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					Términos y condiciones  

					AVISO LEGAL  

					El Editor se ha esforzado por ser lo más preciso y completo posible en  

					la creación de este informe, a pesar de que no garantiza ni representa  

					en ningún momento que los contenidos sean precisos debido a la  

					naturaleza rápidamente cambiante de Internet.  

					Si bien se han hecho todos los intentos para verificar la información provista  

					en esta publicación, el editor no asume ninguna responsabilidad por errores,  

					omisiones o interpretación contraria del tema aquí contenido. Cualquier  

					desprecio percibido de personas, pueblos u organizaciones específicas no es  

					intencional.  

					En los libros de consejos prácticos, como cualquier otra cosa en la vida, no hay  

					garantías de ingresos realizados. Se advierte a los lectores que respondan  

					según su propio juicio sobre sus circunstancias individuales para actuar en  

					consecuencia.  

					Este libro no está destinado a ser utilizado como una fuente de asesoramiento legal,  

					comercial, contable o financiero. Se recomienda a todos los lectores que busquen los  

					servicios de profesionales competentes en los campos legal, comercial, contable y  

					financiero.  

					Le recomendamos que imprima este libro para facilitar su lectura.  
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					Prefacio  

					La pérdida de peso es uno de los objetivos de la mayoría de los hombres y mujeres.  

					Si este también es uno de tus sueños en la vida, tienes que ser consciente de los  

					aspectos que te ayudarán a conseguir los resultados que esperas. Uno de estos  

					aspectos es tu mentalidad. Sin una fuerte determinación y una mentalidad fija, sería  

					difícil alcanzar resultados exitosos de pérdida de peso.  

					La psicología de la pérdida de peso y  

					Gestión  

					Cómo su cerebro juega un papel en la pérdida y el control del peso  
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					Capítulo 1:  

					Introducción  

					Sinopsis  

					Antes que nada, cambiar tu mentalidad es el primer aspecto que debes  

					considerar cuando se trata de perder peso. Su plan de pérdida de peso  

					no tendrá éxito si no presta atención a su forma de pensar. Al decirte a  

					ti mismo que no puedes, seguramente fallarás y tendrás una pequeña  

					posibilidad de ver los resultados. Por lo tanto, debes pensar en estas  

					cosas al revés.  
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					Cómo empezar  

					En lugar de pensar negativamente en la pérdida de peso, debe decir  

					lo haré, puedo y lo lograré. Tendrás más confianza al decirte cada  

					una de estas cosas una vez que aprendas a cambiar tu forma de  

					pensar. Para motivarte, debes conocer el valor de la motivación y  

					cómo puede ayudarte a alcanzar tus objetivos.  

					Este es el propósito principal de este libro. Con esta guía, conocerá el verdadero  

					significado de una mentalidad que puede ayudarlo a tener éxito y ser más  

					eficiente en el logro de sus objetivos de pérdida de peso. Cambiar tu mentalidad  

					es importante, y debes darte cuenta de las razones por las que debes  

					considerarlo.  

					Tiene suerte de encontrar este libro porque le proporcionará ideas, detalles,  

					consejos y todo lo relacionado con su forma de pensar y su relación e  

					importancia para la pérdida de peso.  

					Con esta guía, puede controlar su peso y aprender todo lo que puede hacer  

					para alcanzar sus metas. Su viaje para tener una pérdida de peso exitosa y  

					satisfactoria está a punto de comenzar. ¡Sigue leyendo!  
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					Capitulo 2:  

					La razón por la que los objetivos son importantes en la pérdida de peso  

					Sinopsis  

					Tu mentalidad juega un papel muy importante cuando estás en la pérdida de peso.  

					Lo que te sucede físicamente es solo un reflejo de los cambios que ocurren dentro  

					de tu sistema. Por lo tanto, eres lo que piensas.  
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					Qué necesitas hacer  

					Una persona que tiene como objetivo perder su exceso de peso  

					experimentará cambios en su presión arterial y frecuencia cardíaca.  

					Asimismo, la conductividad eléctrica de tu piel y respiración reacciona a  

					tus emociones y pensamientos.  

