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Introduccion

iEstoy tan cansado de toda la negatividad que me rodea! Este
mundo es toxico y esta enfermo. Odio ver las noticias del dia, leer
el periodico o incluso interactuar con mis vecinos. No quiero
parecer antisocial. Realmente amo a la gente. Pero este mundo
nos ha hecho frios y crueles.

El resultado es una sociedad de gente infeliz. Mas del 50% de
todos los matrimonios terminan en divorcio. Mas del 50% de
todos los adultos jévenes ni siquiera creen en el matrimonio.
Tenemos que volver a los dias en que era facil hablar con
extranos y era natural ser cortes.

Hay que volver a los dias en que la gente realmente creia en el
amor e interactuaban con sus vecinos. Necesitamos empezar a
amarnos de nuevo. Cada uno de nosotros necesita ser el cambio
gue deseamos ver en el mundo. Necesitamos sanarnos y
empezar a amarnos de nuevo.

Las personas felices son personas exitosas. Esto es simplemente
porgue ser feliz hace que sea facil permanecer motivado para
alcanzar nuestras metas. Los pensamientos tienen un impacto
muy significativo en la vida que nos llevan a tener una mejor
calidad en las relaciones que vamos a tener con los miembros



de nuestra familia, amigos y otros. Algunos incluso indican que
nuestros pensamientos y creencias pueden tener un efecto aun
mas fuerte en nuestra salud que la medicina moderna. Considere
estos ejemplos:

e Un hombre de mediana edad muere despueés de que su
medico le diagnostico cancer, a pesar de que en su autopsia
se revel6 que fue mal diagnosticado.

e Muchas mujeres que estan desesperadas por tener un hijo
comenzaran a tener sintomas reales de un embarazo como
antojos y un aumento en el tamano de sus pechos, a pesar
de que no estan realmente embarazadas.

e Personas que sufren de depresion y que participaron en
ensayos clinicos de nuevos antidepresivos comienzan a
experimentar una mejora en su estado de animo a pesar de
gue se les dio un placebo y no el medicamento real.

Se ha demostrado cientificamente que puedes mejorar tu salud,
tu carrera 6 profesion y tus relaciones simplemente mejorando la
forma en que piensas acerca de ti mismo y del mundo que te
rodea. Esto es mucho mas barato que pagar por sesiones con un
terapeuta o pagar un abogado de divorcio.

Este libro esta destinado a ayudarte a sanar todas las cicatrices y
la influencia de toda la negatividad que te rodea. Te garantizo
gue aprenderas a liberarte del dolor de este mundo y mejoraras
drasticamente la calidad de tu vida a partir de este momento.



Capitulo 1 — Condcete a ti mismo

Cuanto mas te conoces, mas paciencia tendras con lo que ves en
los demas. "- Erik Erikson

Saber quién eres es una cualidad fundamental para aspirar a
sanarse uno mismo. ¢ Cémo podras evitar un desastre si
simplemente estas a la deriva por la vida sin tener una idea clara
de donde te encuentras y que es lo que te niegas a tolerar?

Hay una razon por la que las muchachas de una pequefia ciudad
con grandes suefios, que llegan a la gran ciudad, a menudo
terminan en una situacion miserable y me atrevo a decir,
comprometedora.

Piensa también en el Doctor sin felicidad que solo es Doctor
porque sus padres decidieron que necesitaba ser el primer
Doctor en la familia. Y ¢ Qué hay de la mama gallina que escogi6
pareja al hijo para que salga con una chica que no soporta y lo
hace solo por hacer feliz a su madre? Estos tres casos tienen
mucho en comun.

Este problema se puede explicar con el viejo refran que sefala
gue si no sabemos a dénde vamos, cualquier camino sera el
correcto. Y mejor aun, "si no tenemos algo por que luchar,
fracasaremos por cualquier cosa". En otras palabras, si no nos



comprendemos nosotros mismos, esto incluye a nuestras
esperanzas, suefos y aspiraciones, sera facil para cualquiera
manipularos a tomaremos una decision que lamentaremos por el
resto de nuestras vidas. Vivir con una eleccion que
lamentaremos, especialmente si se tiene que enfrentar sus
consecuencias diariamente, va a ser una de las cosas mas
dificiles que nunca hemos tenido que hacer. Vivir con la carga de
estas elecciones es parte de la razén por la que muchas
personas son tan amargadas y desagradables. Esta no es la
forma en que quiero que navegues a traves de tu vida.

Cuando nos tomamos el tiempo para comprender quiénes somos
verdaderamente, y revisamos las complejidades de nuestras
propias personalidades, tendremos las llaves para desbloquear
nuestro verdadero potencial. No puedes convertirte en tu mejor
version si no sabes lo que esto implica. Cuando te entiendes a ti
mismo, es mas probable que termines eligiendo una carrera que
amas. Y es muy facil ser apasionado para lograr grandes cosas
cuando se sigue una carrera que te gusta.

Ademas, cuando te encuentres en tu zona, encontraras a los
tipos de socios y amigos que te haran feliz y asi podra dar lo
mejor de ti. Ellos entenderan la forma en que piensas y pueden
muy bien pensar de la misma manera en que piensas. Estos son
los tipos de personas que no se reiran de tus suefos y no
tendran celos de tu éxito. Estar rodeado de personas carifiosas y



solidarias, te hara una persona mas amable, mas feliz y me
atreveria a decir, mas exitosa.

