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					Oferta especial limitada  

					Curso en vídeo El arte  

					de vivir el momento  

					¡Haga clic aquí para descargar el curso de video!  

					(Inserte su URL de oferta de venta adicional)  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					Si de alguna manera te sientes estancado o impotente en tu vida, hay una solución. Puedes elegir vivir  

					en el AHORA o en el Momento Presente.  

					Al comprender esta habilidad y aplicarla a su vida, comienza a disminuir la "rueda de molino" del  

					estrés y la presión en su vida. Sigues corriendo, sigues ocupándote de los negocios, sigues siendo  

					un adulto maduro responsable. Eso no va a desaparecer.  

					La gran diferencia es que te vuelves más consciente, por lo que puedes estar más contento y  

					realizado en el momento presente. Ya no estás pateando la lata por el camino cuando se trata de  

					tu felicidad y realización personal. Aprendes a vivir en el momento presente y disfrutarlo y  

					aceptarlo por lo que es.  

					Déjame decirte que la vida nunca será perfecta. Y si vas a establecerte donde solo aceptarás  

					ser feliz cuando la perfección entre en tu vida, te estás preparando para una gran decepción.  

					Este libro te enseña la valiosa habilidad de vivir el momento. No mañana, no la próxima semana y  

					definitivamente no el próximo año. Aquí mismo. Ahora mismo.  

					Estoy seguro de que ya lo sabe, pero en el momento en que cierre este libro, es posible que lo atropelle un camión.  

					Es posible que sufra algún tipo de reacción alérgica médica extraña y desagradable. Podrías comer algo de comida  

					mala. Hay todo tipo de cosas que pueden acortar su viaje a través de esta vida.  

					La vida es corta. es frágil Este libro te enseña a disfrutar cada momento.  

					Aférrate a eso. Obtenga mucho significado de esto. Así es como eres capaz de seguir corriendo en esa rueda de  

					ardilla con una profunda y permanente sensación de paz y armonía dentro de ti.  

					¿Suena impresionante? Estupendo. Empecemos. Nos vemos en el Capítulo 1.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					Recupere su poder de concentración  

					Su enfoque es probablemente el factor más importante en el proceso de superar cualquier  

					desafío que enfrente.  

					Mucha gente piensa que tiene que tener el coeficiente intelectual correcto, o que tiene que nacer  

					con ciertas ventajas, o algún otro tipo de excusa. Piensan que existen todas estas circunstancias y  

					factores fuera de ellos que explicarían su éxito o la falta de él.  

					Y desafortunadamente, cuanto más te enfocas en cosas fuera de ti, y estoy hablando de tus  

					circunstancias, así como de las situaciones en las que te encuentras o de las personas con las que te  

					rodeas, más pierdes de vista tu enfoque.  

					De hecho, puede empeorar tanto que podrías ignorar el poder de tu enfoque por completo. Incluso podrías  

					olvidar por completo lo importante que es el enfoque personal.  

					Dejemos una cosa clara: aquello en lo que eliges enfocarte, crece.  

					Si no me crees, mira a las personas que van al gimnasio todo el día, todos los días. Estas son personas que pueden ser  

					obesas. Estas son personas que pueden parecer que están hechas de masa demasiado inflada. Pero cuanto más se enfocan  

					en hacer ejercicio, siguiendo una dieta y un estilo de vida determinados, más pronto se derrite toda esa grasa.  

					Del mismo modo, las personas que se enfocan en ganar dinero, tarde o temprano, terminan logrando sus sueños. Las  

					personas que se enfocan en atraer a miembros del sexo opuesto tienden, más tarde, a conectar los puntos y encuentran  

					el éxito con más frecuencia que el fracaso.  

					En otras palabras, sacas lo que pones. Aquello en lo que te enfocas atrae tu atención, lo que por supuesto  

					atrae tu energía. Cuando dedicas energía a cualquier tipo de actividad, tarde o temprano, te vuelves bueno en  

					ella.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					Claro, al principio, puede parecer que es imposible. Puede parecer que simplemente no va a suceder. Pero  

					cuanto más te esfuerces, más podrás resolver las cosas. Y, tarde o temprano, estos pequeños pasos se  

					convierten en grandes saltos hacia adelante.  

					En lo que eliges enfocarte, crece. No importa lo que sea. No importa lo aparentemente imposible que  

					pueda ser. Siempre y cuando le des el enfoque adecuado, eventualmente cederá. No puedo enfatizar  

					esto lo suficiente.  

					Desafortunadamente, la gente piensa que el éxito es algo que simplemente cae en su regazo. Piensan que es  

					algo que requiere sacrificio y esfuerzo inhumanos. No, no es. En cambio, es solo una elección de dónde  

					entrenas tu enfoque.  

					Las buenas noticias  

					Dado lo importante que es el enfoque, tengo buenas noticias para ti. El enfoque es una elección.  

					Así es. No es algo que estés obligado a hacer. No es algo en lo que te engañen o te  

					coaccionen de algún modo las circunstancias. Es algo que puedes elegir. Si puede  

					elegirlo, significa que tiene control sobre él.  

					Hay tantas otras cosas que puedes elegir hacer, pero puedes elegir concentrarte. Esto es poder.  

					Esto es control. Esto le da cierta medida de información sobre cómo va a resultar su vida.  

					El enfoque real nunca está desesperado  

					Muchas personas tienen la impresión de que las cosas solo cambiarán en sus vidas si se  

					encuentran con la espalda contra la pared. Piensan que una vez que las fichas están bajas y  

					todo está desesperado, es cuando todo encaja.  

					Lo que realmente están haciendo es buscar excusa tras excusa para evitar mover un dedo para cambiar sus  

					circunstancias. Eso es todo lo que estás haciendo si crees que tienes que ser presionado para tomar una  

					decisión.  

					El enfoque real nunca es desesperado. Nunca es el producto de tiempos desesperados. Es algo que  

					eliges voluntariamente y es algo que eliges de manera constante y continua durante un período  

					prolongado de tiempo.  

					No creas que es una especie de superpoder mágico que descubres en el último minuto. Siempre  

					tendrás el poder de elegir y siempre tendrás la opción de enfocarte. Nunca es desesperada, no  

					importa cuán sombría pueda parecer la situación.  

					Recupere su capacidad de concentración  

					Si puedes concentrarte en la idea de que puedes elegir enfocarte, puedes comenzar a reclamar el poder que  

					obtienes cuando te enfocas en ciertas cosas. Lo crea o no, puede concentrarse en su tiempo en la medida en  

					que puede controlar el rendimiento que obtiene cuando dedica su tiempo a cualquier cosa.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					Sé que esto suena loco porque la mayoría de los estadounidenses piensan que no hay suficientes horas en un  

					día. Hay mucha gente que desearía que hubiera más de 24 horas en un día. Así de presionados están por el  

					tiempo. Sin embargo, de lo que realmente están sufriendo es de falta de concentración.  

					Lo crea o no, no tiene que gastar 8 horas en el trabajo para exprimir 1 hora de productividad. Lo  

					crea o no, hay personas que pueden dedicar 8 horas de trabajo y obtener 8 horas de  

					producción. Sé que suena loco, pero ese es el poder del enfoque.  

					Del mismo modo, no tienes que desperdiciar una gran cantidad de tu atención en muchas cosas de tu vida para  

					maximizar los resultados que obtienes. Puede concentrarse intensamente en ciertas actividades y hacer que  

					produzcan muchos más resultados.  

					No tiene que quedarse sentado preocupándose por ciertas cosas que pueden o no suceder. Al tomar  

					una decisión, prestarle la atención adecuada que merece y concentrar la cantidad correcta de  

					recursos y atención a los detalles, terminas obteniendo el resultado que deseas sin preocuparte  

					demasiado ni agotarte mentalmente.  

					Finalmente, puede optar por enfocar sus recursos hasta el punto de obtener mucho más de  

					cada dólar que gasta.  