					Tal vez piensas que estás demasiado gordo o que no estás en buena forma  

					física. Si no eres feliz, el estrés hará que tu cuerpo sienta que está en un  

					estado inseguro. Esto resultará en la liberación de hormonas que causan  

					estrés. Cuando se persiguen pensamientos estresantes y malas emociones,  

					su cuerpo se vuelve más tenso. La hormona que causa el estrés, conocida  

					como cortisol, tiene un gran impacto en el sistema digestivo y el peso. La  

					grasa del vientre es uno de los signos visibles del estrés.  

					¿Qué hacer si desea perder su exceso de peso?  

					Lo primero que tienes que hacer es cambiar tu mentalidad. Cuando se trata  

					de perder peso, no debes pensar en una “dieta”. En cambio, debe aprender  

					la mejor manera de consumir los alimentos que desea. Mientras lo haces,  

					debes pensar en nutrirte en lugar de privarte. Utilice las horas de las  

					comidas para disfrutar de la comida que se sirve en la mesa. Las horas de  

					comida son el momento adecuado para que te olvides de los problemas o  

					pensamientos estresantes que tienes en la vida. A la larga, notará que  

					disfruta comiendo y consumiendo menos alimentos.  
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					Debes mantener tu cuerpo en condiciones normales. Por lo tanto, debe  

					encontrar formas de mantenerse en forma y saludable. Comer alimentos  

					útiles para tu mentalidad es la mejor técnica para eliminar el estrés y  

					mejorar tu salud. Esto le permitirá lograr una pérdida de peso exitosa,  

					incluso sin hacer dieta.  
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					Capítulo 3:  

					La razón por la que los objetivos son importantes para mantener el peso  

					Sinopsis  

					Tener una mentalidad cerrada puede ser la razón por la que no logras alcanzar  

					el éxito en tus objetivos de pérdida de peso a largo plazo. Desarrollar una buena  

					mentalidad es una de las cosas más importantes que debe considerar para  

					lograr un cambio duradero.  
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					Cómo hacer que dure  

					Si tienes una mentalidad cerrada, eres el tipo de persona que tiende a  

					huir de los desafíos. Además, probablemente te rindas fácilmente cuando  

					experimentas dificultades para lograr tus objetivos. Aunque tienes  

					determinación para cambiar, todo es demasiado difícil para ti. Por lo  

					tanto, decide permanecer dentro de su zona de confort. Estás decidido a  

					empezar a dar pasos para perder peso, pero una vez que no ves los  

					resultados lo antes posible, simplemente prefieres rendirte y  

					descontinuar todo.  

					Si tiene una mentalidad abierta y positiva, siempre estará listo y tendrá el  

					coraje de enfrentar cualquier desafío a lo largo de su viaje. Debe esperar  

					que se presenten obstáculos en su camino, pero cuando sucede algo  

					malo, debe tratar de enfrentarlos utilizando una estrategia que lo  

					ayudará a ir en la dirección positiva.  

					Cuando tienes una mentalidad cerrada, tiendes a abstenerte de escuchar  

					los consejos y sugerencias de las personas que te rodean. Ignorará los  

					comentarios de esas personas para poder permanecer en su camino  

					actual. También piensas que tus esfuerzos son inútiles porque sabes que  

					no llegarás hasta el final.  

					Una persona que tiene una mentalidad abierta es la que escucha lo que  

					otros le pueden decir. Él o ella también refleja sus propios pensamientos,  

					actitudes y acciones. Cuando tienes este tipo de mentalidad, debes dar  

					pequeños pasos hacia adelante. Tener mentalidad positiva equivale  
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					a tener inteligencia emocional. Usted sabe que los cambios nunca  

					ocurrirán sin él.  

					Si tienes una mentalidad cerrada, tiendes a fijarte más en el aspecto  

					físico. Miras a otras personas y sientes envidia y celos porque tienen  

					éxito. Asumes que puedes hacerlo mejor que ellos, pero no haces  

					nada. Al tener una mentalidad positiva, las acciones realizadas por  

					otras personas se convierten en tu inspiración. Eres testigo de sus  

					logros y aprendes al ver lo que hacen. Tomará eso y buscará algo  

					que funcione para usted.  

