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“El exceso de imaginación
 es nocivo para la salud”









Dedicado a todas aquellas personas,
 que, a pesar de las circunstancias,
 creen que aún podemos
 soñar con un mundo mejor.

 Pensar negativo es muy fácil,
  mientras que pensar bonito,
  significa vivir en libertad.

 Pensar bonito es muy difícil, porque
 estamos acostumbrados
  a vivir en un mundo,
 que nos enseñó a pensar feo.

 Gracias a la Virgen María que me ayudó a
 entender mi locura.

 A los hermanos y hermanas Emaús
 ¡Jesucristo ha resucitado!









Si se midiera el porcentaje
 en este mundo, de personas 
 que piensan positivo y las que 
 piensan negativo, me atrevo
 a especular
 Que un 80 % es negativa
 Y un 20 % positiva.
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PRÓLOGO


En el camino de la vida siempre nos vamos a encontrar con desafíos que, a veces, parecen no tener horizonte; sin embargo, las diosidencias existen y Dios entrecruza los caminos de las personas para convertirlas en hacedores de luz, en medio de la oscuridad.


Escribí este prólogo con una clara intención: invitar a los lectores y lectoras a que aprendan a conocer sus mentes: un mundo inexplorado por todos, cuyos desafíos ni la ciencia, a pesar de sus avances, ha logrado descubrir.


La relación que he tenido con mi mente ha sido tormentosa y tóxica, rodeada de pensamientos negativos, influenciados por “el qué dirán”; veía en la manipulación una aparente salida “positiva” a mis objetivos, las mentiras se convirtieron en mis aliadas, afectando no solo mi vida, sino la de mi familia. A la mente le gusta manipularnos y lo peor es que no nos damos cuenta, y entre más nos creamos sus mentiras, más fácil va a ser para ella manejarnos como sus títeres, si vemos la verdad, la mente pierde poder y al perderlo dejamos de ser sus rehenes.


El viaje hacia el autoconocimiento es un camino hecho solo para valientes, porque cambiar nuestros pensamientos, emociones, hábitos, conductas aprendidas y creencias no es nada fácil y menos para una mente como la mía, que estaba acostumbrada a vivir en la repetición, en los miedos, en las limitaciones e inseguridades que disfrazaba, a través de las apariencias, donde los viajes, las fiestas, el alcohol y los gastos impulsivos se convirtieron en mis mejores amigos.


La verdad, no tengo claro qué es mi cerebro, si bien las neurociencias han hecho investigaciones al respecto, yo no tenía ni idea sobre él y mucho menos me interesaba por aprender y entender cómo funcionaba en mí.


En este libro usted encontrará información precisa acerca de ese órgano tan maravilloso, pero tan desconocido por todos, que si bien existen estudios científicos, falta mucho camino por recorrer y cuando uno entra a analizar los pormenores del libro, es claro su objetivo: es una invitación a que cada uno de nosotros explore, descubra y conquiste a su mente.


La mente necesita del cerebro para comunicarse. Y en este libro, puedo asegurarles que a través de los análisis, investigaciones, hipótesis y ejercicios, el autor narra la relación esclavista que tuvo con una mente que lo atormentaba y que durante muchos años fue su peor enemiga. Tal como me paso a mí.


Nuestros caminos se entrecruzaron y él, a partir de sus experiencias de vida, —asociadas con las adicción al juego, la marihuana, que le derivaron en un trastorno de ansiedad, que literalmente lo estaban volviendo loco—, logró sobreponerse y superar a los demonios de su mente. Hoy es mentor de cerebros y apoya a personas como yo que, en su momento, necesité de su ayuda.


Conocí a Carlos en un momento crítico de mi vida, cuando la adicción por las compras y la apariencia había dejado heridas y cicatrices que me enseñó a sanar. A través de cuatro tipo de conocimientos que él trabaja: científico, espiritual, aprender a entender mi propia experiencia, sin verla desde el drama y lo que podemos aprender de otros, fui construyendo una relación positiva con mi ser interior, entendiendo que mi mente necesitaba disciplina, cuestionamiento y argumentación.


Este libro es un viaje hacia la autoconciencia, la sanación y la reconexión con nuestra mente consciente, así que los invito a que exploren cada párrafo y analicen su realidad, eso sí interpretando los pensamientos del autor, pero construyendo los propios, tal como yo lo estoy haciendo con los míos, en estos momentos.


Pensar es libertad.


JUAN CARLOS MANCERA HERNÁNDEZ


Magíster Evaluación y Aseguramiento


de la Calidad de la Educación









INTRODUCCIÓN


“Amaos los unos a los otros como


Yo os he amado”


Jesucristo


Guía espiritual


Querido lector (a):


En este libro quiero invitarte a reflexionar sobre tu realidad, la que estás viviendo en este instante y que, seguramente, te has cuestionado varias veces, sobre todo, si no has sido feliz, viviendo una existencia repetitiva y monótona.


