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			Prólogo

			Alan encontró la fina línea donde la psicología y el coaching se unen, ha encontrado la manera de expresar de una forma clara y simple un tema complejo que hoy nos define en muchas de las acciones que tomamos en nuestra vida. En este libro encontrarás una explicación muy clara de cómo nuestros pensamientos nos pueden limitar, si dejamos que dominen nuestras acciones, la manera en que nos hablamos y la manera en que nos limitamos a nosotros mismos al querer cumplir nuestras metas.

			Ha encontrado una manera muy didáctica y clara de expresar la importancia de nuestros pensamientos, de los cuentos que nos contamos, cómo nuestro diálogo interno nos condiciona a poder elegir verdaderamente lo que queremos.

			Al terminar este libro encontrarás muchas herramientas para poder transformar el cuento que te cuentas en una historia que te empodere, aprenderás a entrenar tu mente a que actúe a tu favor. Aprenderás a romper la pecera en la cual te has encerrado para disfrutar de todo lo que eres capaz.

			Alan, ha sido un orgullo y honor acompañarte en este camino de transformación a life coach. Te felicito por tus logros y por este libro que, sin duda, traerá mucha luz a muchas personas. Este gran libro es el reflejo de años de experiencia y todas las herramientas que has acumulado en el transcurso de tu vida, y, sin duda, abarcas un tema que toda persona debería considerar para poder vivir en éxito.

			Nathalie Handley
Mentora educacional ACCA.

		

	
		
			Introducción

			Para todos, el año 2020 será un año que pasará a la historia de la humanidad como uno de los más difíciles de la historia, dado al coronavirus SARS-CoV-2, emergencia sanitaria mundial que ha generado más de 3.5 millones de muertos, sumado a la crisis económica global, como consecuencia.

			Es importante resaltar la capacidad de transformación, reacción y adaptación del ser humano al hacer frente a la pandemia; desde aquellos que están confinados en sus casas para no contagiarse, hasta aquellos que están en primera línea del contagio desde lo sanitario, hasta los que hacen posible que siga funcionando los servicios esenciales. La pandemia ha generado diversos cambios en la vida de las personas, uno de ellos ha sido la incapacidad de planificación a futuro, provocando la aparición de muchos miedos, incertidumbre y, por consiguiente, frustración. Sin embargo, en tiempos difíciles, solo quedan dos opciones: dejarse vencer o adaptarse a los nuevos cambios.

			Mi nombre es Alan, jamás antes de los treinta años pensé en ser psicólogo y menos certificarme como coach de vida, creo que ciertas situaciones en mi vida me fueron llevando por estos caminos, situaciones difíciles que me movieron de mi zona de confort. Escribir este libro fue otra de aquellas situaciones que me cambiaron mi forma de ver las cosas, comencé a darme cuenta del poder de nuestros pensamientos, del papel fundamental que tienen en nuestra vida, de crear momentos increíbles o, lisa y llanamente, destruirla, solo por el hecho de pensar, de imaginar situaciones en nuestra cabeza.

			Nuestros pensamientos juegan un papel fundamental en la forma de enfrentar los retos y los cambios, todo pensamiento provoca una emoción y una actitud que mueve nuestras conductas, su influencia construye caminos. ¿Lo habías pensado?

			En este libro de autoayuda, explicaré acerca de cómo nuestros pensamientos pueden ejercer resistencia al cambio, darnos tragedias como en las mejores películas o ser un facilitador para una vida más plena, feliz y exitosa; nuestro cerebro se resiste a los cambios, solo le interesa sobrevivir, el cerebro es un maestro de las repeticiones. Mostraré la importancia de identificar los pensamientos que condicionan nuestras conductas, apartando aquellos que no nos apoyan para alcanzar nuestras metas y sueños; los pensamientos se automatizan, se convierten en hábitos y saltan como resortes sin que podamos controlarlos, a no ser que tomemos conciencia de ellos.

			Igual que los cuentos que le contamos a nuestros hijos, seguimos fabricando historias a lo largo de nuestras vidas, lo que vivimos va construyendo lo que vamos a decir y lo que vamos a hacer, alterando nuestro presente, impidiéndonos crecer y alcanzar nuestros sueños.

			Comenzamos a contarnos una historia de nosotros mismos que no es cierta y cada vez que se nos presenta un reto o la oportunidad de un cambio, nos paralizamos y no nos creemos capaces de merecerlo y desarrollarnos plenamente.

			«El que controla sus pensamientos, controla su mente, el que controla su mente controla su vida».

			Robin Sharma

		

	
		
			Capítulo 1 

			La máquina de hacer cuentos

			Creamos según los científicos más de seis mil pensamientos al día, y el ochenta por ciento de ellos son negativos,1 pensamientos tales como juicios, análisis, sobrevaloraciones, minimizaciones, recuerdos, miedos, preocupaciones y creencias, que van generando esquemas de pensamientos con múltiples consecuencias negativas.