					Una de las razones principales por las que los estadounidenses tienen billones de dólares en deudas de  

					tarjetas de crédito es por el gasto ineficiente. El problema no es gastar. El gran desafío es que gastan en  

					muchas cosas tratando de obtener algún tipo de resultado. No sabían que si gastaban en las cosas correctas,  

					habrían gastado menos dinero y se habrían endeudado menos y obtenido muchos más resultados.  

					Tienes que recuperar tu capacidad de concentrarte en todo esto para comenzar a vivir una vida de poder, propósito,  

					significado y dirección. Desafortunadamente, las personas que terminan teniendo problemas moviéndose mucho mientras  

					permanecen en el mismo lugar sufren de una falta total de enfoque o un enfoque borroso.  

					La línea de fondo  

					El resultado final con el enfoque es bastante sencillo. Solo tienes tantos recursos mentales en un  

					segundo dado. Hacer que cuente.  

					Aprende las habilidades que necesitas para aprovechar al máximo el tiempo que dedicas a cualquier tipo  

					de actividad, la atención que pones a cualquier tipo de proyecto o los recursos que dedicas a tus planes. Si  

					eres capaz de hacer esto, empiezas a recuperar tu vida.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					Redescubre el Eterno Ahora  

					Sé lo que estás pensando. Probablemente estés poniendo los ojos en blanco y diciéndote a ti mismo: "Sí, es muy  

					fácil. Solo concéntrate".  

					Entiendo tu escepticismo. Hay una especie de anillo hueco en la frase "Solo concéntrate". No está tan lejos de  

					"Simplemente hazlo", el famoso eslogan de Nike. Pero cuando profundizas, en realidad es todo lo que  

					necesitas saber sobre cómo lograr un mayor control sobre tu vida.  

					Foco significa dirigir tu atención. Porque donde va tu atención, fluye tu tiempo,  

					recursos y energía personal. Y todo se reduce a algo sobre lo que tienes un  

					tremendo control: tu atención.  

					Por eso es realmente importante redescubrir el concepto de "El Eterno Ahora". Lo creas o no, siempre estás  

					viviendo en el momento presente. Cuando pasa un segundo, el segundo siguiente es el momento presente.  

					Una vez que está arriba, el siguiente segundo es el momento presente.  

					Ahora, mucha gente piensa que esto no tiene sentido. Después de todo, así es como se supone que funciona el tiempo.  

					Pero se pierden el panorama general. Pasan por alto el hecho de que cuando estás en el momento, hay muchas cosas que  

					son realmente posibles dentro de ese marco de tiempo.  

					No estamos hablando sólo de tiempo y espacio. Estamos hablando de estados mentales, espirituales y  

					físicos.  

					Si no crees en el momento presente y piensas que es solo un medio para un fin, es fácil perder el  

					tiempo. En serio. Es fácil vivir a través del tiempo de una manera en la que realmente no estás  

					prestando atención a las cosas en las que deberías concentrarte.  

					Lamentablemente, la mayoría de la gente ha olvidado el momento presente. Todos tienen prisa por estar en alguna  

					parte. Todos tienen prisa por convertirse en otra persona. Comienzan a verse a sí mismos principalmente como seres  

					transitorios.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					En otras palabras, quién eres aquí y ahora es algo con lo que no estás muy feliz. En  

					cambio, quieres ser alguien que pesa 50 libras menos, 10 años menos, $ 10 millones más  

					rico, y así sucesivamente.  

					Tu enfoque está quemado por la necesidad general de ir a alguna parte y convertirte en otra persona. El  

					concepto del momento presente se te escapa por completo salvo determinados horarios o fechas o  

					citas. Pero aparte de eso, es solo una especie de trampolín temporal hacia quién "se supone que eres".  

					Es por eso que tantas personas parecen tan ocupadas, preocupadas y obsesionadas con el movimiento. No pueden  

					esperar para ir del Punto A al Punto B. El problema es que desear movimiento y esa identidad alternativa de quiénes  

					podríamos ser exige un alto precio. Nos dejan vacíos.  

					El Eterno Ahora, que es uno de los mayores regalos que alguien nos puede dar, no tiene ningún valor para nosotros. Lo  

					vemos básicamente como un subproducto de la vida y no como un objetivo en sí mismo. Esto es realmente muy malo.  

					¿Cómo? El Eterno Ahora es la base de su futuro. Es el lugar de nacimiento de lo que puedes ser y lo que  

					puedes llegar a ser. En otras palabras, es el fundamento de la posibilidad y del ser.  

					La meditación revela el poder del eterno ahora  

					Cuando practicas la meditación y la atención plena, accedes al poder del Eterno Ahora. En primer lugar, te das cuenta  

					de que estás viviendo en un momento presente. Una vez que eres capaz de hacer eso, entonces, de forma lenta pero  

					segura, te encuentras cara a cara con el poder de tu mente para dar forma a tu realidad.  

					En lugar de intentar constantemente pasar de un lugar mental a otro, te das cuenta de que hay poder  

					donde estás. Te das cuenta de que tienes todo lo necesario para salir de debajo de lo que sea que te  

					está frustrando.  

					No importa cuán estancado te sientas, si eres capaz de aprovechar el poder del Eterno Ahora, puedes  

					usar el momento presente para lograr cambios importantes en tu vida. Lo mejor de todo es que puedes  

					hacerlo aquí mismo, ahora mismo.  

					Rompe con el viejo y familiar juego de patear la lata de su felicidad por el camino. Puedes  

					elegir ser feliz, realizado y contento aquí y ahora. Todo lo que necesitas es entrenar la forma  

					en que tu mente ya está configurada para redescubrir y celebrar El Eterno Ahora.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					Recuerde que el panorama general es el eterno  

					Antes de saltar al plan que puede seguir para aprovechar el poder de su mente para una mayor  

					productividad personal, resultados, éxito y felicidad, necesito establecer un principio clave. Es fácil ver la  

					atención plena y la meditación como simples herramientas que usas en tu viaje para conseguir lo que  

					quieres. Lo suficientemente justo. Pero es muy importante entender qué es lo que quieres en primer lugar.  

					Digámoslo así, aunque estuvieras equipado con el equipo más potente del mundo, si no  

					sabes a dónde vas, tu viaje no tendría sentido. Lo más probable es que estarías persiguiendo  

					tu cola y dando vueltas en círculos.  

					El mundo existía antes que tú, existe ahora mientras estás en él y seguirá existiendo mucho después de  

					que te hayas ido. Tienes que estar en paz con esta verdad eterna.  

					Para entender completamente esto, necesito que entiendan ciertas verdades acerca de cómo los seres humanos  

					históricamente han mirado el mundo y su lugar en él. Con este entendimiento, tu mente debería ser lo  

					suficientemente grande como para ver tu lugar real.  

					Todo funciona en la dualidad  

					¿Sabías que todo en el mundo, tanto lo visible como lo invisible, funciona en dualidad? No se puede  

					tener negro sin blanco. No se puede tener vacío sin lleno. No puedes tener arriba sin abajo. No  

					puedes tener entrada sin salida.  

					Este no es un ejercicio mental vacío y superficial. En cambio, estas dualidades hablan de la verdad  

					fundamental de lo que da significado y poder a la vida.  

					Los griegos acertaron parcialmente. Su filosofía es de naturaleza binaria. Masculino y femenino, bueno y  

					malo, claro y oscuro, y así sucesivamente.  

					El problema es que los griegos se centraron principalmente en las 'cosas buenas', los ideales, las formas, la  

					esencia. Cuando hicieron esto, básicamente dejaron de lado la otra mitad de la ecuación.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					Es un mundo binario. Acertaron en esa parte. Pero al enfocarse solo en los aspectos positivos de la  

					materia a expensas de la antimateria, de la luz a expensas de la oscuridad, despojaron una porción  

					significativa del poder de la dualidad.  

					De hecho, la mente occidental históricamente ha visto el otro lado de estas ecuaciones como sospechoso  

					o débil o de alguna manera poco confiable. Es fácil celebrar el lado masculino de una personalidad, pero  

					sospechamos del lado femenino. Es fácil ver el valor de la luz, pero nos da miedo la oscuridad.  

					¿Viste cómo trabaja esto? Esta es la mentalidad griega u occidental.  