					Como puedes ver, tener una mentalidad cerrada nunca te ayudará a  

					lograr los resultados que deseas. Permanecerás en tu estado actual  

					para siempre y no notarás desarrollos ni cambios. No logras crecer  

					porque no cambias tu forma de pensar o no haces nada para superar  

					tus pensamientos negativos.  

					Cuando abres tu mente y eliges hacerlo, comenzarás a ver los  

					cambios que te suceden. Los desarrollos serán visibles y  

					comenzarás a experimentar el éxito. Todo esto vendrá a su método  

					psicológico. Si luchas por perder grasa y no ves cambios a medida  

					que repasas el ciclo una y otra vez, lee este libro y piensa en lo que  

					puedes hacer para cambiar tu forma de pensar.  
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					Capítulo 4:  

					La razón por la que los objetivos son importantes en la imagen corporal  

					Sinopsis  

					Tu mentalidad, ya sea positiva o negativa, puede afectar la imagen de tu  

					cuerpo. Si desea realizar cambios en la forma de su cuerpo y en el estado de  

					su salud, debe comenzar con su mente. Los resultados de pérdida de peso  

					que espera se le otorgarán una vez que haya desarrollado una imagen  

					corporal adecuada. Una imagen corporal bien desarrollada parece  

					proporcionar el modelo del aspecto exacto que le gustaría lograr.  
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					Por qué es importante  

					Sin hacer un cambio en su forma de pensar, sus pensamientos sobre  

					la pérdida de peso serán contrarios a la rutina de salud o el cambio  

					que ha iniciado. Nunca encontrarás algo que funcione más rápido que  

					tu cerebro. Crear sentimientos y pensamientos que apoyen tu imagen  

					corporal te ayudará a obtener los cambios y los resultados positivos  

					que deseas.  

					Hoy en día, la mayoría de las personas que buscan resultados exitosos de pérdida  

					de peso dependen de los numerosos suplementos de pérdida de peso disponibles  

					en el mercado. La verdad es que los resultados de la pérdida de peso también se  

					pueden lograr simplemente teniendo una mentalidad positiva. Al cambiar la forma  

					en que piensa acerca de la pérdida de peso y la forma en que ocurre, seguramente  

					obtendrá los resultados que espera. También te permitirá cambiar toda tu vida y  

					mantener la nueva forma de tu cuerpo.  
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					Capítulo 5:  

					Consejos para establecer metas para comer bien  

					Sinopsis  

					El metabolismo es el proceso en el que los alimentos consumidos se  

					procesan y transforman en energía. La forma más fácil de entender esto es  

					asumir que la comida es la gasolina de tu cuerpo. Una vez que su estómago  

					se vacía, su cuerpo comenzará a debilitarse e intentará usar la energía  

					almacenada en sus células grasas.  
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					algunos consejos  

					Algunas personas que buscan tener un régimen de pérdida de peso exitoso limitan su  

					ingesta de alimentos, por lo que comen menos de lo habitual. Por otro lado, esto nunca  

					les permitirá experimentar sus objetivos, ya que su cuerpo interpretará la reducción de  

					la ingesta de alimentos como hambre, y utilizará las células grasas como un mecanismo  

					de supervivencia para su cuerpo.  

					La forma más efectiva de mejorar su metabolismo y la capacidad de su cuerpo para  

					perder peso es comer comidas pequeñas y frecuentes todos los días. Por lo general,  

					la mayoría de las personas consumen alimentos de 2 a 3 veces al día con comidas  

					copiosas. Para mejorar su metabolismo, debe comer comidas pequeñas con  

					frecuencia todos los días. Puede comer al menos 6 veces al día con intervalos largos  

					para darle a su cuerpo más tiempo para digerir los alimentos que come.  