Los individuos que tienen una comprension profunda de si
mismos, a menudo son mas decididos y optimistas. Esto es
porgue estas personas estan en pleno control de sus opciones de
vida y han elegido bien. Es mas probable que vean
oportunidades donde otros ven fracasos. También les tomara
mucho menos esfuerzo para ser productivo porque disfrutan de lo
gue hacen. Ademas, el hecho de que disfruten de su carrera les
dara una ventaja competitiva y no dependeran de lo que digan los
demas para estar motivados. La satisfaccion de un trabajo bien
hecho lo mantendra siempre avanzando.

Sé que esto te puede parecer una circunstancia ideal, donde
nuestras opciones no dependen de los deseos de nuestra familia
y donde somos lo suficientemente fuertes para no sucumbir a la
presion que nos pondran para tomar una determinada decision.
Pero creanme, el conocimiento y la verdadera comprension de ti
mismo abrira las puertas a oportunidades que nunca habrias
visto venir. Te sera mas facil hacer frente a las presiones de tu
medio ambiente cuando sabes sin dudar cual sera la decision
correcta que debes tomar. No te animo a encogerte de hombros
ante las responsabilidades que tienes con tu familia, te estoy
animando a que entiendas quién eres y ser tu mismo en todo
momento. Seras mucho mas feliz como resultado de esto, y te



sera mucho mas facil amar, cuando no estas llevando el peso de
una mala decision contigo para el resto de su vida.

Coémo conocerse

Esto es mas facil decirlo que hacerlo, pero no es imposible.
Puede comenzar con una evaluacion objetiva. Esto no significa
simplemente preguntarle a las personas que tienes cerca lo que
piensan de ti. Tus interacciones con ellas, ya sean negativas o
positivas, evitaran gque sean tan objetivas como lo requieres. Una
mejor opcidn seria hacer uso de un test reconocido de
personalidad. Una de las opciones mas populares es la prueba
de tipo personalidad de Myers-Briggs. Esta prueba determinara
cudl de los 16 tipos de personalidad de esta teoria describe mejor
quién eres. Esta prueba ha ganado popularidad en los ultimos
tiempos porgue sus resultados se pueden utilizar para determinar
el mejor ambiente en el que puedes trabajar e incluso como
interactuar con las personas que te rodean. Ademas, asi te
gusten los resultados o no, tienden a ser sorprendentemente
precisos.

Las pruebas de aptitud profesional son otra gran opcion. Estos
estan disefiados para ayudarte a entender mejor tus habilidades
y como puedes utilizar estas habilidades para seleccionar una
carrera correcta. Nunca es demasiado tarde para iniciar una
carrera o profesion que puedas amar.
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Una vez que tengas pensados un plan al detalle en el que se te
permita cumplir con tus responsabilidades y aventurarte en un
trabajo, profesion o algo que te guste, ve por ello. Podria darse el
caso de que estés corto de dinero y que no tengas el tiempo
necesario y te veas imposibilitado de dar el primer paso en este
momento. Pero te animo a que continle preparandote. Sigue
aprendiendo todo lo que puedas sobre el tema que te gusta o de
la gente que te rodea. De esta manera, si surge la oportunidad,
estaras en condiciones de tomarla.

Una vez que te hayas tomado el tiempo para conocerte, puedes
encontrar algo de ropa sucia y cicatrices escondidas que
probablemente has mantenido ocultos. Lamentablemente, has
estado usando estas cicatrices todos los dias en tu forma de
interactuar con los que te rodean. Estas cicatrices podrian
haberte hecho demasiado blando para expresar como te sientes
o demasiado frio para preocuparte por los sentimientos de los
demas. Ahora que puedes verte claramente, puedes trabajar en
la mejor version de ti mismo. Amate a ti mismo. Y sobre todo, sé
fiel a ti mismo. Conocer tus limites es otra habilidad importante a
dominar con el fin de navegar con éxito a través de este mundo
desconocido. Esto lo discutiremos en el proximo capitulo.
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Capitulo 2 — Conoce tus limites

“Un gran hombre siempre esta dispuesto a ser pequeio ”-Ralph

Waldo Emerson

Un aspecto clave de los resultados de una prueba del tipo de
personalidad de Myers-Briggs es la seccion que describe tus
fortalezas y debilidades. Muchos de los errores que cometemos y
los problemas que encontramos podrian haber sido evitados por
completo si estuvieramos un poco mas informados acerca de
nuestras limitaciones. Basta pensar en un halterofilista ansioso
gue trata de levantar mucho peso, demasiado pronto. ¢Qué
piensas tu que sucedera? Cualquier individuo racional se dara
cuenta de que el levantador de pesas se va a lastimar a si
mismos. Algunos argumentaran que esta ilustracion nos anima a
limitarnos, y si lo hacemos, vamos a dejar de presionarnos a
Nosotros mismos, y nunca conoceremos nuestro verdadero
potencial.

No hay limite a lo que puedes lograr si fijas tu mente en él, y a
veces nunca sabras lo fuerte que eres hasta que lo intentes. Sin
embargo, debe asegurarte de que la razon y la ldgica
prevalezcan para alcanzar tus metas. Si nunca has levantado 100
kilos, quizas seria una mejor idea que puedas comenzar con 20
kilos. No hay nada malo en pensar en grande, pero te animo a
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gue empieces poco a poco Yy todo te ira bien. En esencia, te
animo a ser modesto en tus expectativas.