					Yin y Yang hacen que el universo gire  

					Afortunadamente, existe una alternativa a la mentalidad griega en blanco y negro. Por supuesto, estoy  

					hablando de la idea china del yin y el yang.  

					Cuando miras el símbolo del yin y el yang, es obvio que reconoce la naturaleza binaria de la  

					realidad. Pero a diferencia de los occidentales, los chinos ven el mismo valor en el otro lado de la  

					ecuación. Entienden que "lleno" o "sustancia" no tendría sentido sin la realidad complementaria del  

					"vacío" o la "nada".  

					Un buen ejemplo de esto está en el Tao Te Ching, la escritura principal del taoísmo, donde destaca  

					la importancia del agujero vacío en una olla. Por lo general, la gente ni siquiera piensa en el  

					agujero vacío de la olla. Piensan en el tamaño de la olla, piensan en el precio, piensan en de qué  

					está hecha la olla.  

					Por lo general, la gente no piensa en el agujero vacío. Pero el Tao Te King señala que es el vacío  

					dentro de la olla lo que le da valor a la olla. Después de todo, ahí es donde almacenas cosas.  

					Una olla sólida sin un agujero en el medio no tiene ningún valor. En otras palabras, es el vacío  

					o la nada que existe en relación binaria con el "algo" lo que da valor a la vida.  

					Los chinos lo entienden. Ellos entienden que la oscuridad no debe ser temida. Entienden que el vacío no es  

					algo por lo que llorar. Todo depende del contexto y de cómo los elementos aparentemente negativos  

					funcionan con otros factores.  

					Así es como obtienes un panorama general de lo eterno. Vas más allá de la dualidad y entiendes y  

					finalmente abrazas el poder del vacío.  

					Muchos estadounidenses tienen miedo a la muerte. Tienen miedo de que terminen los buenos tiempos. A mucha gente no  

					le gusta ver el final de las películas, pero lo creas o no, la muerte es lo que le da sentido a la vida.  

					Pongámoslo de esta manera, si supieras que vas a vivir para siempre, ¿crees que vivirías una  

					vida con sentido? ¿Crees que serías amable con la gente? ¿Crees que mirarías a  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					curar las heridas de tu pasado? ¿Crees que intentarías ser compasivo y  

					comprensivo?  

					Por supuesto no. Cuando tienes una fecha límite, obtienes perspectiva.  

					La idea de dualidad comunica esto alto y claro. No puedes simplemente vivir tu vida mirando el  

					"algo" de la vida. Estas son cosas que puedes ver, tocar, saborear, oler y escuchar. También debes  

					prestar atención al vacío. Esto es algo que solo puedes captar con tu mente, pero no obstante es  

					real. Complementa el algo para producir poder real en tu vida.  

					Sin embargo, la clave que enciende el encendido de este proceso es el enfoque.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					Tu plan de autorrecuperación mental  

					Este libro está diseñado para usar el poder de la atención plena y el enfoque mental para ayudar a las  

					personas a recuperar sus vidas. No importa si te sientes estancado, frustrado o simplemente sientes que tu  

					vida no tiene sentido. Cuando sigues este plan, comienzas a vivir tu vida con un renovado sentido de  

					propósito.  

					¿Cómo? Ganas perspectiva. Resulta que si eres como la mayoría de las personas, pasas tu vida de tal  

					manera que estás dedicando una enorme cantidad de tu atención y energía a las cosas que realmente te  

					mantienen atascado. No los dedicas a cosas y actividades que realmente te pueden llevar a donde  

					quieres ir.  

					Tienes que recuperarte porque nadie más lo va a hacer por ti. No importa cuánto  

					digan que te aman, no importa cuánto digan que te conocen o te aceptan, al final del  

					día, todos tienen suficientes problemas propios.  

					Tienes que hacer esto tú mismo. Tienes que tomar la iniciativa. Nadie más lo hará por ti.  

					Por favor, preste atención al plano a continuación. Este anteproyecto procede paso a paso. Tienes que dominar y  

					llevar a cabo completamente el paso anterior para que el siguiente paso tenga sentido y produzca resultados.  

					En los próximos capítulos, hablaré sobre los siguientes pasos de autorrecuperación.  

					Paso #1: Haga un  

					balance Paso #2: Sea  

					real Paso #3: Cálmese  

					Paso #4: Reenfoque  

					Paso #5: Escala  

					Una última palabra  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					Lo que te voy a enseñar en este libro no es magia. No es misticismo, ni implica  

					religión.  

					Las técnicas que aprenderá aquí funcionan con la forma en que su mente ya está configurada. No le estás  

					haciendo algo nuevo a tu cerebro. Solo estás aprovechando las habilidades que ya tiene.  

					Realmente todo se reduce a cambiar tu enfoque y tu energía. Todo lo demás fluirá porque tu  

					mente ya tiene estas habilidades.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					Concéntrate en el objetivo de tu vida  

					Para realmente recuperar tu vida enfocándote en vivir el momento, debes tener un destino. Recuerda, la capacidad  

					de vivir en el momento presente es solo una herramienta. Es solo una práctica que usas para lograr algún tipo de  

					objetivo. No confundas los dos. Mucha gente piensa que si practicas la atención plena, la meditación o te involucras  

					en cualquier tipo de actividad que te ayude a aprovechar al máximo el momento, entonces estás viviendo la vida al  

					máximo. Eso no es cierto.  

					Todavía tienes que tener objetivos, metas y un destino. Dicho esto, conocer el poder de vivir el  

					momento hace que el proceso sea mucho más significativo. En lugar de simplemente perseguir tu cola  

					y terminar con esta niebla mental, cada momento se siente como una aventura. Se siente que estás  

					haciendo algo con tu vida. Se siente que te pusieron en esta tierra por una razón.  

					Ese es un sentimiento muy empoderador. Es el opuesto de 180 grados de sentirse atascado, sentirse  

					como una cara más en la multitud o sentir que su vida realmente no tiene sentido. En el momento en  

					que comienzas a pensar que tu vida no tiene sentido ni propósito, se vuelve muy fácil imaginar la vida  

					sin ti. En otras palabras, es fácil pensar que eres un accidente o si vives o mueres realmente no importa  

					porque realmente no estás teniendo un gran impacto.  

					Ves la madriguera de conejo en la que caes una vez que comienzas esa línea de pensamiento. El plan de  

					autorrecuperación mental que está siguiendo comienza con la parte más importante. Responde a la pregunta  

					por qué. El problema de la vida es que mucha gente se centra en responder qué, cuándo y cómo.  

					No me malinterpretes. Estas son preguntas importantes que hacer, pero tienen que llevar a  

					alguna parte. Son preguntas preliminares. No son la pregunta final. La pregunta final es por qué.  

					Se trata de entender tu comprensión del significado de la vida. Sé que es una frase rara, pero es lo  

					mejor que podemos hacer.  

					Al final del día, la vida es nuestra comprensión de lo que es la vida. No es como si pudieras mirar la  

					forma más pura de la realidad de la vida. Una vez más, esto no es misticismo. Esto no es una religión. En  

					cambio, esto es psicología práctica. Lo que estamos viendo es su percepción o su lectura del objetivo  

					final de su vida.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					Ahora, esto puede parecer una tarea difícil en este momento y estoy de acuerdo con usted. Es como tratar de  

					desenredar un grueso ovillo de lana en un solo paso. Por lo general, no funciona de esa manera. Tienes que  

					desenrollar lentamente esa bola y aquí es donde entra el siguiente proceso.  

					Haz un inventario mental  

					En un segundo dado, ¿en qué estás pensando? ¿Qué te preocupa? ¿Qué te obsesiona?  

					¿En qué te enfocas? Anota todo esto y anota lo primero que te venga a la mente. No hay  

					respuestas correctas o incorrectas. Lo importante es que escribas todo lo que te venga a  

					la mente. Consígalo por escrito.  

					¿Ves un patrón? ¿Se enfoca principalmente en el proceso en lugar de los objetivos o viceversa? ¿Te enfocas en  

					los plazos en lugar de las cosas que se supone que debes hacer? Una vez más, no hay una respuesta correcta  

					o incorrecta. Solo quiero que seas consciente de las cosas y preocupaciones que llevas en tu mente en cada  

					momento.  