					Al comer comidas pequeñas todos los días, se sentirá hambriento y puede evitar  

					que sus grasas se usen contra el hambre. También debe consumir más  

					alimentos bajos en calorías y grasas, pero ricos en fibra. Estos alimentos son los  

					que te ayudarán a perder más y obtener mejores resultados de pérdida de peso.  

					Evite comer alimentos procesados, especialmente aquellos ricos en grasa y  

					sodio.  

					Una vez que cambies tu forma de pensar sobre la comida, te será más fácil  

					cambiar tus hábitos alimenticios habituales. Cuando sigue un programa  

					particular para perder peso, debe concentrarse en su objetivo. No solo debe  

					perder peso, sino también mejorar su salud.  
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					Capítulo 6:  

					Consejos para establecer metas para el ejercicio  

					Sinopsis  

					Ser definido o sexy no es difícil de lograr si te lo tomas en serio. Lo que tienes  

					que hacer es cambiar tu mentalidad. Usted sabe que el ejercicio es importante  

					para perder peso y debe estar decidido a hacerlo todos los días. Aquí hay  

					algunos consejos que puede usar para obtener la mentalidad correcta que  

					necesita para estar motivado para hacer ejercicio regularmente.  
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					Objetivos de ejercicio  

					El ejercicio regular es conocido por los diferentes beneficios para la salud  

					que puede proporcionar. Sin embargo, solo hay algunas personas que llevan  

					un estilo de vida activo. Si desea mejorar la calidad de su vida, debe  

					comenzar un régimen de ejercicios. Disminuirá su presión arterial y puede  

					reducir sus riesgos de varias formas de cáncer.  

					Así es cómo:  

					1. Establezca expectativas realistas: antes de comenzar su nueva rutina  

					de ejercicios, primero debe establecer su objetivo. Tienes que estar  

					seguro de lo que te gustaría lograr. Si es la primera vez que usa un  

					régimen de ejercicios, no debe abrumarse. Debe centrarse primero en  

					un objetivo pequeño y hacer una lista que contenga los objetivos de  

					pérdida de peso que le gustaría alcanzar. Una vez que establezca  

					expectativas realistas, le será más fácil alcanzarlas. Después de  

					alcanzar los pequeños objetivos que tienes, puedes perseguir tus  

					objetivos que son difíciles de alcanzar. Si tiene un plan para unirse a un  

					club de acondicionamiento físico, es posible que desee hacerlo, ya que  

					hay varios gimnasios con entrenadores personales que pueden  

					ayudarlo con sus objetivos. Si no sabes realmente lo que te gustaría  

					conseguir, contratar a estos profesionales puede ser la mejor solución  

					a tu problema.  

					2. Busque un compañero de ejercicios: para divertirse más mientras hace  

					ejercicio, puede buscar a alguien que sea su compañero para ir a  
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					gimnasio todos los días. La investigación muestra que si trabaja junto  

					con alguien, estará motivado para hacer más en su régimen de  

					ejercicio. Ya sea que te estés divirtiendo con alguien mientras haces  

					ejercicio o te vuelvas más competitivo y puedas esforzarte, estas cosas  

					dependerán del tipo de personalidad que tengas.  

					3. Continúe haciendo lo que pueda: no hay necesidad de preocuparse si no tiene  

					suficiente dinero para aprovechar las cuotas de membresía del gimnasio. No  

					existe una regla de que el ejercicio deba ser formal. Simplemente puede subir y  

					bajar las escaleras 10 veces al día. También puede llevar a su perro afuera a  

					caminar donde quiera que vaya. Cualquier acción que pueda aumentar su ritmo  

					cardíaco es un tipo de ejercicio cardiovascular.  

					4. Coma alimentos nutritivos y saludables: para estar en buena forma física, debe  

					prestar atención a los alimentos que consume durante las comidas. Debe tener una  

					dieta bien balanceada y saludable, que es un aspecto muy crucial cuando se trata  

					de riqueza y salud en general. Puede ponerse en contacto con su dietista si necesita  

					asesoramiento nutricional. Él o ella puede indicarle los alimentos adecuados para  

					consumir y lo que funcionaría mejor con su régimen de ejercicio. Siempre tenga en  

					cuenta que el ejercicio por sí solo no es suficiente para lograr resultados exitosos en  

					la pérdida de peso. Hay que combinar ejercicio y una dieta adecuada.  

