el paso anterior, nos parecemos mucho a las personas con las cuales compartimos. Ese sentirnos semejantes nos genera una conexión donde el principio de interacción se da a partir del agrado, es decir: “Nos caemos bien, porque nos parecemos”. Actuar desde este sentido de pertenencia hacia lo que nos suena familiar puede limitarnos, pues somos propensos a caer en el discurso de “elegimos lo mismo, porque somos iguales”, “sentimos lo mismo, porque hemos pasado por lo mismo”. Estas declaraciones nos quitan el poder individual para atravesar y reaccionar frente a una misma situación. 

			Otro de los factores que muchas veces influyen en adoptar un comportamiento colectivo es el sentir que debemos responder de igual manera ante el otro que como este fue con nosotros. Basamos nuestra conducta en la sensación de que estamos en deuda y para saldarla debemos regresar el favor antes recibido.

			Para entender mejor este concepto solo basta analizar ¿cuántas veces has invitado a una celebración importante a personas que no son relevantes en tu vida, pero sientes que estás en deuda con ellos? Esto suele ocurrir con frecuencia los matrimonios, donde la lista de invitados contiene un gran número de personas que no son de total cercanía con los novios, pero igualmente están ahí porque los anfitriones se sienten en la obligación de invitarlos.

			Elegir por correspondencia mutua y acceder a las peticiones del otro por un sentimiento de deuda o gratitud nos condiciona y muchas veces nos aleja de lo que realmente deseamos para nuestra vida, invisibilizando nuestro ser auténtico, omitiendo nuestro bienestar por estar bien con el otro. Si el otro entrega “esto” porque luego tú deberás entregarle “aquello” a cambio, se asume que dar es sinónimo de poder, es decir, lo que está realizando no es un aporte positivo, sino una transacción que lo deja en ventaja. Su comportamiento es interesado y no suma bienestar.

			Si en lugar de sentir que debemos igualar los gestos y acciones que la otra persona tiene con nosotros nos permitimos recibir “eso” como un acto generoso, los vínculos serían más reales y menos exigidos. Porque permitirle al otro dar y a nosotros recibir sin condiciones, sin culpa, nos libera de la incómoda sensación de estar encadenados al otro. Así, ya no lo asumiríamos como una deuda o compromiso, sino como un regalo del presente. 

			Para vincularnos desde el bienestar con nuestro entorno te recomiendo ir al Poder en las Relaciones - Paso 1 “Sal de la prisión del autoboicot”, página 123.

			El permitirnos recibir sin culpa, sin condición, nos ayuda a identificar y reconocer nuestro entorno, a desenmascarar a aquellos que no desean vincularse sanamente y, como vimos en el paso anterior, esta información es de gran utilidad al momento de elegir con quién vincularse y con quién no. 

			Identificar esta actitud de “copia y pega” es muy importante. El imitar el comportamiento colectivo, sin entender qué nos mueve a seguirlo, nos pone en peligro y nos deja sin recursos frente al cambio constante del presente. Si actuamos dependiendo solo de la acción que el otro ejecuta, entregamos al afuera nuestro máximo poder interno: el de elegir.

			Por eso, antes de sumarte o no a algún movimiento específico, haz una pausa y realiza el siguiente ejercicio. 

			Ejercicio

			Con las manos en la masa



			Cuando estés por pertenecer a un grupo, te sugiero que marques de la siguiente lista qué te motiva ser parte o participar, respondiendo: 

			¿Por qué quieres sumarte?

			•	Siento miedo de no ser aceptada o aceptado por mis pares si no voy.

			•	Siento que ir saldará mi deuda con alguien.

			•	Todos lo hacen.

			•	Puedo sumar y ayudar con mis recursos personales a la causa colectiva.

			•	Siento que al estar presente puedo ser parte de algo más grande que mi propia existencia.

			•	Tengo toda la información y conocimiento sobre la causa que estoy por apoyar y estoy completamente de acuerdo con su objetivo. 

			•	Este movimiento coincide y está alineado con mi propósito / idea de destino.

			•	Suma a mi bienestar y el bienestar de mi entorno.

			Cuando cientos de miles de manifestantes unen sus voces bajo un mismo grito, es fundamental identificar nuestra propia voz. La protesta con un propósito, con un objetivo, con información y entendimiento, es una gran herramienta capaz de impactar, transformar y fomentar positivamente una idea para el crecimiento social; pero puede convertirse en un arma de doble filo si se acciona desde el desconocimiento, la imitación y el impulso.