					Cuando haces un inventario mental, es como si cepillaras el pelaje de tu perro. A lo largo del día, tu  

					perro recogerá ciertos desechos de tu jardín, de tu alfombra, de cualquier espacio interior de tu  

					casa. Pero cuando cepillas el pelaje de tu perro o tu gato, termina con un pelaje fresco. Termina  

					limpio.  

					Lo mismo se aplica a tu mente. Si no hace un inventario mental, se sorprenderá de lo desordenada, obstruida  

					y sobrecargada que se vuelve su mente. Es como si estuvieras viviendo tu vida día a día y estuvieras  

					recogiendo todas estas preocupaciones, inquietudes y ansiedades y fueras la última persona en enterarse.  

					Haga un inventario de enfoque  

					Tu inventario mental es una especie de encuesta amplia de lo que metes en tu mente. El siguiente paso  

					es perforar un poco más profundo. Vamos a ser un poco más particulares. En este paso, vamos a ver en  

					qué dedicas tu atención. En cualquier segundo dado, ¿hacia dónde se enfoca principalmente? ¿Estás  

					enfocado en cosas que sucedieron en el pasado o te preocupas por cosas que aún no han sucedido?  

					¿Está concentrado en las tareas que tiene por delante? ¿Pasas mucho tiempo pensando si  

					has olvidado algo o no? ¿Te sientes ansioso por olvidar algo o por no hacer algo que se  

					supone que debes hacer? Nuevamente, no hay una respuesta correcta o incorrecta aquí. No  

					existe una solución única para todos. Solo escribe en qué dedicas tu atención.  

					Es importante tener en cuenta que diferentes personas se enfocan en diferentes cosas. Las personas, después de  

					todo, tienen diferentes prioridades. Tenemos diferentes valores. Venimos de diferentes orígenes. También tenemos  

					diferentes experiencias.  

					Haz un inventario de vida  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					Para algunas personas, esto se volverá un poco incómodo. Para esta etapa, quiero  

					que escribas lo que crees que has logrado con tu vida. No importa si tienes 20 años,  

					40 años u 80 años. No importa si tienes un título, abandonaste la escuela secundaria,  

					tienes un par de millones de dólares a tu nombre. Solo escribe lo que piensas de lo  

					que has logrado en tu vida.  

					No tiene que existir actualmente. Tal vez es una experiencia que tuviste. Quizás uno de tus mayores  

					logros personales fue que visitaste Roma, Italia o París, Francia. Apunta eso. Lo que sea que creas que  

					has logrado, anótalo. Una vez más, esto debería ser un ejercicio de corriente de conciencia, así que no  

					te edites, no pienses que una respuesta es estúpida o que no tiene lugar en tu lista. Solo escribe lo  

					que te venga a la mente. Si parece que responde a la pregunta, anótelo.  

					¿Qué importa de verdad?  

					Ahora, en este punto, vas a hacer una clasificación. Entiendes que tu vida tiene un objetivo. Ese es, después de  

					todo, el primer paso de este proceso. Con su objetivo firmemente en mente, mire su lista de inventario  

					mental, su hoja de inventario de enfoque y su cuenta de inventario de vida. Revise todos esos listados con el  

					objetivo de su vida en mente.  

					Siempre consulte su objetivo final mientras lee estos materiales. Siéntase  

					cómodo con el objetivo como su principal marco de referencia.  

					Usa esa navaja  

					Ahora, aquí viene la parte difícil. Mire todas sus listas diferentes y luego comience a eliminar los  

					elementos que no conducen a su gran objetivo. Tu plan es simple. O te lleva al objetivo o lo pierdes.  

					En otras palabras, en todas las listas que has creado, elimina las cosas que obviamente no te van a  

					llevar a tu objetivo.  

					Ese es tu objetivo. Porque si hicieras esto, practicarías la claridad personal donde todo en tu vida  

					conduce a un lugar y solo a un lugar. Recuerdo la primera vez que hice esto, fue realmente revelador.  

					En todo caso, me hizo darme cuenta de que muchas de las cosas por las que estaba trabajando,  

					muchas cosas en las que gasté una gran cantidad de recursos emocionales, financieros y físicos, no  

					tenían sentido.  

					Es como si te asignaran un gran proyecto en el trabajo y pasas la mayor parte de tu tiempo revisando  

					tus actualizaciones de Facebook, tu feed de Instagram y tus correos electrónicos. No me malinterpretes.  

					En un nivel u otro, esas tareas son importantes. Pero, en última instancia, no mantendrá su trabajo  

					dependiendo de qué tan bien responda su correo electrónico. No vas a recibir un aumento porque eres  

					muy rápido en revisar tus notificaciones de Facebook. ¿Entiendes de dónde vengo?  

					Concéntrese en lo que es importante. Enfócate en para qué estás aquí. En otras palabras, concéntrese en el objetivo  

					de su vida y asegúrese de que su inventario mental, su inventario de enfoque y su línea de inventario de vida  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					hasta el gran objetivo. Si hicieras esto, comenzarías a vivir una vida con significado, dirección y  

					propósito.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					Ser realistas  

					En este punto, muchas personas van a tener una desagradable llamada de atención. En el capítulo 5, hablé de  

					identificar el objetivo de su vida. Este es un proceso muy estimulante porque, como mencioné en el capítulo anterior,  

					es demasiado fácil vivir la vida como una persona perdida. Crees que tienes un propósito, crees que te estás  

					esforzando mucho, estás siendo un adulto maduro y responsable, pero resulta que a pesar de lo mucho que te  

					esfuerzas y de lo mucho que planeas y de lo aparentemente centrado que crees que estás, terminas arriba dando  

					vueltas en círculos.  

					Esto, por supuesto, se debe al hecho de que realmente no tienes un gran objetivo. En el capítulo  

					anterior, te concentraste en el gran objetivo de tu vida. Te concentraste en lo que quieres que produzca  

					tu vida. Piénselo de esta manera, cuando las personas se presenten a su funeral y vean su cuerpo en  

					una caja, ¿qué le gustaría que la gente pensara sobre la vida que vivió?  

					¿Te gustaría que dijeran que era una persona amable, que ayudó a mucha gente, que revolucionó  

					el mundo o que descubrió algo? Piensa en esas cosas. Esto debería formar su gran objetivo  

					porque está utilizando las impresiones de otras personas sobre usted como una especie de espejo  

					objetivo de lo que cree que quiere para usted.  

					Ahora, si eso parece lo suficientemente claro, aquí hay una llave inglesa. Tienes que preguntarte: "¿Son realmente  

					míos mis grandes objetivos?" Sé que esto parece un poco decepcionante porque, después de todo, en el capítulo 5,  

					hablamos sobre la gran revelación del significado o enfoque central de su vida. Sin embargo, no podemos hacer  

					esto a ciegas.  

					No podemos simplemente decir: "Debido a que tengo este gran objetivo, entonces eso es todo en lo que  

					necesito concentrarme". Bueno, hay otro nivel de análisis. Tienes que preguntarte: "¿Esto es realmente mío o  

					lo recogí de otra persona?" Este no es un proceso fácil de seguir. En realidad requiere algunos pasos  

					preliminares.  

					Haz una desintoxicación de la memoria  

					Muchas personas piensan que tienen grandes objetivos porque tienen ciertos recuerdos del pasado  

					que los llevan a esos objetivos. Tal vez recuerdes haberle dicho a tu mamá que cuando crezcas,  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					serás abogado, médico o político. Tal vez le dijiste a tu papá que cuando seas grande,  

					serás un atleta profesional.  

					Estos son conmovedores cuando la gente los dice ahora, pero ¿se basan en la verdad? Haz una  

					desintoxicación de la memoria. En otras palabras, cuando te dices a ti mismo tu gran objetivo, piensa en los  

					recuerdos pasados que esto desencadena. Concéntrese en un recuerdo y pregúntese: "¿Esto realmente  

					sucedió?" Ahora, si la respuesta es sí, vas a analizarlo un poco más.  

