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			SINOPSIS

			En casa y en el colegio nos enseñaron normas, nos contaron qué estaba bien y qué mal, nos dijeron qué hacer y cómo hacerlo, nos dieron más o menos amor, nos dijeron –y nos creímos– qué podíamos y debíamos hacer… y qué no. Pero no nos contaron el gigantesco potencial y valor que cada uno tenemos y cómo hacerlo aflorar para ser plenamente felices. No nos explicaron las sencillas herramientas que tenemos a mano para definir qué queremos en cada aspecto esencial de nuestras vidas y luego lograrlo. No nos enseñaron a ser capitanes de nuestro barco, dueños de nuestro destino… La mayoría nos hicimos adultos sin aprenderlo.

			En Elevate descubrirás el poder transformador y creador de nuestro pensamiento y empezarás a dominar lo que piensas y sientes; te harás las preguntas adecuadas sobre qué quieres en cada ámbito de tu vida (tu cuerpo, tus relaciones, tu carrera, tu economía…); te marcarás objetivos y entenderás el poder de la visualización y el agradecimiento; y crearás los hábitos con los que lograrás resultados rápidamente. Todo esto te animará a abordar, cargado de fuerza, retos que antes considerabas imposibles.
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MEMENTO ASCENDERE SEMPER*


			En casa, en el colegio, nos enseñaron normas, nos contaron qué estaba bien y qué mal, nos dijeron qué hacer y cómo hacerlo, nos dieron más o menos amor, nos dijeron, y nos creímos, qué podíamos y debíamos hacer y qué no. Aprendimos como pudimos a entendernos a nosotros mismos y a avanzar con mayor o menor fortuna. Pero no nos contaron el gigantesco potencial que cada uno tenemos y cómo hacerlo aflorar para ser felices, no nos explicaron las herramientas que tenemos a mano para definir qué queremos en cada aspecto esencial de nuestras vidas y luego lograrlo. No nos enseñaron a ser capitanes de nuestro barco, dueños de nuestro destino… La mayoría nos hicimos adultos sin aprenderlo.

			Todos necesitamos ayuda para crecer día a día. Si conoces a alguien que necesite cambiar algo en su vida, recomiéndale ELEVATE©, puede que se convierta en la chispa que encienda la transformación de su vida.

			DA IGUAL LA EDAD QUE TENGAS. SOLO EXISTE EL PRESENTE. ES TU OPORTUNIDAD… ¡COGE EL TIMÓN!

		


	
		
			ESCRIBE Y CREA LA VIDA QUE DESEAS.

			Estás a punto de iniciar un viaje para escribir tu futuro y hacer que suceda…

			Pregúntate… ¿Cómo te sientes las últimas horas del año…? ¿Te cargas de objetivos, buenos propósitos, deseos e ilusiones para el siguiente? Y… ¿cuánto suelen durar los efectos de esa inyección de ilusión, fuerza de voluntad y claridad en tus objetivos para el nuevo año? ¿Dos meses?, ¿un mes?, ¿una semana…? ¿Te pasa lo mismo después de leer un libro inspirador o de escuchar o asistir a una gran ponencia?

			A veces parece como si nuestra mente y nuestro corazón fuesen impermeables, como si los conceptos y los propósitos no llegasen a calar… Se quedan en la superficie, están con nosotros poco tiempo y luego desaparecen, se evaporan…

			Para que estos conceptos y decisiones formen parte de nosotros de manera permanente es necesario revisarlos, recordarlos y ponerlos en práctica A DIARIO. Esa es la gran revolución que aporta ELEVATE: es tu herramienta de uso diario para lograr mantener de manera continuada el estado de ánimo, deseo y acción que te permitan construir la vida que quieres.

			Contiene las «ideas fuerza» que te guiarán de manera práctica en tu proceso de transformación personal. Conocerás el poder creador de tus pensamientos y la importancia de poner tu atención, solo y permanentemente, en aquellas cosas que quieres. Empezarás a dominar lo que piensas y sientes. Entenderás el poder de la visualización y el agradecimiento. Te harás las preguntas adecuadas sobre qué quieres en cada ámbito de tu vida (tu cuerpo, tus relaciones, tu carrera, tu economía…). Te marcarás objetivos y acciones específicas, y crearás tus hábitos always on y tus trucos prácticos para estar alerta y recordar qué quieres. Los resultados llegarán rápidamente; eso te animará a abordar, cargado de fuerza, retos que antes considerabas imposibles.