			Lo cierto es que cuando el comportamiento colectivo es el protagonista de la historia, sin duda tiene el poder de cambiar el curso de las cosas. Por eso es tan importante identificar la intención y el objetivo que se persigue al momento de unir voces y fuerzas, generando espacios de diálogo. Si optamos por una actitud de escucha activa, entonces el gritar para llamar la atención ya no será necesario, porque desde el debate constructivo cada palabra expresada suena en armonía, como voces individuales en comunión dentro de un proceso de aprendizaje mutuo y constante. 

			Concebirnos como seres libres (y no prisioneros), singulares (fuera de la masa), anormales (sin seguir a la norma) e independientes (sin depender del otro), capaces de elegir por nosotros mismos nuestro accionar, nos ayuda a crecer, construyendo lazos fuertes, avanzando con certeza y libertad hacia nuestra idea de destino. 
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			Mantén el Equilibrio:

			Entre la emoción y la razón

			En este paso vamos a partir con una interrogante:

			¿Somos seres racionales que nos emocionamos o

			seres emocionales que razonamos?

			En la escuela nos enseñan que nos diferenciamos del resto de los animales porque tenemos la capacidad de razonar, pero cuando vamos creciendo nos damos cuenta de que las emociones también juegan un papel importante, a tal punto que si dejamos que las emociones tomen fuerza, estas se vuelven tan intensas que podemos volvernos sus esclavos. 

			No hay nada malo en concebirnos como seres pensantes o emocionales. El asunto es que le damos a los pensamientos y las emociones un estado, realidad y poder inexistentes. 

			Hemos aprendido que la razón y la emoción son polos opuestos. Por un lado, tenemos a la razón, donde vive lo objetivo y se establecen relaciones entre ideas o conceptos para obtener conclusiones o formar juicios. Por otro lado, se encuentra la emoción, donde vive lo subjetivo y se establecen las relaciones con los sentimientos y estados emocionales producidos por un hecho, una idea o un recuerdo. 

			Al presentarse como dos opuestos, asumimos que debemos elegir uno: emoción o razón, es decir, podemos decidir de acuerdo con lo que sentimos y permitirnos seguir al corazón, o con lo que pensamos, dejando que actúe el cerebro.

			En este enfrentamiento adoptamos ciertas “temperaturas” en nuestras decisiones. Por ejemplo, cuando nos enamoramos, a veces dejamos que las emociones se apoderen de nosotros, influenciando cada decisión y quemando a la razón por completo, percibiendo todo lo que involucra análisis y razonamiento como gestos fríos que pueden congelar a la pasión. 

			Aparentemente, la razón queda totalmente censurada en el clima ardiente del amor, pero, aun así, muchas personas defienden al corazón como el mejor consejero al momento de tomar decisiones importantes. 

			Sin embargo, muchas veces las emociones nos dominan y sentimos que perdemos totalmente el control cuando nos encontramos frente a una situación difícil. ¿Qué podemos hacer cuando empezamos a sentir que nos invaden las emociones? Esta interrogante toma gran fuerza cuando estamos frente a una decisión complicada, porque todos queremos encontrar la mejor manera de solucionar esa inquietud, actuar a favor de nuestro bienestar y el de nuestro entorno, pero nuestra temperatura aumenta frente a ella y sentimos que “todo lo que tocamos se puede quemar”. 

			Una buena manera de regular nuestras emociones y hacer más simple este proceso, sea cual sea esa dificultad, es aprendiendo a relativizar. 

			¿A qué me refiero? Muchas veces pensamos que un desafío es un problema, porque le damos más peso del que tiene, le atribuimos una carga energética y emocional innecesaria y, como dice el refrán, “nos ahogamos en un vaso de agua”. Relativizar durante el proceso de toma de decisiones nos dispone a un mayor equilibrio interno, porque uno aprende a darle la importancia que realmente tiene a cada cosa que se presenta. 

			Pero, ¿cómo se logra relativizar cuando estamos inmersos en una situación difícil de resolver? 

			Es normal que pienses que tus problemas son lo más importante, pero si lo sientes así cada vez que estés frente a una situación compleja, las altas temperaturas te cubrirán por completo y todas las decisiones las tomarás con extrema calentura. Si deseas elegir desde tu bienestar, la temperatura ideal es la tibia, ni muy caliente ni muy fría. ¿Cómo vamos a añadir un poco de frío racional al calor emocional?