La modestia no solo te ayudara a evitar establecer expectativas
poco realistas, sino que también te ayudara a establecer marcos
de tiempo realistas para lograr tus objetivos. Muchas personas se
sienten frustradas cuando llegan a cierta edad y no han
alcanzado un objetivo determinado. Pero considere el contraste
entre Mark Zuckerberg y el Coronel Sanders. Mark Zuckerberg
fundo su imperio de Facebook a sus veinte afnos, pero el coronel
Sanders no se convirtid en el fundador de Kentucky Fried
Chicken (KFC) hasta que cumplio los ochenta afios. Ambos
hombres se consideran muy exitosos, pero cada uno logré éxito
en diferentes momentos.

Tal vez no es su tiempo o tal vez simplemente no estas en el
negocio adecuado. Como se reviso en el capitulo 1, Elejir una
carrera u profesion en el campo que amas, te ayudara a
permanecer motivado y tener éxito. Esta teoria se demuestra en
la vida de ambos hombres que hemos mencionado. Su éxito fue
resultado de una pasion por algo que amaban.

Un enfoque modesto de la vida también te ayudara a evitar
comparar sus logros con los de otras personas. Algunas
personas logran sobresalir en el primer intento, y hay otros que
tienen gque trabajar arduamente en su camino hacia el éxito.
Algunos se casan justo después de terminar la universidad, otros
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tendran que esperar unos cuantos afios y se comeran unas
cuantas ranas antes de encontrar a la persona adecuada. De
hecho, Mark Zuckerberg y el Coronel Sanders experimentaron
muchos reveses en el camino hacia el éxito. Tu también. No
esperes que tu vida sea diferente. No importa lo que esperas
lograr, vas a tener que trabajar mas duro de lo que nunca has
trabajado antes, y puede tener que esperar mas de lo que
piensas.

La hermosa cualidad de la modestia te debe acompafar mas alla
del éxito. Esta es una cualidad que te ayudara a dejar de morder
mas de lo que puedes masticar. No es necesario decir si a todos.
Esto se aplica tanto en su vida personal, como en el trabajo. No
acepte plazos irrazonables porque quieres impresionar a tu jefe,
a menos que esté 100% seguro de que sera capaz de completar
la tarea. Si le han asignado una tarea y no esta seguro de cOmo
hacerlo, no tenga miedo de pedir ayuda. Si trabaja a tiempo
completo y tiene una familia por cuidar, no se comprometa
demasiado con la escuela de su hijo. jConozca sus limites! Esto
se aplica a su tiempo, energia, emociones y habilidades. La
modestia trabaja de la mano con la honestidad, el siguiente
capitulo te explicard como puedes sanarte ti mismo y mejorar tu
vida.
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Capitulo 3 — Sea Honesto

“La honestidad es la manera mas rapida de evitar que un error se
convierta en un fracaso." - James Altucher

Lo dnico peor a un mentiroso es un ladron. Los mentirosos hacen
la vida dificil ya que menudo no se dan cuenta de los efectos de
largo alcance de sus acciones. Mentir nos hace infeliz, ya que
constantemente tenemos estar cubriendo nuestras huellas y
vigilando nuestra espalda. De hecho, hay pocas cosas tan toxicas
como un mentiroso. Nunca debemos permitir que la negatividad
en este mundo nos obligue a convertirnos en personas
deshonestas. Mentir solo te pondra mas cerca de la puerta que
conduce a ser tramposo y a robar. Salga mientras pueda ya que
basta con pensar en uno de los siguientes posibles resultados de
un solo acto de deshonestidad:

e Dafio permanente a tu reputacion

e Dafio permanente a tus relaciones

e Pérdida de tus ingresos

e Pérdida de autoestima

e Dafar permanentemente la reputacion de otra persona
e Sentimientos de culpa

e Pérdida de suefio

e Pérdida de confianza
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Si investiga la palabra honestidad, encontrara sinbnimos como
honor, sinceridad, imparcialidad, integridad, rectitud, virtud y
veracidad. Ser honesto requiere mas que no mentir cuando se
encuentra en una situacion dificil.

Ser honesto requiere ser moralmente recto en todas las cosas.
En otras palabras, trataremos de ser sinceros en todas las
circunstancias y ganar la confianza de quienes nos rodean,
mediante nuestras acciones. Pero la honestidad es algo muy
dificil. Es dificil enumerar todas las areas en las que debemos ser
honestos.

Una regla de oro, si no esta seguro si un acto es honesto o no, es
saber si tiene que ocultar o engafar a alguien para que crean que
lo hizo de otra manera. Si necesitas ocultar o cubrir tus huellas

después de hacer o decir algo, es probable que no seas honesto.

Los beneficios de ser honestos superan con creces cualquier
desafio que puedas percibir. Piense en la tranquilidad de no tener
gue repensar cada uno de sus movimientos o mirar por encima
de su hombro porque constantemente tiene miedo de ser
descubierto. Imagine despertar y no tener el peso de la culpa
como resultado de sus acciones. Y no se deje engafnar pensando
que nadie se beneficia de su honestidad. Es muy facil sentirse
atraido y respetar a alguien que es honesto. La mayoria de los
patrones incluyen esa calidad como uno de los mas importante al
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buscar nuevos empleados o considerar una posible promocion de
alguien dentro de su organizacion.