			Este «cuaderno de transformación personal» es para ti y solo para ti. Es la mejor de las herramientas, ya que la vas a escribir y construir tú…, con tu corazón, tu mente, tu voluntad.

			Es una herramienta para toda la vida. Cuídala. Tus listas de deseos, agradecimientos, objetivos y acciones están en constante evolución. :)

		


	
		
			MODO DE USO

			ELEVATE© no es un libro de usar y guardar.  Es tu herramienta de transformación personal. No te da unos conceptos maravillosos y luego te deja solo para llevarlos a la práctica.

			ELEVATE© es un objeto físico al que agarrarte todos los días para lograr tus objetivos.

			Tu cuaderno de transformación personal se divide en tres etapas:

			
					Preparando el viaje.

					Decide la vida que quieres y empieza a vivirla.

					Define y entrena tus estándares.

			

			En cada etapa hay una serie de pasos y cada paso tiene una parte teórica (síntesis de las mejores teorías de científicos, psicólogos y expertos en cada área y que el autor ha escogido y puesto en práctica personalmente), y otra parte «creadora» en la que cada uno escribe y «activa» su herramienta de transformación personal.

			ELEVATE© también cuenta con una aplicación por si algún día no tienes a mano tu cuaderno de transformación personal.

			Aquellos interesados en profundizar en cualquiera de los conceptos que se desarrollan en cada paso encontrarán al final del libro una bibliografía dividida por pasos y etapas.

			En tu cuaderno encontrarás estos iconos:
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				LA MÚSICA PUEDE AYUDARTE
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				ESCRIBE
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				¿CUÁNTO TIEMPO?
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				APP
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				PON UNA FOTOGRAFÍA
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				SIENTE PROFUNDAMENTE
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				ORGANÍZATE
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				DEFINE TU OBJETIVO
			

		


	
		
			
				Etapa 1
				Preparando el viaje
			

			
				Logra la actitud de corazón y mente necesaria para disfrutar de tu camino de transformación y elevación personal. Te cargarás de positividad y serás mucho más consciente de tu corazón y de tu mente, de tus sentimientos y de tus pensamientos…
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				Los grandes saltos adelante vienen siempre del corazón, de la emoción…
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					Paso (1.1)
					Doy gracias
				

				Hay un principio en psicología, el «principio de adaptación hedonista», que dice que nos acostumbramos extremadamente rápido a las cosas buenas que tenemos y nos ocurren a diario. Dejamos de valorarlas y nos perdemos gran parte del potencial que tienen de hacernos más felices.

				
					Valora

					todo lo bueno que hay en tu vida.

				

				Una de las mayores fuerzas transformadoras es la gratitud hacia lo bueno que tengo ahora. Dar gracias atrae más cosas por las que estar agradecido.

				De repente, ponemos el foco con intensidad en todo aquello que verdaderamente valoramos, aquello por lo que nos sentimos muy agradecidos.

				Es el preámbulo de la revolución positiva.

				
					
						Activa tu ELEVATE
						Da gracias
					

					Doy gracias por todo aquello bueno que me ha dado la vida, por las cosas pasadas y las presentes. Enumera al menos:

					Diez cosas, personas, situaciones… de tu PASADO por las que sientas una honda gratitud.
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						Cuando hayas confeccionado la lista, lee una, párate unos segundos a dar gracias de corazón y después pasa a la siguiente.

					

					Si te ayuda a sentir más intensamente (¡esa es la clave!), acompaña las frases de tu listado de agradecimientos con IMÁGENES. Imprímelas y pégalas aquí o INCORPÓRALAS A TU APP.

					Comprométete a revisar a diario dentro de tu ritual Bola de Nieve* el listado de cosas, personas, situaciones… de tu presente por las que te sientes muy agradecido.