					5. Diviértete: nunca debes sentir que eres la única persona que enfrenta  

					problemas al tratar de perder peso. Recuerda que hay millones de  

					personas en todo el mundo que enfrentan el mismo problema que  
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					usted. Establecer el estado de tu mente es el paso inicial que debes tomar  

					cuando se trata de hacer ejercicio.  

					Debes tener en cuenta que cuando haces ejercicio, no es para que tu  

					cuerpo se sienta torturado, sino por su propio bien. Esto significa que  

					debe disfrutar de lo que esté haciendo en su vida diaria. Puede elegir el  

					yoga, ya que es una excelente manera de revitalizar su mente mientras se  

					pone en forma físicamente. Si eres hombre, es posible que desees unirte  

					a un equipo de baloncesto en el que te divertirás mientras tu cuerpo  

					comienza a perder peso. Asimismo, también puede utilizar pesas libres. Si  

					comienza su nuevo régimen de ejercicio mientras tiene una mentalidad  

					negativa sobre el ejercicio, nunca podrá hacerlo con regularidad.  

					Recuerda siempre su importancia.  
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					Capítulo 7:  

					Consejos para establecer metas para la imagen corporal  

					Sinopsis  

					Para lograr excelentes resultados de pérdida de peso, debe cambiar su  

					mentalidad. Una gran manera de cambiar tu forma de pensar sobre el  

					ejercicio y tu imagen corporal es leer y escribir afirmaciones todos los días.  

					¿Qué son las afirmaciones y cómo pueden beneficiarte? Bueno, estas son  

					breves declaraciones positivas que puede leer o escribir repetidamente  

					cuando sea necesario. Puede publicarlos en las áreas dentro de su hogar  

					donde suele ir todos los días. Al verlos regularmente, tendrá más confianza  

					para enfrentar los desafíos y comenzará a esforzarse más para lograr  

					mejores resultados de pérdida de peso.  
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					Técnicas Adicionales  

					Además del uso de afirmaciones, también puede cambiar su forma de  

					pensar con el uso de otras técnicas. Estos son los siguientes:  

					•

					Considere el impacto: debe pensar en cómo su propio cuerpo  

					la imagen afecta los otros aspectos de tu vida. Tienes que reflexionar  

					sobre la forma en que tu imagen corporal influye en tu trabajo, tus  

					relaciones y toda tu autoimagen. Debe determinar si le impide alcanzar  

					sus objetivos o no. Trate de pensar en cómo su imagen corporal afecta  

					negativamente su vida. Comprender que la insatisfacción de tu cuerpo  

					influye en tu vida puede ser fortalecedor. Es porque conocer los  

					problemas te llevará a encontrar las soluciones para ellos. Una vez que  

					esté consciente del efecto de las malas imágenes corporales, puede  

					comenzar a hacer algo para aliviarlas.  

					•

					Mírate por completo: la mayoría de las personas se quejan de sus muslos  

					y vientres grasos. Tienen varias preguntas que se relacionan con sus  

					fallas en obtener los resultados de pérdida de peso que desean. Si  

					eres una de estas personas, debes empoderarte para que puedas  

					verte por completo. Cuando te paras frente al espejo, debes  

					observar todo tu ser y evitar preocuparte por las partes de tu  

					cuerpo.  

					•

					Construya una imagen corporal positiva y buena que provenga de su interior.  

					uno mismo: la mayoría de las personas dependen de factores externos que pueden  

					romper o hacer que la imagen de su cuerpo. Cuando lees una revista y ves  
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					modelos con cuerpos perfectos, tiendes a dudar de tu look. Leer una  

					publicación de Internet que habla sobre el ejercicio y la dieta puede  

					hacerte sentir peor. Sin embargo, ¿qué sucederá una vez que trabaje con  

					la imagen corporal que puede resistir las influencias externas?  