Ser honesto no significa que debemos estar diciendo todos
nuestros asuntos confidenciales a todos los que estan tratando
de ingresar a nuestro negocio. En su lugar, no debemos retener
informacion relevante a individuos que merecen una respuesta
veraz.

Ser honesto también significa evitar los diversos medios que
surgiran para obtener mas de lo que merecemos o llevar a
alguien a creer algo sobre nosotros mismos que no es cierto.
Hay, sin embargo, momentos en que podriamos encontrarnos en
situaciones muy catastroficas porque somos considerados como
demasiado honestos.

Este es a menudo el caso cuando nuestras palabras no se dicen

con amabilidad. En el siguiente capitulo exploraremos como este
atributo nos puede ayudar a evitar muchos problemas.
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Capitulo 4 — Sea Amable

“La bondad es el lenguaje que los sordos pueden oir y los ciegos
pueden ver." - Mark Twain

Ser amable significa ser calido, considerado, gentil y amigable.
Para conseguir un amigo, usted debe ser amigable. Recuerde
que, " los pajaros del mismo plumaje, vuelan juntos." Si quieres
atraer a la gente positiva, y que te apoyen, necesitas ser una
persona amable. ¢ Por qué alguien querria estar cerca de ti?

Como lo destaco brillantemente la pensadora Maya Angelou,
mucho después de que el recuerdo de la interaccion se haya
desvanecido, la persona recordara cOmo esa interaccion le hizo
sentir. Cuando somos crueles, hacemos las vidas de los que nos
rodean mucho mas dificil de lo que tiene que ser. Cuando
hacemos que se sientan no amados, subestimados, y aislados
somos malos o desagradables.

¢, Quieres que alguien te trate de esa manera? ¢ Disfrutarias de un
trato asi tan duro? ¢ No crees que tratar a las personas de esa
manera en el trabajo, en la escuela o en tu propia casa, hara que
tu vida sea mucho mas dificil de lo que tiene que ser? La bondad
fomenta un espiritu de cooperacion, incluso entre las personas
que realmente no se conocen. Rodearse de personas que estan
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dispuestos a trabajar a tu lado es mucho mas facil que tratar de
conquistar este mundo solo.

No ser amable envuelve una amplia variedad de acciones.
Nuestras palabras son la forma mas comidn de maldad. Ser
aspero, brusco o incluso abrupto, puede ser interpretado como
poco amable. El usar tus palabras para rebajar a otros y elevarte
a si mismo no solo es poco amable, sino también es un acto muy
egoista, que a menudo causa mas dafio que bien. Un aspecto
clave de la bondad es ser educado. Tomémonos un tiempo para
aprender mas sobre esta hermosa cualidad.

Por qué ser cortés

Ser cortés no es tan dificil como algunas personas lo hacen
parecer. Si bien es cierto que ser cortés es cada vez mas dificil
como resultado de las actitudes negativas de las personas que
nos rodean, no es imposible. Ser cortés puede inflar el ego de
estos individuos, pero el ser cortés no depende de los demas.

El ser cortés refleja lo positivo de nuestro caracter, sea lo que
pase. Los individuos que son corteses a menudo son vistos como
tipos, con principios, profesionales y agradable. Y en este mundo
muy interconectado en el que vivimos, nunca se sabe a quién
puedes haber insultado.
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Imaginese lo avergonzado que estara si se presenta para una
entrevista de trabajo, solo para darse cuenta de que el hombre
gue acaba de maldecir en el estacionamiento porque creia que
estaba mal estacionado, es en realidad el entrevistador. Confia
en mi, me ha sucedido muchas veces antes y podria sucederte a
ti.

Ser cortes implica ser respetuoso y considerado de las
necesidades, sentimientos, tiempo, recursos, valores y normas
culturales de los demas. Ser cortés y amable le hara muy
agradable y animara a otros a corresponder su consideracion.
Otro beneficio de ser cortés es que le hard muy facil ganarse el
respeto de los que te rodean.

Incluso si ellos no cambian instantaneamente su
comportamiento, se veran obligados a respetar tus normas.
Eventualmente, pueden cambiar y mejorar como resultado de tus
esfuerzos. ¢ No seria la vida mucho mas facil si todos tuviéramos
puestos de trabajo en los que nuestros empleados, subordinados
y colegas, todos nos trataramos con respeto?. El respeto tiene
gue ser ganado y ser cortés es una de las maneras mas faciles
de ganarla.

Como ser cortés y amable

1. Si no tienes nada amable que decir, no lo digas, ni publiques
en las redes sociales o incluso lo pienses. Incluso las palabras
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que se susurran a un amigo van a ser conocido y te van a
impactar.

2. No seas tacafno con tus saludos y buenos deseos. Si entras en
una oficina, saluda gratamente a todos los presentes. Cuando
tengas que salir, amablemente disculpate. Y si te saludan,
responde calidamente y con una sonrisa.

3. No critiques los esfuerzos de otros, especialmente cuando es
obvio que se esforzaron mucho para llevar a cabo una tarea
particular. Si debe ofrecer alguna critica constructiva,
acompainalo con algun elogio genuino.