					Pero si la respuesta es no, entonces debes comenzar a tener dudas sobre tu gran objetivo. Esto podría  

					ser un recuerdo supuesto. No quieres construir una casa sobre cimientos de arena. Ahora, suponiendo  

					que la memoria en realidad se basa en hechos y que las cosas sucedieron, pregúntese: "¿Estoy  

					exagerando las cosas?"  

					Tienes que recordar que la gente dice cosas todo el tiempo, pero lo que elegimos recordar en realidad  

					podría ser bastante diferente de lo que realmente sucedió. Pregúntese: “¿Recuerdo esto correctamente  

					o es exagerado? ¿Estoy sacando las cosas de proporción? Nuevamente, si este es el caso, entonces  

					debes sospechar de tu gran objetivo.  

					Puede estar basado en ficción o exageración. Ninguno de estos es bueno. Si no es exagerado,  

					pregúntese si faltan partes de la memoria. Si este es el caso, entonces sospeche mucho. Podrías  

					estar llenando los recuerdos para producir un cierto estado mental que estás buscando. Esto suele  

					ocurrir en casos de abuso.  

					Ya sea mental o físico, funcionan de la misma manera. Fue tan traumático que solo lo recuerdas en  

					fragmentos. Tienes que desintoxicar tu memoria. Finalmente, si su memoria se basa en hechos,  

					pregúntese: “¿Es esta la única interpretación? ¿Hay otros grandes objetivos que pueda derivar de este  

					recuerdo?  

					Por favor, no me malinterpretes. No digo que no tengas derecho a tu gran objetivo personal. No estoy tratando de  

					robarte tus grandes sueños. Sin embargo, todo lo que estoy haciendo es guiarlo a través del proceso de darse  

					cuenta de en qué se basan sus grandes objetivos. ¿Son recuerdos reales o los estás exagerando? ¿Está  

					completando cosas o simplemente las está interpretando para que conduzcan a un resultado determinado?  

					Solo tenga en cuenta cómo se desarrolla esto, para que termine siendo dueño total de los grandes objetivos  

					de su vida. Empiezas a verlo con tus ojos simples. No eliges filtrarlo con lentes color de rosa.  

					Haz una desintoxicación de actitud  

					La memoria es una cosa, la actitud es otra. Lo creas o no, tu actitud juega un papel importante en el resultado  

					de tu vida. Si tu actitud es la de una víctima, entonces te encontrarás sintiéndote pequeño, estancado,  

					impotente. Peor aún, sientes que eres un mártir de la vida. Todos se turnan para victimizarte. Te sientes  

					irrespetado y en el fondo no te sientes realmente digno de respeto.  

					La peor parte de todo esto es que si te sientes como una especie de víctima, es demasiado fácil excusarte para ser  

					realmente duro o incluso cruel con otras personas. Después de todo, si te duele tanto, es demasiado fácil.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					para adormecerte ante el dolor para que pierdas de vista el dolor que tú mismo repartes. Intenta  

					explicarte tu actitud.  

					Teniendo en cuenta lo que está pasando en tu vida, ¿hay alguna otra forma de interpretar lo que está pasando? Por  

					ejemplo, si cree que su trabajo es una humillación diaria en la que registra su entrada, pasa 8 horas y luego registra  

					su salida, pregúntese: "¿Es esta la única forma de ver esta situación?"  

					Mi trabajo me da un cheque de pago. Salgo con gente interesante. Puedo usar mis músculos o mi  

					cerebro para mi trabajo. Obviamente, es lo suficientemente interesante, de lo contrario lo habría  

					dejado hace mucho tiempo. Pregúntese: "¿La forma en que veo esta parte de mi vida es la más  

					óptima?"  

					Esta es realmente una forma indirecta de preguntarse: "¿Cuál es mi actitud?" El problema con la actitud es  

					que, a veces, son como anteojos de sol que nos ponemos y olvidamos que los tenemos puestos. Donde  

					quiera que mires parece que todo está un poco oscuro. Pero resulta que las cosas se ven así porque tienes  

					puestas las gafas de sol de 'mentalidad'.  

					Tu actitud funciona de la misma manera. Podrías pensar que solo estás percibiendo tu realidad o  

					viviendo tu vida, y que todo es objetivamente neutral. No, no lo son. Todo lo que percibes del  

					mundo exterior se filtra a través del prisma o lente o tu actitud. Lo creas o no, si cambias tu  

					actitud, la apariencia del mundo y tu percepción de tu mundo comienza a cambiar.  

					Puedes mirar el final del túnel como el comienzo de la libertad o puedes mirar esa luz al final del túnel  

					como un tren que se dirige hacia ti. Estas son dos cosas totalmente diferentes gracias a las diferencias  

					de actitud. Necesito que hagas una desintoxicación de actitud. Quiero que te quites la lente o el filtro y  

					mires lo que está pasando en tu vida de la manera más objetiva posible.  

					¿Es realmente tan malo? ¿Son tus relaciones realmente tan venenosas? ¿Es tu infancia realmente tan  

					desordenada? A menudo, las limitaciones que sentimos que nos retienen y nos arrastran hacia abajo son  

					realmente elegidas. No son elegidos por otras personas, fíjate, tú los elegiste. Usas esos grilletes invisibles  

					por elección.  

					Recupera tu poder de elegir  

					Tienes que entender que tu vida es una elección. Odio decírtelo. La forma en que te vistes, incluso tu  

					coeficiente intelectual, cuánto dinero tienes en el banco, qué tan bien te ves, el estilo de tu cabello, el tamaño  

					de tu auto, el tamaño de tu casa, si alquilas o eres dueño de una casa y todo los otros detalles de tu vida, todos  

					esos son elecciones.  

					Mucha gente tendría un problema con esto. Después de todo, ¿quién en su sano juicio elegiría ser  

					pobre, oprimido o agobiado? ¿Quién en su sano juicio elegiría vivir una vida de impotencia y opciones  

					limitadas? Bueno, estas son ilusiones. En última instancia, su vida externa, estoy hablando de cosas que  

					la gente puede observar fácilmente, es producto de sus elecciones internas.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					Si comienzas a elegir las realidades internas de manera diferente, tarde o temprano, saldrán a la superficie. No va a  

					suceder de la noche a la mañana, pero estos cambios son innegables siempre que sean consistentes. Mientras tu  

					mente haya cambiado totalmente de dirección, tarde o temprano, tus pensamientos se manifestarán en la realidad  

					que vives.  

					Empiezas a vestirte diferente. Empiezas a hablar de cosas diferentes. Empiezas a expresar un tipo diferente de  

					actitud. Tarde o temprano, empiezas a comportarte de manera diferente. Como sigo diciendo a lo largo de todos  

					mis libros, al mundo no le importan tus sentimientos. Realmente no le importan en absoluto tus emociones.  

					Al mundo no le importa que tengas ciertos problemas emocionales y por eso tienes 50 libras de  

					sobrepeso. Todo el mundo ve que tienes peso extra. El mundo no sabe ni le importa que le tengas  

					miedo a ciertas cosas y por eso tienes el trabajo que tienes y paga muy poco. Todo lo que ve es una  

					persona que gana muy poco dinero.  

					Por eso es muy importante recuperar tu poder de elegir porque, en última instancia, si quieres  

					que tu vida cambie y produzca ciertos resultados, todos estos fluirán de tus elecciones  

					internas. Por eso es realmente importante hacer esas elecciones internas. En realidad, solo hay  

					tres preguntas en las que debe pensar.  

					¿Cuáles son tus ideales? ¿Cuáles son tus valores? ¿Todo se alinea? Sólo tu puedes responder estas preguntas. Todo  

					el mundo es diferente. Algunas personas se contentan con unos cuantos dólares y comida en la mesa. Otras  

					personas quieren viajar. Quieren aprender todo lo que puedan aprender. Quieren experimentar lo mejor que la  

					vida tiene para ofrecer.  