					Duración: tres minutos o más.
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					Enumera al menos:

					Diez cosas, personas, situaciones… de tu PRESENTE por las que sientas una honda gratitud.
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						Cuando hayas confeccionado la lista, lee una, párate unos segundos a dar gracias de corazón y después pasa a la siguiente.

					

					Si te ayuda a sentir más intensamente (¡esa es la clave!), acompaña las frases de tu listado de agradecimientos con IMÁGENES. Imprímelas y pégalas aquí o INCORPÓRALAS A TU APP.
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					Paso (1.2)
					Domo al caballo desbocado
				

				La experiencia y la física nos han revelado el gran valor y la responsabilidad que tenemos sobre dónde elegimos poner nuestra atención y sobre aquello que pensamos y sentimos (ver relato final y bibliografía).

				¿Sabes que si pones tu atención solo y permanentemente en lo que realmente quieres, y dejas de observar lo que no quieres, será mucho más fácil que se haga realidad?

				
					47 %

					Es la cantidad de tiempo que nuestra mente está divagando, sin consciencia ni control.*

				

				Tus pensamientos y sentimientos son creadores y modificadores del mundo físico que te rodea. Por lo tanto, en tu corazón y en tu mente solo querrás sentimientos y pensamientos de alegría, abundancia, amor, felicidad, reconocimiento, contribución… Todo lo contrario que cuando tu mente divaga sobre aspectos que no aportan felicidad a nuestras vidas.

				Pero… ¿cómo controlo mis pensamientos y sentimientos, si parecen un caballo desbocado?

				Relajándote.

				Busca un lugar tranquilo, siéntate cómodamente, cierra los ojos (o no, pero con los ojos abiertos es más fácil distraerse) y, si te ayuda, ponte unos auriculares con música relajante.1 Pon intensamente tu atención en la respiración. Siente, observa el paso del aire por la nariz, el abdomen, el pecho… Cuando aparezcan pensamientos, vuelve a enfocarte en la respiración. Vacía tu mente. Solo respira.
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					1. Puede que te funcione la playlist ELEVATE1.

				

				En poco tiempo, un mes aproximadamente,2 lograrás ser mucho más consciente de lo que piensas y sientes. Como cualquier músculo, cuanto más ejercites el control sobre el foco de tu atención y tus pensamientos, más fuerte se hará tu dominio sobre ellos. Pronto te sorprenderás reconociendo y eliminando pensamientos y sentimientos que solo te aportan ansiedad, negatividad o pérdida de foco.
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					2. Pronto tomarás las riendas para decidir dónde pones tu atención en cada momento y así comenzar a construir tu futuro.

				

				¡Ojo! De manera consciente o inconsciente todo el mundo conoce la fuerza creadora de tus pensamientos y sentimientos. Todos pelean por captar tu atención. Las personas, las empresas, las redes sociales… Es, sin duda, uno de los activos más importantes para crear la vida que quieres.

				Elige muy bien dónde pones tu atención (o tu distracción) en cada momento, que sean cosas, objetivos o personas relevantes para ti. No dejes al mando de tu vida las distracciones de este mundo (que son muchas). Pon el foco en lo que quieres: foco, foco, foco.

				
					
						Activa tu ELEVATE
						Doma al caballo desbocado
					

					La ciencia nos recuerda que la relajación, además de ayudarnos a tomar el control sobre lo que pensamos y sentimos, nos ayuda a progresar en el desarrollo de cualidades como la atención, el equilibrio emocional, el altruismo y la paz interior.*

					Y su práctica habitual permite lograr BENEFICIOS que incluyen la disminución de la ansiedad, de la vulnerabilidad al dolor y de la tendencia a la depresión y la ira, así como el fortalecimiento del poder de la atención y del sistema inmunitario y el AUMENTO DEL BIENESTAR GENERAL.

					La neuroplasticidad nos dice que, si participamos repetidamente en una nueva actividad, se pueden observar modificaciones en el sistema neuronal del cerebro tan solo EN UN MES.

					La regularidad es clave para ver avances.

					Comprométete a hacer este ejercicio a diario dentro de tu ritual Bola de Nieve,* durante un mínimo de 3 minutos. Procura que el ejercicio sea cada vez más largo.

					Tiempo de relajación actual:

					Fecha  

					Tiempo  
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