4. Aprecie los esfuerzos de otros. Incluso si lo que se presenta no
es de su agrado, no hay necesidad de hacerlo saber.

5. Trate de aprender un poco acerca de las normas culturales y
las creencias de los que te rodean. No tienes que compartir sus
puntos de vista, simplemente necesitas saber lo suficiente para
no ofender involuntariamente. También es muy cortés permitirles
expresar libremente sus opiniones, asi estés de acuerdo o en
desacuerdo.

6. No siempre tienes que insistir en que las cosas se hagan a tu

manera. Dale a alguien mas la oportunidad de brillar de vez en
cuando.
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7. No monopolice las conversaciones hablando so6lo sobre tiy
sus logros. Muestre interés personal en los demas
preguntandoles acerca de si mismos y escuche realmente lo que
tienen que decir.

8. Cuando alguien esté hablando con usted, dele toda su
atencion. Deje de caminar, de escribir o cualquier otra cosa que
esté haciendo, y haga contacto visual. Si estas ocupado,
cortésmente haga una pausa, evalle cuanto tiempo requiere para
la conversacion, asegurese de hacer ver que valora lo que tienen
gue decir, y luego organiza un momento mas adecuado para
continuar.
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Capitulo 5 — Perdone

"Los débiles nunca pueden perdonar. El perdon es el atributo de
los valientes. "- Gandhi

No es facil perdonar. La existencia misma de la palabra perdén
implica que hemos sido lastimados de alguna manera. Perdonar
un agravio, ya sea real o imaginario, sera uno de los mejores
regalos que te puedes dar. Esto sera asi, si realmente crees que
esa persona merece tal amabilidad o no. Cuando nos negamos a
perdonar, nos volvemos resentidos. Aferrarse al resentimiento es
como beber veneno, y esperar que el individuo que nos hizo dafo
sufra. También se puede comparar con infligirnos heridas en
nuestros propios cuerpos, y esperar que alguien mas sienta el
dolor.

Esta I6gica no solo esta plagada de defectos, sino que también
es bastante peligrosa. El resentimiento puede facilmente
convertirse en odio y el odio es una cosa muy fea. Pero ¢ por qué
nos resulta tan dificil perdonar? Si perdonar a alguien que nos
lastimo es beneficioso, ¢ por qué la idea de soltar el dolor nos
hace sentir tan incOmodos?

El verdadero problema radica en el hecho de que ninguno de
Nosotros quiere seguir reviviendo el horror de lo que nos ha
hecho mal. Pero a medida que seguimos pensando en lo mal que
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nos hirieron, inconscientemente comenzamos a pensar en hacer
gue el individuo pague por lo que hizo. Nuestro sentido
defectuoso de justicia a menudo nos obliga a creer que si nos
aferramos a todo el dolor que se nos causo6 y nos negamos a
dejarlo ir, vamos a recibir la justicia que merecemos.

Esto es especialmente asi cuando el individuo no parece estar
arrepentido por lo que ha hecho. Desafortunadamente, no
podemos forzar al individuo a ser una mejor persona. Sélo nos
estamos lastimando a nosotros mismos cuando forzamos a
nuestras mentes a revivir el dolor una y otra vez.

Mientras estamos furiosos con la carga del resentimiento en
nuestros corazones, nuestro semblante, nuestra manera de
hablar y nuestro estado de animo se veran afectados
negativamente.

A pesar de que puede haber sido perjudicado por una o quizas
algunas personas, todo el mundo a nuestro alrededor comenzara
a verse afectado. El resentimiento a menudo nos hace estar
irritable, deprimido, y generalmente muy desagradable. Y para
empeorar las cosas, es a menudo la gente que amamos y no la
gente que nos ha ofendido, que terminara sufriendo como
resultado de lo que ha ocurrido.

El peso del resentimiento también se sabe que afecta a nuestra
memoria, la productividad en el trabajo, la capacidad de realizar
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tareas de rutina, la capacidad de concentrarse, e incluso nuestro
deseo sexual. Ser amargados, y negarse a perdonar también se
ha relacionado con un sistema inmunologico débil, mala salud del
corazon, e incluso la presion arterial alta. Como puede ver,
negarse a perdonar nunca sera beneficioso.

Pero, ¢qué es exactamente el perdon? ¢ Es simplemente olvidar
lo que ocurrié? ¢ El perdon significa que simplemente fingimos
gue no paso nada? No. No es tan simple. Cuando perdonamos,
debemos involucrar mas que nuestras palabras.

Debemos cambiar la manera en que pensamos y sentimos
acerca del individuo. Es como si empezaramos con una pizarra
limpia de nuevo. Debes negarte a permitir que la situacion haga
gue las partes implicadas le continien haciendo dafio. Esto
requiere un alto nivel de inteligencia emocional, autocontrol y
amor. El perddn no es so6lo que dejes atras lo que hicieron, es
permitir a los involucrados dejar de vivir en el pasado y pasar a
cosas mas importantes.