			El primer paso es respirar para tranquilizar la mente y recuperar la calma. Haz tres respiraciones profundas, lentamente. Antes de continuar, responde: En el caso de no resolverlo, ¿qué es lo peor que puede pasar? 

			Este paso es fundamental, porque nada es más importante que tu propia vida; si aún respiras, si estás viviendo, lo más importante ya lo tienes resuelto.

			Con mayor tranquilidad, ahora vas a observar qué te ocurre, detectando lo que es realmente importante en esta situación, para luego plantear cómo resolverla, entendiendo qué requieres para ello, respondiendo: ¿Qué es lo que realmente me preocupa de esta situación?

			Para dar pasos certeros y alcanzar los objetivos te recomiendo ir al Poder de Materializar - Paso 1 “Encuentra tu propósito”, página 154.

			Luego toca tomar cierta distancia. Incluso, si es necesario, buscarás otro ángulo de lo que ocurre (especialmente si el asunto se presenta de forma recurrente), vas a “salirte” de la posición que has adoptado frente al hecho hasta este momento. 

			Para poder aplicar esto en tu vida, puedes imaginar que eres el director de una película donde la trama es este desafío, entonces puedes colocar a todas las personas que involucra el guion (obviamente, no te olvides de ser tú también uno de esos personajes). Lo relevante es que nadie es el verdadero protagonista, todos los personajes son igualmente importantes. Por eso, cada vez que digas “acción”, vivirás la misma película con un personaje principal distinto y lo irás cambiando con cada “corte”, para así observar todos los puntos de vista posibles.

			Ver las cosas con cierta distancia nos permite ganar perspectiva. Esto se puede percibir perfectamente cuando logramos dar buenos consejos al otro, viendo la situación con claridad y de manera objetiva; pero al momento de aconsejarnos a nosotros mismos todo parece confuso. Esto pasa porque el desafío es de otro y no le atribuimos una carga emocional. Cargar nuestras situaciones con el peso de las emociones muchas veces no nos deja avanzar. 

			En este punto, jugar al “cambio de roles” puede ser de gran ayuda, por ejemplo, podemos pensar en algún amigo o amiga y contestar: ¿Qué le recomendaríamos a esa persona si estuviera en la misma situación?

			Por lo visto, el tomar las decisiones estando ni muy fríos (100% racionales) ni muy calientes (100% emocionales) puede ayudarnos bastante; pero de todas maneras en nuestra vida diaria, quién aporta más: ¿La razón a la emoción o la emoción a la razón?

			Las emociones que sentimos frente a lo que nos sucede pueden cambiar los pensamientos. Cuando una emoción se presenta frente a algo, el razonamiento puede cambiar su rumbo, entonces “ya no piensas lo mismo después de sentir eso”. Un ejemplo es cuando observamos que algo complicado le está sucediendo a un desconocido y no nos sentimos afectados, pero si eso mismo le sucede a alguien cercano o a nosotros mismos, nos parece que es el fin del mundo y que todo lo que dijimos, pensamos y analizamos con respecto al “desconocido” deja de tener sentido. Al sentirlo de cerca, nuestro pensar cambia absolutamente. 

			Lo mismo, pero en forma inversa, sucede cuando basamos nuestras decisiones solo en la razón. Con su fría lógica y análisis meticuloso es a menudo considerada lo más confiable en el camino de la toma de decisiones. No obstante, su rigidez puede resultar insuficiente en situaciones que exigen una comprensión profunda de las circunstancias y una conexión genuina con los demás. Si bien en ciertas situaciones la toma de decisiones basadas en la razón suele ser más adecuada, como por ejemplo en asuntos financieros, científicos o técnicos, por su enfoque lógico y objetivo; en el ámbito de las relaciones interpersonales, la creatividad, la ética y la moral las emociones desempeñan un papel fundamental. En estas áreas, las decisiones exclusivamente racionales pueden carecer de empatía y comprensión hacia los demás. Aquí radica uno de los argumentos clave en contra de basar nuestras decisiones exclusivamente en la razón.

			Ni la razón le aporta más a la emoción, ni la emoción le aporta más a la razón. La clave está en encontrar un equilibrio delicado entre ambas. En situaciones complejas, debemos tomar un respiro, reflexionar y considerar múltiples perspectivas. La combinación de la lógica con la intuición y la empatía puede conducir a decisiones más equilibradas y acertadas.