Miles de millones de personas están atrapadas en vidas rutinarias; trabajando por que les toca, viviendo conflictos emocionales que parecen no tener fin: adicciones, angustias existenciales, enfermedades mentales, etc.


Este mundo —para nadie es un secreto— tiene sus bases en lo negativo; vivimos, pensamos y sentimos de esa manera y, por ende, todo atisbo de positivismo es lo menos común y resulta a veces hasta exótico.


Estamos dopados por lo negativo y estamos tan acostumbrados a ello, que por eso existen gurús exitosos en el mundo, quienes, a punta de un buen mercadeo nos invitan a soñar con la felicidad y el ser positivo, para así conquistar la tan anhelada plenitud.


Es tanta nuestra necesidad de ver la luz, en medio de la oscuridad en la que vivimos, que recibimos gustosos esos mensajes de esperanza con frases obvias que nos alejan, así sea por unos instantes, de nuestros miedos, carencias y penurias de todo tipo.


Mucha gente en este mundo es esclava y entregan su libertad por unos cuantos pesos. Infortunadamente, viven en la carencia, “haciéndole zancadilla al centavo”, para sobrevivir en un mundo que muchas veces le es hostil, monótono y con escasas oportunidades.


Hay mucha gente esperando el golpe de suerte, o que el Estado resuelva sus problemas, no comprendiendo que su realidad es producto de sí misma y la manera en que han manejado sus cerebros.


Obviamente, ese desconocimiento lo tenemos todos. ¿Qué es la mente?, ¿es de allí que salen mis pensamientos y emociones?, ¿por qué vivo condenado a una vida miserable?, ¿acaso mi cerebro es mi peor enemigo?


Me atrevo a afirmar que lo que menos nos importa es reflexionar acerca de la relación que tenemos con nuestra mente, es obvio que es más importante pensar en el día a día, de cómo sobrevivimos y no de tener una relación positiva con nuestro cerebro.


El conflicto no está afuera, está dentro de mí, en la manera en que a lo largo de mi vida me he relacionado con mi cerebro y los tipos de pensamientos y emociones, que he consolidado en mi relación con ese órgano.


Sin duda, el cerebro es maravilloso, pero también es una tragedia, sobre todo, si no hemos aprendido a comprenderlo, dejándonos llevar de lo peor y no de lo mejor de él.


Esa dualidad es un reto para todos nosotros y según algunos estudios, falta mucho por descubrir acerca de lo que tenemos en la cabeza. ¿Te puedes imaginar el derroche de dones que existen, pero, que no ejecutamos?


No creo que el cerebro esté diseñado para sobrevivir, sino para crear, analizar, pensar, construir, pero, para ello debemos aprender a tener un mejor diálogo con él y aquí en este libro te los quiero compartir.


Años de adicciones al juego y a la marihuana me derivaron en un trastorno de ansiedad y se convirtieron en unas pesadillas que, me tenían secuestrado en pensamientos y emociones negativas que hacían y deshacían mi vida.


Estar preso de una vida negativa es vivir una existencia conflictiva, decadente y llena de miedos que parecen no tener fin. Sin duda, una vida miserable y sin sentido.


A pesar de lo anterior, te puedo asegurar que si quieres tener una vida distinta, debes convertir el cerebro en tu amigo, no en tu enemigo y para eso necesita entrenamiento, el cual conocerás a través de este libro, además, entenderás cómo, desde mi experiencia, logré volverlo mi amigo, en vez de estar encauzándolo en emociones, pensamientos y situaciones que me desestabilizaban, porque estaba desperdiciando ese órgano, el cual considero como el más importante de todos.


En este mundo, la libertad cuesta y está claro que para lograrlo necesitamos asumir con valentía nuestras propias decisiones, aprender a creer en nosotros mismos y ser aliados de nuestras emociones y pensamientos, pero de manera positiva.


Por supuesto, es importante y vital entrar a explorar, descubrir y conquistar nuestras propias mentes, un terreno virgen que aún sigue siendo un enigma, no solo para la ciencia, sino para todos los seres que habitamos este planeta, porque cuando nacemos no venimos con un manual para entender nuestros propios cerebros.


Conocerlo sigue siendo un misterio.


Si bien la neurociencia ha avanzado en sus diferentes estudios, te puedo asegurar y contra asegurar, que la tarea de ponerle disciplina, orden y potenciar al máximo nuestro aliado, es una labor de cada uno de nosotros.


Esto lo digo con total certeza porque, si bien busqué ayuda para mis adicciones y el trastorno de ansiedad; el descubrimiento, la exploración y posterior conquista de mi cabeza, fue gracias a que profundicé en mi análisis y en el planteamiento de mis propias hipótesis, en torno a cómo aprender a manejar mi alocada y a la vez fascinante, mente.