"El perdon significa que te llenes de amor, e irradies ese amor
hacia el mundo. Tienes que negarte a aferrarte al veneno u odio
gue fue engendrado por los comportamientos que causaron las
heridas. "- Wayne Dyer

Enfurecerte como resultado de las acciones de otra persona, y
permitirte seguir molesto por lo que ocurridé durante un periodo
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prolongado de tiempo, es realmente darle al otro individuo las
llaves de tu felicidad. Es como si estuvieras permitiendo que ese
individuo te controlara, y ellos continuaran controlandote hasta
gue recuperes el coraje necesario para perdonarlos.

El perdon también es beneficioso porque a menudo como
resultado nos damos cuenta de nuestras propias faltas. Nos
resulta mas facil perdonar cuando recordamos que también
Nosotros tuvimos que pedir perddn muchas veces.
Contrariamente a lo que podemos creer, no somos perfectos. A
veces herimos a la gente que nos rodea, incluso a los que
amamos, sin siquiera darnos cuenta. Cuando nos negamos a
albergar el resentimiento y practicar el perdén, le sera facil a los
gue nos rodean perdonarnos cuando erremos.

He aqui algunas razones por las que es beneficioso practicar el
perdon:

e Seras mas feliz y tu estado de animo sera mucho mejor

e Dormiras mejor por la noche

e No pondras en peligro tu trabajo por no ser productivo

e No pondra en peligro su relacion con su pareja o con tu
familia

e Aprendera a tener un mayor autocontrol y autoconocimiento

e La voluntad de gozar de mayor en paz

e Ganaras el respeto de los que te rodean
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e Ya no sentiras el dolor del dafio que te hicieron

e Experimentaras menos ansiedad

e Tu autoestima aumentara a medida que observes tu propia
fuerza personal

iQué no es el perddén !

El ser indulgente no significa que tiene que ser martir y permitir
ser herido una y otra vez. Mientras que deje ir cualquier rencor
gue tiene contra una persona o personas que te hicieron dafo,
ciertamente esto no quiere decir que tenga que quedar en una
posiciéon para que seas herido otra vez. Es perfectamente
aceptable ser un poco mas cauteloso ahora que ha visto lo que
estas personas son capaces de hacer. Pero, por favor tenga
mucho cuidado. En el caso de los delitos menores, que son los
gue no fueron intencionalmente maliciosos, no cometa el error de
suponer que el acto representa lo que es la persona. Recuerde
gue todos cometemos errores, y hosotros también hemos
causado dolor a otras persona.

El perdon tampoco es una oportunidad para la venganza.
Declarar que has perdonado a alguien no es una proclamacion
de que ahora lo tienes en tus manos. Las personas involucradas
pueden haber sido culpables, pero ciertamente no te deben nada.
Incluso si no se disculpan, asi todavia has ganado mucho al
extender esta ofrenda de paz, y dejaras ir la amargura que una
vez te consumiod. Recuerda que al perdonar, te estas haciendo un
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favor. Si bien podrian beneficiarse como resultado de tu decision,
perdonarlos es en realidad es un regalo para ti.

Como perdonar

Debido a que ambos somos conscientes de que perdonar a
alguien que te hace dafo no es facil, nunca pediria que lo hagas
instantAneamente o todo a la vez. Tiene la opcidon de perdonar en
etapas. Poco a poco dejando ir su resentimiento hacia las
personas que te han hecho dafo, asi te se aseguraras de que
tienes suficiente tiempo para eliminar cualquier rastro de la
amargura que tienes hacia ellos, y lo sacaras fuera de tu mente y
tu corazén. Si tienes la oportunidad de ver a esta persona a
menudo, puedes comenzar simplemente diciendo hola.

Esto puede ser una sorpresa para ellos porque ellos no
esperaban un gesto tan amable, y eso podria abrir el camino para
la discusion que ambos necesitan para cerrar algo. A veces, a
pesar de que se te hizo dafo, lo mejor es tomar la iniciativa de
resolver las cosas. Recuerde siempre cOmo este acto humilde le
beneficiara a largo plazo, asi aprecien el gesto o no.

Otro simple ejercicio que nos ayudara a perdonar es escribir el
nombre de la persona o personas que te hacen dafno y la lista de
todo lo que han hecho para molestarte. Una vez que haya
completado esta lista, escriba una lista de todas las ocasiones en
las que has herido a alguien, y tuviste que pedir perddn. Esto no

28



es algo en lo que frecuentemente nos inclinamos a pensar. Ver
en blanco y negro la frecuencia con la que dejamos que nuestros
malos habitos lastimen a quienes nos rodean, especialmente a
los que amamos, puede ser simplemente el empujon que
necesitamos para dejar ir cualquier rencor que podamos tener. Lo
gue es aun mas impactante para algunas personas es ver los
nombres de la persona a quienes ha tenido que pedir perdon,

Otro ejercicio util seria hacer una lista de todas las cosas buenas
gue esta o estas persona han hecho por ti. Este ejercicio te
ayudara a recordar que a pesar de tus defectos, este individuo o
estas personas, también tienen muchas cualidades hermosas. En
el caso de las personas mas cercanas a nosotros, estas
cualidades son la razén por la que los amamos y los mantuvimos
cerca de nosotros. Solo al extender la rama de olivo de la paz
puede incluso ayudar a esta persona a ver el defecto en su
pensamiento y cambiar para mejor. Asi habras hecho del mundo
un mejor lugar ayudando a un individuo a convertirse en una
mejor persona. Tal bondad no pasara desapercibida, y no
guedara sin recompensa.