					A otros les gustan los desafíos. Les gusta la aventura. Les gusta descubrir nuevos mundos. Una vez más, todo  

					el mundo es diferente, pero lo importante es que seas consciente de lo que quieres para ti. Lo importante es  

					que tengas una idea clara de cuál es tu propósito. Desafortunadamente, cuando piensas que tienes un gran  

					objetivo, lo más probable es que lo hayas encontrado en alguna parte.  

					No es raro que los niños vivan la vida de sus padres. No es raro que los hijos hereden los conflictos  

					y las ambiciones frustradas de sus padres. Te lo digo, la vida es demasiado corta para eso. No  

					deberías vivir tu vida por tus padres. Debes vivir tu vida por ti mismo. Tuvieron su oportunidad.  

					Deja eso ir. Enfócate en lo que tiene sentido para ti. Este es tu propósito.  

					Tienes todos estos plazos y grandes proyectos que deben completarse. Desafortunadamente, cuanto  

					más los completas, más espesa es la niebla. Eventualmente, comienzas a darte cuenta de que lo que  

					estás haciendo no tiene sentido. No importa cuán “crítico para la misión” sea el proyecto. No importa  

					cuánto dinero ganes con el proyecto. Todavía terminas en el mismo lugar.  

					Cuando vives con un propósito, toda esta niebla se aclara y ves esa línea recta hacia donde te gustaría ir. De  

					manera similar, el propósito fluye de la integridad. La integridad es una palabra que no se oye mucho hoy en día.  

					Por lo general, cuando las personas usan la palabra integridad, a menudo hablan de la capacidad de decir la  

					verdad. Hablan de vivir la vida con carácter.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					Si bien eso es importante y todo eso, uso la palabra integridad en un sentido muy limitado. Cuando vives  

					con integridad, te enfocas como un láser en los resultados que deseas para tu vida y actúas en  

					consecuencia. Todo lo que haces conduce a ese resultado. Esa es una vida de integridad porque tus  

					acciones se alinean con tus ideales, tus valores y tus grandes objetivos.  

					Lo creas o no, vivir la vida con integridad y apreciar la integridad conduce a una vida real. Sientes que tus  

					acciones tienen consecuencias. Sientes que cada momento que desperdicias persiguiéndote la cola tiene  

					una consecuencia y, al igual que tener una especie de GPS personal, sigues siendo redirigido a donde  

					debes ir.  

					Cada paso que das tiene más sentido. No es solo algo que haces como parte del curso. No sientes  

					que solo estás siguiendo los movimientos. De hecho, si te vuelves tan disciplinado, cada  

					respiración que tomas se siente como una oportunidad y una bendición al mismo tiempo. Ese es  

					el poder de una vida de integridad, que fluye del propósito.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					cállate  

					¿Y si te dijera que siempre te estás interrumpiendo a ti mismo? ¿Y si te dijera que tienes un objetivo  

					consciente y una mente subconsciente? ¿Qué pasa si se cruzan los cables? ¿Qué pasa si crees que estás  

					persiguiendo ciertos objetivos y luego te saboteas a ti mismo o te socavas?  

					Esto realmente sucede bastante. Las personas piensan que están enfocadas, que tienen un objetivo establecido en  

					mente y que están haciendo las cosas intencionalmente. Desafortunadamente, por su vida, nada parece funcionar.  

					Piensan que están pasando por el proceso correcto y se están enfocando en las cosas correctas, pero  

					independientemente de cuánto tiempo, esfuerzo y energía pongan, siguen tropezando, las cosas tardan  

					mucho más, cometen errores graves. , requiere mucho más esfuerzo. En muchos casos, terminan en un lugar  

					mucho peor que cuando comenzaron. ¿Qué está sucediendo?  

					Bueno, todo se reduce a que la gente se interrumpa a sí misma. No pueden evitarlo. Sienten que simplemente  

					pasan por su proceso de pensamiento de forma automática o semiautomática solo para producir los mismos  

					resultados cada vez.  

					Para liberarte de esto, solo necesitas hacer una cosa: callarte. Sé que suena simplista. Mucha gente  

					descartará rápidamente esta idea, pero la verdad es que si te calmas primero, muchas de las cosas con las  

					que estás luchando se vuelven más fáciles. Empiezas a tener una visión general de lo que estás haciendo a  

					pesar de tus metas y objetivos conscientes.  

					Te pones en una posición en la que te resulta más fácil tomar medidas que finalmente te sacarán de la  

					situación difícil en la que te encuentras. Todo se reduce a decidir silenciarte primero.  

					Deja de editar tus pensamientos  

					Una forma común en que las personas se tropiezan e interrumpen su capacidad de concentrarse con tanta claridad que  

					convierten sus pensamientos en realidad es la edición. Lo creas o no, estás constantemente editando tus pensamientos.  

					Tal vez esto se deba a las expectativas que otras personas tienen de ti. Quizás estés pensando  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					de pensamientos que crees que no deberías estar pensando. Posiblemente, esté tratando deliberadamente de  

					imponer cierta interpretación a sus pensamientos.  

					Cualquiera que sea el caso, puede que estés involucrado en una forma de edición u otra. Para. Su primer  

					objetivo debe ser pensar con la mayor claridad posible. Realmente no sabes cuáles son tus pensamientos  

					reales cuando siempre los estás editando. ¿Cómo puede obtener una comprensión clara de sus procesos  

					mentales cuando ni siquiera puede admitir la versión cruda, sin cortes y sin filtrar de sus pensamientos?  

					Rápidamente te das cuenta de que realmente no hay nada por lo que disculparse. Claro, puedes estar pensando en  

					cosas realmente horribles. Estas cosas pueden incluso ser vergonzosas o desencadenar algún tipo de culpa del  

					pasado, pero son tus pensamientos. Nadie puede verlos. Sólo existen en tu mente.  

					Déjalos fluir. Deja de intentar filtrarlos. Deja de intentar deformarlos, distorsionarlos o controlarlos de alguna manera. En su lugar,  

					concéntrese en la claridad. ¿Qué estás pensando exactamente?  

					Puede dar miedo al principio, pero ese es un pequeño precio a pagar por el poder que surgirá de la claridad. Elija  

					ser claro primero. Deja de editar tus pensamientos.  

					Deja de editar tus sentimientos  

					Cuando los pensamientos pasan por tu mente, es demasiado fácil tratar de imponerles algún tipo de significado. En otras palabras,  

					es demasiado tentador analizarlos a medida que se materializan. La razón por la que la gente hace esto es porque los  

					pensamientos nunca son emocionalmente neutrales. Una vez que un pensamiento aparece en tu mente, desencadena una  

					variedad de emociones. Esto puede ser positivo o negativo, pero siempre hay sentimientos involucrados.  

					No sorprende que una vez que las personas perciben algún tipo de imagen mental, saltan rápidamente a los  

					sentimientos que están teniendo y ¿adivinen qué? Intentan controlar esos sentimientos. Es como cuando  

					estás caminando por un centro comercial de la mano de tu hijo y ves a otra persona. Tu hijo comienza a reírse  

					y te das la vuelta y le dices a tu hijo que no se ría. Eso es lo que estás haciendo con tus sentimientos.  

					Percibes ciertas cosas en tu mente y sabes que has desarrollado una reacción emocional por lo  

					que tratas de detener o editar ese sentimiento. O está tratando de eliminarlo por completo o  

					remodelarlo para que sea más aceptable o algo más esperado.  

					Esto es un problema porque cuando haces eso, no estás siendo honesto. Si una cierta imagen mental  

					parpadea en tu mente o un cierto recuerdo aparece en tu cabeza, deja que las emociones vengan. No hay  

					nada de qué avergonzarse. No hay nada por lo que disculparse. Estas son tus emociones.  

					Una vez más, su primer objetivo es ser lo más claro posible con respecto a lo que siente. Más tarde, puede  

					trabajar en las implicaciones. Puede trabajar para concentrarse en lo que todo esto conduce, así como en  

					alinearlos con los grandes objetivos de su vida.  

					Cuida tus pensamientos como nubes  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					Una de las mejores maneras de aquietarse en diferentes niveles es simplemente observar sus pensamientos como nubes.  

					Así es como lo haces.  