En la mente reside todo, no es un secreto y nos toca a cada uno examinar la relación que tenemos con ella y hacer los cambios que sean necesarios y por supuesto, retar esa relación para nuestro bien.


Por eso te invito a que te hagas la siguiente pregunta:




¿Soy amigo o enemigo de mi cerebro?





Al responderte esta pregunta podrás encontrar tus respuestas, capítulo por capítulo, en donde es vital la honestidad contigo mismo (a).


Disfruta este libro y por favor, conviértete en dueño de tu mente, tarea de todos los días, difícil, más no imposible.


Si este libro llamó tu atención, entonces, quiere decir que estás abierto a descubrir tu propia mente, a ser flexible en tus pensamientos y emociones e ir más allá de la relación que en estos momentos tienes con tan preciado regalo de la naturaleza.









CAPÍTULO 1
 ¿AMIGO O ENEMIGO?


Quiero que mi vida sea mejor.


Quiero que mi vida se eleve a lo espiritual.


Quiero no estar cegado por mis deseos.


Quiero ser amigo de mi mente.


 


Amigos con derechos


Como ya comenzaste a leer este primer capítulo, me imagino que ya tienes claro cuál es la relación que quieres tener con tu mente y de qué manera vas a empezar a revisar y examinar esa relación, en caso de que no te sientas satisfecho con ella.


Es obvio que, si logras una bonita amistad con tu mente, la vas a pasar muy bien y ella se va a encargar, como buena amiga que es, a facilitarte la vida, con una serie de pensamientos útiles y creativos que te ayudarán en este recorrido existencial.


Mi mente y yo somos súper buenos amigos, pero, para lograrlo, tuve que pasar por una serie de pruebas que afortunadamente superé, gracias a ellas aprendí a conocerla, amarla y respetarla, antes no lo hacía, era su esclavo, su rehén y la verdad es que perdónenme la expresión, “estaba jodido”, y por más buenas intenciones que tenía, nada me funcionaba, solo conflictos, enredos y más enredos.


De nada sirve querer un cambio si tienes una mala relación con tu mente, NO hay nada que hacer y entonces. Te puede pasar lo que me pasó a mí, veía como espectador y hasta con envidia, cómo otras personas lograban sus sueños y yo tan solo podía lamentar mi infortunio.


Sin duda, esas personas se aventuraron a conocer sus cerebros, explorarlos, descubrirlos y por supuesto, conquistarlos. Vaya tarea la que tienes, pero vale la pena. ¡Hazlo ya!, pero para hacerlo necesitas tomar conciencia que la tarea no es fácil, sobre todo, porque si osamos conocerlo, hará hasta lo imposible para que no lo logremos, porque no le interesa perder el control sobre nosotros.


No hay que ser un científico para comprender desde la lógica esta premisa, en donde resulta de suma importancia tener una buena relación de amistad con nuestro órgano más preciado.


Es ahora o nunca, aunque soy consciente de que de la noche a la mañana no vas a dejar tu zona de confort y el miedo a un lado y mucho menos, a creer en ti.


El confort lleva a la pereza


Una zona de confort es cuando emperezamos el cerebro y no lo llevamos a asumir retos, es curioso, por un lado, es pesimista y perezoso, y por otro, le fascinan los cambios. Es tarea nuestra decidir qué caminos queremos tomar y a todas luces es vital escoger el de retarlo, porque a pesar de que se resista inicialmente, te aseguro que te lo va a agradecer.


La mente, por supuesto, necesita entrenamiento, así como vas al gimnasio a cuidar tu salud física, el cerebro necesita ejercicio.


Y ese ejercicio te lo quiero compartir, porque para comprender mis adicciones y salir de la locura en la que me vi envuelto, por supuesto, tuve que entrar en comunión con mi mente y aprender a domar ese caballo brioso que nunca descansa y, por ende, llamarlo al orden.


Cuando se entra en la locura, prácticamente quedas a merced de la mente y sus caprichos, y no seguirle el juego requirió por parte mía, tener una infinita paciencia y sobre todo, no mirar con angustia los ataques incesantes, a través de pensamientos delirantes, paranoicos, ansiosos y autodestructivos.


¿Quieres conocer mi entrenamiento?


A continuación, te comparto mi rutina de entrenamiento con mi órgano más importante. Lo hago con todo el afecto, porque comprendo lo que debes estar sintiendo y, sobre todo, pidiéndole a gritos al universo una señal que te ayude a cambiar tu vida para siempre.


Así es mi entrenamiento:




	A la gente tóxica la tengo a metros de mi vida, porque entiendo que esas personas solo tienen excusas, conflictos y su mala vibra contagia.


	Practico deporte, con plena conciencia lo digo: hacer ejercicio ha estimulado mi creatividad y me ayuda a ser más disciplinado frente a mis objetivos.
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