Se necesita ser una persona muy fuerte para perdonar. Pero
piensa en lo mejor que serian nuestras vidas si no caminamos
con la amargura del resentimiento cada dia. Dejar ir esa pesada
carga es una de las mejores maneras de sanarnos. Este mundo
ya es una catastrofe, y ciertamente no necesita mas
resentimiento para empeorarlo. En el siguiente capitulo
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explicaremos cOmo ser generoso también puede ayudarnos a
convertirnos en personas mucho mas felices y exitosas en este
mundo.
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Capitulo 6 — Sea Generoso

“Si no puedes alimentar a cien personas, empieza por alimentar a
uno.” —Madre Teresa

Una persona generosa no esta obligada a regalar todos sus
bienes. Una persona generosa tampoco esta obligada a permitir
gue otros lo manipulen. Ser generoso implica en primer lugar,
tener la disposicion a dar o estar dispuesto a dar mas de lo que
se requiere.

Ser generoso es llevar la amabilidad al siguiente nivel, puedes
ser amable de corazon y, a menudo pensar en ayudar a los
demas, pero a menos que en realidad te tomes el tiempo para
tomar accion y ofrecer tu tiempo, energia u otros recursos para el
beneficio de otra persona, no has dominado realmente el arte de
ser generoso. La generosidad nos mueve a dar voluntariamente,
y no esperar nada a cambio.

Sé que te preguntaras como dando tus activos puedes ayudarte
a vivir mejor. La verdad es que muchos a menudo consideran a la
generosidad como una de las claves para ser verdaderamente
feliz. De hecho, muchos médicos daran fe del hecho de que ser
generoso también es muy bueno para tu salud. De hecho, aqui
estan algunos de los beneficios probados por ser generosos:
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e Reduccion del estres

e Disminuir la probabilidad de padecer depresion
e Mayor sentido de proposito

e Mayor felicidad

e Familias y matrimonios mas fuertes

e Menos desorden

e Reduccion del riesgo de demencia

e Mayor aprecio por todo lo que se tiene

e Es mas probable beneficiarse de la generosidad de otros

Una persona generosa a menudo busca oportunidades para
hacer el bien para los demas. Basta pensar en los voluntarios
valientes que participan de los Cuerpos de Paz. Pero
simplemente ayudar a una anciana con sus bolsas de
supermercado, 0 permitir a un nifio cruzar la calzada, también se
puede considerar generoso. Este tipo de preocupacion por los
demas resulta beneficioso porque nos obliga a centrarnos en las
necesidades de los demas en lugar de en nuestros propios
problemas. Cualquier cosa que minimice el efecto de nuestros
problemas, ya sea en nuestras relaciones o incluso
financieramente, tendra un efecto directo en nuestra salud. Ser
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generoso nos protege de todo el cinismo y el narcisismo que
hace que sea tan dificil caminar por nuestro camino a través de
este mundo.

Sin embargo, les animo a ser cauteloso a medida que se
esfuerzan por ser mas generoso. Ten mucho cuidado con la
forma en que demuestras tu generosidad. Tenga especial
cuidado al ser generoso con los miembros del sexo opuesto. Si
no desea enviar la impresion equivocada, evitar regalos o favores
gue son de naturaleza personal. Un regalo personal es cualquier
cosa relacionada con el propio cuerpo. Un perfume, por ejemplo,
eso seria considerado un regalo personal.

Tenga en cuenta también que por su propia seguridad debe tener
cuidado al ser generoso. Muchas personas han sido estafadas
por una persona aparentemente sin hogar que se acercan a pedir
algo de dinero. Revelar donde se guarda su dinero en efectivo, y
cuanto dinero en efectivo tiene, es una mala idea, sin importar
gué tan necesitada pueda parecer la otra persona. Una opcion
MAas segura seria dejar que la persona entienda que regresaras
con un regalo.

Yo sugeriria encarecidamente que vaya a un lugar seguro, que
esté lejos de miradas indiscretas, y empaquete todo lo que le
gustaria donar a esta persona con antelacion. Mi ultima palabra
de precaucion es gue necesitas sentir a la persona antes de ser
demasiado generoso. Algunas personas se dejan llevar por la
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espontaneidad y otros prefieren primero preguntar si necesitan su
ayuda. Incluso las mejores intenciones pueden ponerte en
situaciones incOmodas si no se ejecutan correctamente.

Hemos discutido extensamente, cOmo mejorar varios aspectos de
nuestra propia personalidad, esto puede ayudarle a sanarse, y
evitar mucho del problema emocional que viene acompafiado con
la negatividad de este mundo. Al final de este libro tiene la clave
mMas importante para curar todas las cicatrices causadas por este
mundo lleno de aprendizajes. Por favor, siga leyendo para
aprender mas sobre esto.
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Capitulo 7 — Se Tu Mismo

Se tu mismo; Todos los demas puestos ya estan tomados. "-
Oscar Wilde

"El regalo mas grande que puede darse siempre es su propia
honestidad." - Fred Rogers

Todos necesitamos aprender a ser nosotros mismos, ser
auténticos. Este es uno de los aspectos mas importantes para
navegar con éxito a través de este camino enmarafado que
llamamos vida. Este estimulo no le da de ninguna manera el
derecho de ser un idiota. Ya hemos discutido que sanarnos
nosotros mismos del dolor requiere que trabajemos duro para
deshacernos de nuestros rasgos negativos.