					Encuentra una habitación oscura, asegúrate de que no te interrumpan durante al menos quince minutos, cierra los  

					ojos e inhala y exhala profundamente lentamente. Después de unas tres a cinco repeticiones, deberías sentirte  

					relajado.  

					Luego, enfoca el ojo de tu mente en los pensamientos que aparecen en tu mente. Una vez que  

					aparecen las imágenes, no las interprete. No los analices. Solo obsérvalos. Esto significa que los  

					reconocerá, pero no los juzgará. Estas son dos cosas totalmente diferentes.  

					Por ejemplo, cuando eras un niño en la escuela primaria, tal vez los matones abusaron de ti. Tal vez  

					hubo un tipo llamado Jeff que fue muy duro contigo y, durante mucho tiempo, siempre recuerdas a  

					Jeff y te sientes muy, muy negativo, enojado, molesto, impotente cuando la imagen mental de Jeff  

					aparece en tu mente.  

					Cuando observas tus pensamientos como nubes, dejas que aparezca la imagen de Jeff. Al igual que una  

					sobrecarga de nubes. Pero en lugar de permitirte sentirte instantáneamente enojado, molesto o sentirte  

					impotente y débil, dejas que venga la imagen de Jeff. Te reconoces a ti mismo que es Jeff de secundaria.  

					¿Te das cuenta de lo neutral que es esa declaración? No siguió con “Ese era mi opresor en la  

					secundaria. Ese es el tipo que robó mi infancia. Ese es el tipo que me hace sentir tan débil e  

					impotente hasta el día de hoy”. No dices nada de eso. En su lugar, solo dices que es Jeff.  

					Cuando haces eso, tomas posesión de la memoria. Esto realmente sucedió. Esto es parte de  

					ti, te guste o no. Lo más importante es que no impones ningún juicio sobre él. Como una  

					nube que pasa, no es ni bueno ni malo. Solo está de paso. Déjalo pasar.  

					Cuando haces esto, tomas poder sobre tu estado mental. Luego cuentas tu respiración y repites el  

					proceso con otra memoria. De esta manera, con suficiente repetición, tus recuerdos ya no tendrán un  

					control negativo sobre ti. Ya no te sientes impulsado a responder de una manera emocional muy  

					negativa.  

					Te sientes en control. No es como si estuvieras negando estos recuerdos o barriéndolos debajo de  

					la alfombra. Los aceptas. En realidad suceden, pero los dejas pasar. Tarde o temprano, te das  

					cuenta de que estos recuerdos negativos que no elegiste, por cierto, no tienen por qué tener un  

					control sobre ti. No tienen que sacar lo peor de ti.  

					En cambio, al igual que las nubes, aparecen y luego desaparecen y pasan. Tarde o temprano,  

					si sigues repitiendo esto y te conectas a la calma que te permite el ejercicio de respiración,  

					empiezas a tener una relación más productiva con tu pasado y tu futuro.  

					¿Cómo? Bueno, también puede lidiar de manera efectiva con sus preocupaciones sobre el futuro utilizando la  

					técnica anterior. Todo se reduce a salvar el momento eterno. Cuando te enfocas en el momento presente  

					aquí y ahora, obtienes poder porque en este mismo segundo, no tienes que hacer las cosas de la misma  

					manera que siempre las has hecho.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					No tienes que sentirte triste cuando te viene a la mente la imagen mental de tu padre que te rompió una  

					escoba en la espalda cuando eras niño. Simplemente dices: "Ese es mi papá".  

					No tienes que entrar en una madriguera de ira cuando la imagen de tu madre que te abofeteó  

					frente a mucha gente cuando tenías cinco años aparece en tu mente. Simplemente dices: "Esa es  

					mi mamá".  

					¿Viste cómo trabaja esto? Ese es el poder del momento eterno porque el momento eterno te  

					da a elegir.  

					Finalmente, si sigues repitiendo este proceso, dejarás de perseguir las respuestas. Dejas de preguntar “¿Por qué?  

					¿Por qué yo? De todos los niños, ¿por qué tuve que vivir esa vida? y otras preguntas relacionadas. Una vez que deja  

					de perseguir las respuestas y practica quedarse callado, rápidamente se da cuenta de que las respuestas vienen a  

					usted.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					reenfocar  

					Practica la atención plena para recuperar tu poder de concentración. La razón por la que te sientes atascado,  

					impotente, débil y confundido es porque tu atención se dirige hacia donde no debería ir. Recuerda donde va tu  

					enfoque, fluye la energía. Cualquier cosa en la que te enfoques crece.  

					Entonces, si te enfocas en las cosas que te molestan, te hacen sentir pequeño, te hacen sentir débil o te  

					hacen sentir defectuoso, terminas amplificando tus emociones y juicios negativos. Tenga cuidado donde  

					invierte foco.  

					Por eso es muy importante practicar la atención plena. Aquí hay algunas técnicas que me han ayudado  

					enormemente a lo largo de los años. No hay un orden particular para estos. Pruébelos todos a la vez,  

					incluida la técnica de "observación del pensamiento" que describí en el Capítulo87 . Elige el más  

					efectivo y apégate a él.  

					Contando tu respiración  

					La forma más básica de practicar la atención plena es simplemente contar la respiración. Solo necesita  

					cerrar los ojos, encontrarse en una habitación tranquila y contar su respiración. Cuente la respiración  

					que entra y sale.  

					Eventualmente, debes enfocar tu atención en la parte de tus fosas nasales por donde sale el aire. Eso es  

					todo lo que debes notar. Dejas de centrarte en la apariencia de las cosas que te rodean. Dejas de  

					prestar atención a los sonidos que te rodean. Solo concéntrate en el aire que entra y sale lentamente de  

					tu nariz.  

					Esto aumenta su enfoque y conciencia. Mucha gente piensa que cuando reducen la velocidad de sus mentes  

					a un punto muerto, eventualmente se van a quedar dormidos. Bueno, si tienes sueño, lo estás haciendo mal.  

					Lo creas o no, cuando estás contando tu respiración o practicando cualquier tipo de ejercicio de atención  

					plena, en realidad estás súper consciente. Es como beber cinco tazas de café para tu cerebro pero sin el  

					nerviosismo frenético.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					Respirar-Mantener-Respirar  

					Esta técnica de atención plena se formuló originalmente para los SEAL de la Marina de los EE. UU. que  

					buscaban relajarse durante misiones de combate altamente sensibles. Si es miembro del equipo SEAL, muchas  

					vidas dependen de lo bien que haga su trabajo. No hace falta decir que estos muchachos tienen mucha presión  

					sobre ellos. Hable acerca de un trabajo estresante.  

					La técnica de respirar-mantener-respirar permite a los soldados de los Navy SEAL relajarse rápidamente justo  

					antes de realizar una acción muy importante. Tal vez van a entrar en un tiroteo. Tal vez estén a punto de  

					meterse en el agua y bucear durante un período prolongado o posiblemente estén haciendo algo muy  

					delicado que involucre explosivos.  

					Cualquiera que sea el caso, necesitan relajarse para poder concentrarse aquí y ahora. Lo más importante es  

					que necesitan relajarse lo antes posible. Respirar-mantener-respirar brinda tranquilidad instantánea  

					garantizada.  

					¿Como funciona? Exhale lenta y profundamente, sostenga de cuatro a ocho segundos y luego inhale  

					lentamente y luego sostenga de cuatro a ocho segundos y repita este proceso varias veces.  

					Con suficientes repeticiones lentas, te sientes muy, muy relajado y, lo más importante, te sientes  

					concentrado. Todas las distracciones te dejan.  

					La mejor parte de todo esto es que puedes hacerlo muy rápido. No se necesita mucho tiempo. Por lo general, para la  

					mayoría de las personas, se necesitan entre tres y seis repeticiones para relajarse lo suficiente y poder hacer lo que  

					necesitan hacer.  