					Definitivamente, nunca encontrarás nada que sea completamente  

					resistente, pero puedes hacer algo que hará que tu propia imagen  

					corporal se convierta en algo estable. Puede pararse frente al espejo y  

					esperar que los pensamientos negativos entren en su mente. Una vez que  

					surjan estos pensamientos, debes imaginar algo que te proteja de ellos.  

					Su mentalidad, emociones y ritmo cardíaco estarán protegidos por eso. A  

					partir de aquí, entrará tu mentalidad positiva. Así, tendrás la certeza de  

					estar en el camino correcto.  

					•

					Cambia tu forma de pensar: cuando cambias tu forma de pensar,  

					te estás capacitando para formar una imagen corporal desarrollada. Cuando te das  

					cuenta de que adelgazar no es el objetivo real que debes lograr, te empoderas para  

					seguir teniendo una buena rutina de cuidado personal. Cuando te das cuenta de  

					que los planes de dieta no son suficientes para obtener lo que quieres, te  

					concentras en escuchar lo que dice tu cuerpo. Puede pensar que los  

					entrenamientos en realidad no están relacionados con la pérdida de peso, pero los  

					movimientos de su cuerpo seguramente pueden aliviar el estrés.  

					•

					Piensa en los atributos positivos que tienes, cuando tienes  

					ojos atractivos, puedes publicar algo que te recuerde tus ojos.  

					Puedes colocar esto en el espejo dentro del baño. Puede enfrentar  

					dificultades mientras alcanza sus objetivos, pero tiene la bendición  

					de tener esas características que otros no tienen.  
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					Capítulo 8:  

					Cómo cumplir con los objetivos de pérdida de peso que ha establecido  

					Sinopsis  

					Siempre vas a un centro de acondicionamiento físico, comes una comida  

					balanceada y pasas suficientes horas durmiendo, pero aún no te sientes bien.  

					Piensas que no estás completamente sano. Hoy en día, la mayoría de las  

					personas son conscientes de los beneficios que pueden obtener al mantenerse  

					saludables. Sin embargo, la mayoría de las personas no dedican tiempo a  

					pensar en el aspecto más importante del control de la pérdida de peso, que es  

					la mente.  
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					Quedarse con eso  

					Puede estar físicamente en forma con ejercicio y una dieta adecuada,  

					pero cuando su mentalidad no está en buenas condiciones, podría  

					afectar las otras áreas de su vida. Lo peor es que puede impedir que  

					alcances tus objetivos. El estrés cotidiano, la depresión, la ansiedad y  

					otros problemas psicológicos se han vuelto frecuentes. De cada 5  

					personas, hay una que experimenta problemas psicológicos en algún  

					momento de su vida. Esta situación sucede por la negligencia en  

					prestar atención a su mente.  

					El valor de tener una mentalidad normal y positiva  

					La investigación científica ha demostrado que una mala mentalidad  

					abrumada por el estrés puede desencadenar otros problemas de salud.  

					Siempre tenga en cuenta que tener una mentalidad poco saludable puede  

					llevar a que tenga un físico poco saludable. La mentalidad desordenada  

					también puede frenar a una persona. Puede pensar en los obstáculos que le  

					impiden lograr una buena salud, una mejor productividad en el trabajo y  

					mejores relaciones. Descubra la mejor manera de tratar con ellos.  

					Mientras hace todo lo que puede para mantenerse en forma, también  

					puede practicar ejercicios para la mente, que pueden ayudarlo a reducir  

					sus emociones y pensamientos negativos. Ignora los pensamientos  

					negativos que te dicen cosas inútiles. En lugar de pensar negativamente,  

					debes pensar en el otro lado. Dígase a sí mismo que puede hacerlo y que  

					puede hacer realidad sus sueños. Piensa en tu negativo  

					- 25 -  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					pensamientos como desafíos y permita que lo motiven a esforzarse más en  

					lugar de darse por vencido.  