			La lógica y el sentir hacen un aporte mutuo todo el tiempo.



			Para entender mejor esta idea, podríamos decir que “para llegar bien a nuestra idea de destino” tenemos que avanzar por las ganas que sentimos de llegar a este (donde nos mueve la emoción); considerando cargar el combustible necesario para el trayecto (cuidando nuestra energía), analizando la ruta más adecuada, prestando atención a las señales del camino, bajando la velocidad en las curvas peligrosas, virando cuando sea necesario y respetando las normas de tránsito (donde nos mueve la razón). Por lo tanto, para tomar las decisiones adecuadas nos debemos mover tanto por la emoción como por la razón.

			Al igual que los datos estadísticos nos brindan información rigurosa desde la experiencia, permitirnos identificar las emociones puede alertarnos y guiarnos sobre qué es más oportuno elegir. 

			Para identificar y aprender a escuchar tus emociones  te recomiendo ir al Poder Emocional - Paso 1 “Desarrolla tu superpoder”, página 90.

			Si queremos vivir desde nuestro bienestar, tendremos que construir un puente para que estos supuestos “polos opuestos” se encuentren en nuestra toma de decisiones. 

			Ejercicio

			Los cuatro pasos del puente



			1.	Piensa en una situación que estás viviendo como un “problema”.

			– PAUSA –

			2.	Identifica la emoción que estás sintiendo. No busques controlarla. Conecta con tu sentir, observa si aparece alguna sensación corporal, como dolor en el pecho, boca seca, piel de gallina, molestia estomacal. Permite que esa emoción se exprese con total libertad.

			– PAUSA –

			3.	Regula esa emoción. Aquí vamos a aplicar lo aprendido sobre la relativización. Buscarás bajar la temperatura, respirando en forma pausada y profunda, calmando tu mente; tomando distancia y perspectiva sobre la situación, para darle la importancia que realmente tiene, sin el peso de la carga emocional. 

			– PAUSA –

			4.	Utiliza esa emoción positivamente. Ahora que ya estás conectado con ese sentir (emoción) y entiendes el mensaje que ese sentir trae (razón) puedes tomar la decisión correcta para ti. 

			Cuando tomamos decisiones entendiendo dónde estamos, con qué contamos, evaluando y considerando toda la información que tenemos y, a su vez, observamos e identificamos las emociones que esa información nos brinda, podemos elegir desde nuestro ser despierto y consciente, porque decidimos vivenciar la experiencia desde nuestra plenitud. Estamos tomando una decisión desde nuestro bienestar, porque esta es concebida desde nuestra totalidad.
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			Crea escenarios posibles:

			Prevenir o curar

			Ahora que ya sabemos que somos los timoneles en los océanos profundos de la existencia, veamos cómo actuar cuando en nuestra toma de decisiones hay ciertas desventajas o inconvenientes, porque si a veces no sabemos qué hacer cuando todo el viento está a nuestro favor, imagina lo difícil que puede resultarnos simplificar el complejo proceso mental y aplicarlo con la mayor inmediatez posible si el escenario es desfavorable o indeseado.

			Es momento de ponernos el sombrero de capitán y navegar hacia las decisiones audaces. Para esto, vamos a crear una especie de manual de respuesta para posibles escenarios. Esto nos dispondrá a una actitud amable más allá de lo favorable o desfavorable que sea lo que esté sucediendo, nos ayudará a ejecutar una decisión rápidamente y unificará puntos de vista propios o colectivos para accionar (o reaccionar) de manera efectiva.

			Utilizaremos tanto nuestra parte lógica y racional como la emocional, porque bien sabemos que, aunque la lógica nos guía si la emoción nos invade, esta podría quedar totalmente reprimida. De esta manera contactaremos con nuestro sentir y ampliaremos nuestros puntos de vista con plenitud frente a las infinitas posibilidades. 

			Es como cuando uno sube a un avión y el personal a bordo da una serie de indicaciones en caso de que el avión tenga una falla durante el vuelo. Se explica sobre el uso del cinturón, la mascarilla de oxígeno, la asistencia a terceros y menores, la ubicación de las salidas de emergencia, las señales luminosas, etcétera. Lo que busca la aerolínea no es sugestionar a los pasajeros con la idea de que “el avión se va a caer”, sino lo que hace es brindar información útil para dejar en claro cómo actuar en caso de emergencia, otorgándoles a las personas una serie de recursos ante esa eventual situación.