					Meditación Trascendental Secular  

					La meditación trascendental es algo controvertida en algunos círculos. Mucha gente tiene dudas sobre  

					este tipo particular de práctica de atención plena. Realmente es una lástima porque la meditación  

					trascendental es una de las técnicas de meditación más poderosas que puedes adoptar si buscas dejar  

					atrás recuerdos dolorosos del pasado o preocupaciones inútiles del presente o si buscas una reserva  

					profunda de paz interior.  

					La confusión surge del uso de mantras en la meditación trascendental. Los mantras, después de todo,  

					históricamente han sido utilizados por budistas e hindúes como parte de su práctica de meditación. Esto levanta una  

					bandera roja para muchas personas que buscan una técnica de atención plena que sea completamente secular y no  

					religiosa.  

					Bueno, mucha gente pasa por alto el hecho de que la meditación trascendental se trata de usar palabras sin sentido  

					como mantras. Esta es la clave. De hecho, si estudias meditación trascendental, sus maestros disuaden activamente  

					a las personas de usar palabras que tienen significado como mantra.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					El objetivo de la meditación trascendental es que tu mente destruya los pensamientos. Estás tan  

					concentrado en el momento presente que ni siquiera puedes formar pensamientos. Así de poderosa y  

					relajante puede ser la meditación trascendental.  

					Por definición, es secular, pero la gente no se da cuenta de eso, así que una vez que escuchan la palabra  

					“mantra”, les viene a la mente todo tipo de imágenes místicas. Realmente es una lástima porque, como dije, la  

					meditación trascendental es una de las prácticas de atención plena más poderosas que existen.  

					Así es como funciona. Encuentre una habitación tranquila en la que no lo molesten. Reserve esa habitación durante al  

					menos quince minutos.  

					Encuentra un lugar cómodo para sentarte y simplemente siéntate. No es necesario asumir la posición de loto. No hay necesidad de  

					adoptar una pose como una especie de místico budista o hindú. No hay necesidad de hacer eso. No estás practicando yoga. Solo te  

					estás relajando. Siéntese normalmente.  

					Una vez que hayas hecho eso, cierra los ojos y sigue las instrucciones para contar tu respiración. Tienes que  

					entrar en ese nivel profundo de relajación.  

					Una vez que llegue a ese punto, la próxima vez que inhale, diga una palabra que no tenga ningún significado  

					para usted. Puedes decir "shoosh" o algo así. Tiene que ser una palabra que no tenga absolutamente ningún  

					significado. Después de hacer eso, contenga la respiración durante medio segundo para que pueda  

					concentrarse en la palabra que acaba de decir y luego exhale y diga la palabra nuevamente.  

					Eventualmente, llegarás a un patrón en el que estás prestando atención a tu repetición del mantra. Si sigues  

					así el tiempo suficiente, llegas a un punto en el que no estás desarrollando pensamientos. En el momento en  

					que un pensamiento comienza a formarse, tu mantra lo destruye.  

					Si mantienes esto el tiempo suficiente durante un período prolongado de tiempo en muchas sesiones de práctica,  

					sentirás una profunda sensación de paz y armonía interior. No hay nada que temer. No hay futuro por el que  

					preocuparse. Todo lo que tienes es el momento presente.  

					Abraza el momento  

					Independientemente de la técnica de meditación o la práctica de atención plena que adopte, asegúrese de que todas  

					conduzcan al mismo lugar. Asegúrese de que todos le permitan aprovechar el momento. Redescubre el eterno ahora.  

					La clave aquí es ocupar el espacio que te rodea con tu presencia. No estoy hablando de tu  

					presencia física. Estoy hablando de tu presencia mental. Es así como tu conciencia puede ayudarte  

					a alcanzar mayores niveles de paz, serenidad y calma.  

					Cuando estás en este espacio, lo aprecias por su vacío. No tienes que ser nadie. No tienes  

					que ir a ningún lado. Así es. nadie para ser; ningun lugar a donde ir.  

					Cuando eres capaz de envolver tu mente en torno a estos conceptos, no te sientes abandonado. No  

					sientes que te estás perdiendo algo. En cambio, te sientes completo.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					Operar desde la libertad  

					Si practica las técnicas anteriores correctamente y siguió los pasos descritos en este libro,  

					aprenderá a operar fuera de su espacio libre mental. Este es un proceso tremendo para  

					dejar ir el estrés y el drama innecesarios de su vida. Ya no miras tus pensamientos como  

					algo con lo que lidiar o ya no miras tus metas como "algo que hacer".  

					En cambio, dejas de compartimentar tu vida y te das cuenta de que cada momento es un regalo. es  

					una oportunidad Te ata al eterno ahora, que está lleno de potencial.  
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					Escala  

					Al principio, progresar en el logro de la paz interior puede parecer una subida cuesta arriba. Esto es perfectamente  

					natural. Después de todo, estás trabajando en contra de tus hábitos. Así no es como tu mente está configurada  

					normalmente.  

					Como mencioné anteriormente, todo en tu vida es una elección. A pesar de lo poco saludables que pueden ser sus  

					patrones de pensamiento actuales, al final del día, los eligió en algún momento anterior.  

					Ahora que ha adoptado las prácticas descritas en este libro, se está desprogramando. No espere mucho el  

					Día 1 o incluso el Día 100. Simplemente tómelo un día a la vez. Eventualmente, a medida que te acostumbres,  

					las cosas comenzarán a mejorar. Las cosas se vuelven más y más fáciles con el tiempo. Eventualmente,  

					podrás lograr una profunda sensación de paz interior.  

					Al principio, esta paz interior es algo que experimentas cuando practicas conscientemente la atención plena.  

					Esto significa que programa una cierta cantidad de tiempo en un lugar específico cuando lo hace. Sin  

					embargo, una vez que se convierte en una segunda naturaleza para ti y conoces los pasos como la palma de  

					tu mano, puedes dejar que tu paz interior se extienda a otras áreas de tu vida.  

					Tenga en cuenta que las habilidades que aprende en el manejo de sus pensamientos pueden aplicarse en  

					todos los ámbitos. Puede aplicarlo a sus relaciones, su imagen corporal, sus ambiciones y metas personales y  

					todo lo demás.  

					Vivir con integridad  

					Una vez que haya logrado una gran cantidad de paz y concentración gracias al arte de aprender a  

					estar en silencio, puede comenzar a vivir con integridad. Sabes cuáles son tus grandes objetivos. Todo  

					debe alinearse con él; de lo contrario, no estás viviendo una vida de integridad.  

					La buena noticia es que cuando todo se alinea, cada día es una aventura. Cada día está lleno de grandes promesas.  

					Cada día puede conducir a la felicidad y la alegría.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					Tenga en cuenta que esta felicidad y alegría no son algo que disfrute en un futuro lejano o  

					después de lograr ciertas cosas. No. Los disfrutas aquí y ahora.  

					De la paz interior surge la confianza real porque todo se alinea. Todo tiene un significado. Todo  

					tiene un propósito.  

					Crear una espiral ascendente  

					Cuando trabajas desde la confianza, te vuelves más competente. Esto es obvio. ¿Por qué?  

					Bueno, cuando tienes confianza, intentas muchas más cosas. Cuando intentas muchas más cosas, a veces  

					fallas; a veces tienes éxito pero, tarde o temprano, aprendes a tener éxito con más frecuencia de lo que  

					fallas.  

					Esto luego conduce a una mayor competencia porque ahora puede hacer las cosas de la manera  

					correcta, por lo que tiene éxito con más frecuencia, lo que lo hace sentir más seguro. Puede probar  

					más y experimentar más, lo que conduce a niveles aún mayores de confianza, competencia y así  

					sucesivamente.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					Vivir una vida de confianza y competencia gracias al poder de la integridad requiere tiempo, concentración y  

					energía. Este libro presenta un plan sólido que cualquiera puede seguir para recuperar sus vidas.  

					No importa cómo sea tu pasado. No importa cuán pequeño, débil, impotente y sin voz te sientas  

					ahora. Lo que importa es que estés dispuesto a aprovechar el poder del eterno ahora y el eterno  

					presente para rehacer tu realidad.  

					Si está buscando una forma de salir de una vida de lucha, frustración y ansiedad, siga el plan  

					trazado en este libro. Te lo debes a ti mismo.  
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