			Acá aparece el descontrol mental, la mente comienza a acelerarse, algo en el día que te dejó un sabor amargo o algo que lleva rondando hace tiempo en tu mente, pensamientos del pasado dolorosos que producen angustias, y resolviendo problemas del futuro que aún no han sucedido o no van a suceder y que producen ansiedad. Todo lo anterior va convirtiendo la mente en un reservorio de miedo, preocupaciones e inseguridad, a pesar de que nada ha pasado en el presente, la mente se encarga de manchar el momento presente, perdiendo la capacidad de atención y mal utilizando nuestra energía mental.

			Sobrepensamos demasiado las cosas, las personas llevan una mochila de historias y acontecimientos que cargamos en nuestra cabeza, como verdaderas películas de terror, ciencia ficción y dramas, haciéndonos sentir a veces felices y, en su gran mayoría, atormentados, infelices y angustiados.

			Tener tantos pensamientos no es el problema, sino el descontrol frenético de estos, agobiándonos, agotándonos y quebrándonos, comenzamos a creer lo que pensamos y rápidamente nos transformamos en aquello que pensamos, nos identificamos sin cuestionar con ello, los procesos mentales debieran ser estructurados y controlados, no caóticos y reactivos, perdemos la capacidad de atención mental, la capacidad de enfocarnos es débil y vamos de un lugar a otro saltando reactivamente, nos arrastran los estímulos y gran parte de estos pensamientos son negativos, «donde pones tu atención pones tu energía». El acto de enfocar nuestra atención nos hace consciente y ahí puedes observar lo que piensas.

			Nuestra mente va como un vagabundo, de un lugar a otro rápidamente, imagina lo que haces con tu teléfono, de aplicación en aplicación, mirando, pero sin poder ver, de post en post, tu dedo sube y baja para encontrar más estímulos sin poder posesionar tu atención debidamente en algo por más de tres segundos, de manera acelerada y sin poder detenerse.
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			Atendemos una cantidad enorme de información visual y por periodos extremadamente cortos, y vamos mermando nuestra capacidad de atención natural, perdiendo la capacidad de elegir dónde realmente queremos dirigir nuestra atención, comenzamos una tarea específica y hacemos el esfuerzo mental para enfocarnos en ella, pero nuestra mente te llevará a esa situación que pasó ayer, que quedó como rezago mental, y rápidamente te irás al futuro, solucionando problemas que aún no son o nunca sucederán, y vas perdiendo la atención en el presente, en el «aquí y ahora». Te das cuenta, haces un esfuerzo y vuelves a la tarea específica que estabas haciendo, y así te llevarás el día, de salto en salto mental.

			Todo lo anterior gatillará en la imposibilidad de tomar buenas decisiones en tu vida.

			Pero tranquilo, hay solución para todo, menos para la muerte, como dicen.

			«La mayor miseria del hombre es su dispersión. Dispersos estamos en muchas partes y en ninguna, y es así como empezamos por no encontrarnos y terminamos por no saber ni quiénes somos», Charles de Foucauld.

			Si observas a tu alrededor hay personas que han pasado situaciones horribles en sus vidas y andan con una sonrisa de oreja a oreja y disfrutan intensamente los momentos que le entrega la vida, mientras que otros lo tienen todo para ser felices, sin embargo, cargan esta mochila de pensamientos negativos, es como si sintieran incomodidad cuando son felices o cuando la vida les muestra su mejor cara, están pensando que es extraña tanta felicidad y que algo pasará, porque tanta felicidad no se la merecen y buscan a través de sus pensamientos volver a la zona de carencias, ahí están cómodos, infelices, cuestionando todo y sufriendo nuevamente. Se siente cómodos en esa zona, y como el cerebro es un maestro de aquellos que repetimos constantemente, les dará la película que quieran pasarse sin cuestionarla, solo vivirla.

			Si bien en su gran mayoría la genética y un cerebro sano es sinónimo de buena salud mental, en la mayoría de las personas el factor que realmente nos da bienestar o perturbación es nuestra propia mente, la interpretación que le damos a los sucesos que nos ocurren. La forma en que percibimos el mundo que nos rodea y los significados que le damos serán poderosos para determinar lo que sentimos y hacemos.

			«La mente es todo, te conviertes en lo que piensas».

			Buda

			Definiciones y simbologías

			Creencias: idea, actitud mental respecto a algo que lo damos como verdadero, como fruto de su experiencia directa con el mundo o de la interpretación —errada o no— que pueda hacerse una persona de algún evento.

			Creencia limitante: percepción de la realidad que nos impide crecer, desarrollarnos como personas o alcanzar todas esas cosas que nos hacen ilusión. Es algo que realmente no es cierto, pero que es como si lo fuera para nuestra mente, y eso es lo que vale para nosotros, lo damos por bueno y verdadero.
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