			Por lo tanto, no buscamos anticipar el futuro o sugestionarnos con un panorama negativo sobre cada cosa que elegimos emprender, sino que buscamos valorar nuestros recursos personales, tomando conciencia sobre las acciones a realizar y el nivel de operatividad práctica, planificando una respuesta posible y dispuesta para ello. Es bueno pensar en probabilidades siempre, porque eso amplia el abanico de acción y la flexibilidad que tendremos para enfrentar cada situación. 

			Para generar una actitud positiva entendiendo a la sugestión te recomiendo ir al Poder de la Abundancia - Paso 4 “Desafía la profecía autocumplida”, página 195.

			Seremos críticos constructivos y dispuestos para reflexionar sobre las posibles faltas o inconvenientes, valorando los recursos que tenemos para actuar y plantear propuestas que propicien cambios positivos. Esto nos proporcionará resultados maravillosos en situaciones imprevistas. Nos quitará la innecesaria preocupación porque entenderemos que frente a todo podemos ocuparnos sanamente. Podremos decidir si es conveniente seguir adelante o soltar una idea. Dejaremos los mecanismos de defensa que nos llevan a evitar los peligros y viviremos lo que nos ocurra sin sugestionarnos ni predisponernos a lo negativo. Por el contrario, la intención es disponer nuestra energía y Poder de Acción en favor de que todo suceda de la mejor manera posible. 

			Para hacer que todo gire a tu favor siempre te recomiendo ir al Poder Energético - Paso 1 “Descubre la raíz energética”, página 245.

			Vamos a centrarnos en nuestras fortalezas y recursos, nuestra bondad y amabilidad hacia nosotros mismos y nuestro entorno, apreciando el cambio y la transformación como una posibilidad, aceptando que no hay plan perfecto, pero sí buenas actitudes y libertad para abrirnos y confiar al momento de encarar los desafíos y dificultades. 

			Si te estás preguntando: ¿Cómo podemos actuar en caso de emergencia? La respuesta la encuentras en el ejercicio siguiente.

			Ejercicio

			Cambiar la trama




			Piensa en aquella iniciativa, emprendimiento o relación en la que te encuentras o anhelas empezar. Por ejemplo: “Iniciativa de negocios”.

			1.	Personajes: Piensa en los factores externos de la situación (todo lo ajeno a ti y que se vincula con el hecho, pero sobre lo que no tienes control), estos serán los actores secundarios que intervendrán en el ejercicio. Luego, toma conciencia sobre tus factores internos (los recursos personales con los que cuentas para atravesar los hechos), estos serán los protagonistas de la historia.

			2.	Armar la trama: Toma lo que está en tu mente (iniciativa, emprendimiento o relación) y elige uno de los actores secundarios. Luego, elige a uno o varios protagonistas y hazlos interactuar para ver cómo la trama puede desenvolverse a tu favor.

			Por ejemplo: En esta “nueva iniciativa de negocios”, si aparece “una crisis económica” (factor externo/actor secundario) cuento con: “mis ahorros”, “tengo estos bienes”, “puedo pedir un préstamo y pagarlo en tal plazo” (factores internos / protagonistas)

			3.	Cambio de guión: Ahora es momento de que entren en escena otros de los actores secundarios y nuevamente elige a tus protagonistas para hacerlos interactuar.

			Por ejemplo: En esta “nueva iniciativa de negocios” si aparece “un aislamiento social producido por una pandemia” (factor externo/actor secundario) cuento con “internet en casa para mantenerme conectado”, “dinero en el banco para pagar los servicios y sueldos”, “apps con videollamadas para seguir trabajando”, “cursos online de meditación y relajación para bajar los niveles de estrés”, “libros para leer” (factores internos / protagonistas).

			Siempre puedes hacer interactuar a los personajes para que la trama se escriba a tu favor.

			Este ejercicio intenta vislumbrar lo que puede venir, para hacer oportuno hasta el hecho más inoportuno y así intervenir de manera positiva en los sucesos posibles, para seguir avanzando en nuestro camino de bienestar. Actuar preventivamente nos permite ser más eficaces, amables, despiertos y seguros cuando el panorama no es el mejor, para así hacer que nuestra toma de decisiones sea más efectiva, sin paralizarnos.
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