					Asimismo, debes practicar la gratitud y estar agradecido por las  

					experiencias y lecciones enseñadas a lo largo de tu vida. En lugar de  

					pensar en tus fracasos, siempre debes creer que suceden cosas  

					malas para enseñarte las cosas correctas y ayudarte a reconocer tus  

					errores. Pensar en el lado positivo de tus circunstancias te ayudará  

					a tener una mentalidad positiva. Cuando se trata de perder peso,  

					debe concentrarse en conocer las cosas que lo harán fallar y usarlas  

					como motivaciones para convertirse en un pensador positivo.  
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					Capítulo 9:  

					Cómo cumplir con los objetivos de mantenimiento de peso que tiene  

					Colocar  

					Sinopsis  

					La mayoría de los elementos de la vida son útiles para lograr los resultados  

					que espera cuando se trata de perder peso. Por otro lado, el más importante  

					de todos es tu mente. Si quieres perder peso y quemar más grasa, debes  

					condicionar tu mente y creer en ti mismo que puedes hacer lo que sea  

					necesario para alcanzar tu meta.  
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					¡Sé fuerte!  

					Tener una mentalidad buena y efectiva para perder peso te ayudará  

					mucho. Esto te dará motivación y fuerza para enfrentar los desafíos.  

					Con estas cosas, te será más fácil superar los obstáculos y tentaciones  

					que se te presenten. Una mentalidad de pérdida de peso buena y  

					positiva te ayudará a fomentar un cambio a largo plazo y lograr un  

					estilo de vida completamente saludable y normal.  

					Si realmente se toma en serio la pérdida de peso y ya ha desarrollado una  

					mentalidad positiva, debe buscar formas de mantenerla y los cambios que  

					puede traer a su vida. Aquí hay algunas cosas que puede hacer para mantener  

					los cambios de mentalidad que tiene:  

					•

					Recuérdese a sí mismo acerca de sus objetivos: lograr una completa y  

					resultados exitosos de pérdida de peso, debe recordar los objetivos que desea  

					alcanzar. Puede anotar todos sus objetivos relacionados con la pérdida de peso.  

					Para motivar tu mentalidad, debes ser específico sobre lo que realmente  

					quieres lograr. Haga un cronograma establecido de cuándo debería ver más  

					cambios. Asegúrese de que sus objetivos sean alcanzables y medibles. Un  

					objetivo considerable es aquel por el cual usted puede ser considerado  

					responsable. Un buen ejemplo de esto es perder un porcentaje específico de  

					grasa que se debe lograr en una fecha determinada.  

					•

					Piense en sus objetivos en su vida cotidiana: tiene que  

					revise todas las metas que escribió en su diario, incluidos los horarios.  

					Esto es para asegurarse de que está en el camino correcto. Puede  
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					pregúntese si las acciones que tomó para un día específico lo  

					acercaron o lo alejaron de sus aspiraciones.  

					•

					Apunta a metas más pequeñas y más cortas. Puede romper el largo plazo  

					objetivos que tiene en otros más pequeños y manejables. De esta manera,  

					los encontrará menos abrumadores, por lo que estará más motivado para  

					mantener su mentalidad positiva para lograr cambios continuos que ocurren  

					dentro y fuera de su cuerpo. En lugar de pensar que tiene que perder 50  

					libras en un año, debe concentrarse en perder una libra cada semana  

					porque es más fácil de lograr. De esta forma, tu cambio de mentalidad irá  

					más allá.  

					•

					Cambia tu enfoque: tienes que olvidar los aspectos negativos que  

					la pérdida de peso tiene. Estos aspectos incluyen el sentimiento de privación. En  

					lugar de preocuparse por ellos, debe centrar su atención en los aspectos positivos  

					de la pérdida de peso. Puede prestar atención a la forma en que le queda la ropa y  

					la forma en que su cuerpo reaccionará ante ella.  

					•

					Piensa más en estar saludable, no debes obsesionarte  

					con tu sueño de adelgazar. Debe prestar atención a tener una mejor  

					salud que mejorará la calidad de su vida. Tienes que comer los  

					alimentos que mejorarán tu salud en lugar de los alimentos que  

					están destinados principalmente a la pérdida de peso.  
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					Capítulo 10:  

					Todo lo bueno que surge de las grandes habilidades para establecer metas  

					Sinopsis  

					Al igual que lo discutido en los capítulos anteriores, este último capítulo  

					quisiera recordarle la importancia de tener una buena mentalidad.  