Rasgos como ser arrogante, grosero, deshonesto y tacafo no
tienen lugar en tu vida. Cuando cargamos con orgullo estos feos
habitos, estamos invitando a todo tipo de negatividad a nuestras
vidas. El resultado de eso solo sera mas dolor y decepciéon. Por
eso te animé desde el primer capitulo a que te conozcas Tu
mismo. Esto te capacitara a sanarte ti mismo, aprendiendo mas
sobre tus defectos.

Entonces, ¢ qué significa exactamente ser tu mismo?. Requiere
gue tomes distancia de todas las etiquetas que el mundo que nos
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rodea te ha impuesto. Estas etiquetas erradas se producen
debido a la forma en que observamos las cosas, la forma en que
nos vestimos o incluso la comunidad en la que crecimos. No hay
razon para permitir qgue el mundo que nos rodea nos meta en un
molde que no representa realmente quién somos. Basta pensar
en lo liberador que seria no tener que pretender ser algo que no
somos. Todo esto dentro de lo razonable por supuesto. Nunca
deberiamos tomarnos ciertas libertades que puedan tener efectos
negativos en nuestra vida personal, e incluso que puedas poner
en peligro tu trabajo.

Aqui hay 5 razones importantes por las que necesitas comenzar
a ser tu mismo:

1. Nunca seras capaz de complacer a todos. Si constantemente
permites que las personas que te rodean determinen quién eres,
tendras que cambiar constantemente lo que representas para
tratar de hacer feliz a todo el mundo. El Unico problema con esto
es que vas a tener tantas demandas contradictorias que
finalmente terminara decepcionando a alguien. Ademas, al estar
bajo este tipo de presion terminaras sintiendote insatisfecho al
final.

2. La sociedad que nos rodea realmente no sabe lo que quiere.
Los medios de comunicacion retratan tanto a la ama de casa
mansa y sumisa asi como a la rebelde y fiera, como la mujer
ideal. La sociedad también exige que los hombres sean sensibles
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a las necesidades del sexo opuesto y también al nifio malo y
machista. ¢ Qué vas a ser si simplemente permites que los que te
rodean determinen quién eres? Realmente va a ser agotador
ponerse en este tipo de alternativas cada dia.

3. Terminaras tomando decisiones que cambian tu vida
basandose en los caprichos de las personas que te rodean, y
ellas no sufrirdn las consecuencias de estas opciones. Si
decides tener un hijo, simplemente porque tu familia piensa que
ya es tiempo, Tu seras el que tiene que cuidar ese nifio! Si
decides seguir una carrera porque tus compaferos piensan que
lo haras bien, tendras que vivir con la carga de una carrera que
odias, para siempre.

4. La verdad siempre sale. Tarde o temprano, la gente empezara
a darse cuenta de que estas fingiendo. Desafortunadamente,
como vemos en el caso de muchas celebridades, la verdad a
menudo sale con un gran escandalo o ruptura.

5. Cuando te sientas satisfecho con lo que eres, seras
verdaderamente feliz. ; COmo puedes amarte a ti mismo, cuando
estas constantemente fingiendo ser algo que no eres?

Como todo esto dicho y hecho, necesitas tomar el control de tu

vida si deseas ver mejoras verdaderas. No puedes esperar
resultados diferentes si no eres lo suficientemente audaz para
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hacer cambios drasticos. Y el tiempo para esos cambios es
ahoral
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Conclusioén

Espero que este libro te haya sido atil. Espero que hayas
decidido hacer algunos cambios necesarios.

El progreso puede ser lento al principio, pero nunca te
arrepentiras de la decisién de cambiar para mejor. Cada paso, no
importa cuan pequeiio sea, es un paso adelante, y por lo tanto
puede considerarse como un progreso.

El universo tiene su manera de recompensar el bien en nosotros
y de ayudarnos a encontrar el bien en los demas.

A estas alturas, deberias haberte dado cuenta de que el secreto
para sanarnos y navegar con éxito por esta complicada vida esta
en nuestras manos. A menos que reconozcamos nuestras
propias faltas, y trabajemos activamente para tratar de
mejorarlas, nuestras vidas nunca mejoraran.

"Como seres humanos, nuestra grandeza radica no tanto en ser
capaces de rehacer el mundo -esto es el mito de la era atdbmica-
sino en cOmMo poder reinventarnos a nosotros mismos." -
Mahatma Gandhi
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Recursos

Site 1 — www.freddy.ortiz.com

Site 2 — www.superacionymotivacion.com

BONO: Tu Regalo Gratis

Gracias por adquirir mi libro, Una Guia Para Tu Autosuperacion”
Como una muestra de agradecimiento y aprecio ponemos a tu
disposicion el ebook: “10 Claves Para Asegurar Tu Exito”....
Completamente gratis

I

I

I

: En este breve informe,

| se te daran 10 consejos de éxito.
: Estos conceptos probablemente
| ya lo conoces o lo has escuchado,
: pero lo que si estoy seguro es

| Qque si los aplicas diariamente,

| el éxito sera tuyo.

I

I

I

[») Clic aqui J

CLIC Aqui Para Descargar tu ebook : http://bit.ly/librol1
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