					Cuando se trata de objetivos, ya sea que se trate de perder peso o no,  

					verá que cambiar su forma de pensar es el primer y más importante  

					aspecto que lo llevará al éxito. Cuando se trata de perder peso, ¿cómo  

					puede beneficiarte un cambio de mentalidad?  
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					Los beneficios  

					Perseguir cambiar su forma de pensar acerca de la pérdida de peso le  

					brindará diferentes ventajas, que incluyen:  

					•

					Tener una mentalidad positiva te hará sentir más  

					confianza: para estar en buena forma física, debe decidirse y olvidarse  

					de la forma habitual en que visualiza la pérdida de peso. Cambiar su  

					forma de pensar es el primer paso para tener un plan efectivo de  

					control de pérdida de peso. Sin la fuerza de voluntad y la  

					determinación aportadas por el pensamiento positivo, será más difícil  

					para usted obtener lo que desea. Cuando cambie su forma de pensar,  

					tendrá más confianza y podrá enfrentar los desafíos para mantener el  

					peso ideal para usted. En la pérdida de peso, se debe mantener una  

					mentalidad positiva de manera persistente. Esto le dará más confianza  

					para mantener los resultados que disfruta hoy a lo largo de su vida.  

					•

					Cambiar tu mentalidad te llevará a una salud normal  

					Condición: cuando cambia la forma negativa en que piensa acerca de la  

					pérdida de peso, encontrará que lograr una salud general es más fácil de  

					lograr. Cambiar su forma de pensar no solo lo ayudará a lograr el éxito  

					en su plan de pérdida de peso, sino que también lo guiará hacia una  

					forma de vida más saludable.  

					•

					Cambiar tu mentalidad te permitirá convertirte en un optimista  

					persona – debes cambiar tu forma de pensar y tienes que  
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					conviértase en un pensador positivo si es realmente sincero  

					acerca de lograr un físico más atractivo. Cambiar la configuración  

					habitual de su mente y sus creencias cuando se trata de perder  

					peso lo ayudará a ser optimista. El optimismo es una buena  

					actitud que debes tener para perder peso. ¿Sabías que lo que tu  

					mente puede concebir, tu cuerpo lo puede lograr?  

					•

					Cambiar tu forma de pensar te hará sentir bien, cuando  

					dices que tienes que cambiar tu mentalidad, esto significa que tienes  

					que olvidar tus actitudes negativas como el pesimismo, ya que te  

					alejará del éxito. Si realmente desea perder peso de una manera  

					saludable y segura, debe decirse a sí mismo que puede hacerlo. Sin  

					embargo, las palabras por sí solas no son suficientes para ayudarte a  

					lograr tus objetivos. Por lo tanto, asegúrese de tener paciencia y  

					determinación. ¿Sabías que estas son dos de las principales claves que  

					te ayudarán a un cambio drástico en tu cuerpo?  
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					Terminando  

					Todos estos son los beneficios que puede obtener cuando ha cambiado su  

					mentalidad. Como puede ver, elegir cambiar su forma de pensar habitual lo  

					ayudará a obtener más de los resultados de pérdida de peso que espera.  

					¿Entonces, Qué esperas? Debe comenzar su lucha para cambiar su forma de  

					pensar antes de tomar los otros pasos en su plan de control de pérdida de  

					peso. Tenga en cuenta que la pérdida de peso se puede lograr mejor cuando  

					se enfoca en su aspecto mental en lugar de su aspecto físico. Pase lo que  

					pase, tu mente sigue siendo la que manda. Tenga en cuenta estas cosas y  

					estará seguro de tener éxito. Puede que no sea un camino fácil, pero sin  

					duda se puede lograr, especialmente si pone en práctica los consejos que  

					este libro le ha brindado. ¡Te deseo la mejor de las suertes y recuerda que  

					todo es posible!  
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