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C o n c l u s i ó n

P R E F A C IO

En este m undo existe m ucha gente que desea salir de la rutina y hacer algo con su 

vida. O tal vez desean llegar a las m etas que solo están en su cabeza, aunque estas 

sean solam ente un pensam iento vago.

Este libro ha sido escrito con el proposito de ayudarle a alcanzar aquellas metas 

que todav a no ha logrado y anim arle a seguir luchando por aquellos sueños que 

esta persiguiendo.

He dividido esta obra en 6 cap tulos pensando cuidadosam ente en todas las areas 

involucradas en el proceso de alcanzar nuestras metas y lograr nuestros sueños. 

Verem os com o sa lir de la rutina, descubrirá com o enfrentar los problem as, la 

depresión, el agotam iento y todas aquellas cosas que d a a d a nos estorban para 

llegar al destino que deseam os.

En este libro descubrirá com o hacer realidad esos sueños que están dentro suyo.

C A P IT U L O  i: C O M O  A U T O -S U P E R A R S E  

La im portancia de la voluntad

Com o m encione anteriorm ente, m ucha gente desea cum p lir sus sueños, el pro­

blem a es que no sabe com o. Por eso V  ctor H ugo, considerado com o uno de los 

m as im portantes escritores rom ánticos de la lengua francesa, dijo en cierta oca­

sión: "A nadie le faltan fuerzas, lo que a m uchos les falta es voluntad"

Podr am os decir que la voluntad es aquella fuerza interior que nos im pulsa a hacer 

algo, es una disp osició n que nace de nuestro interior para llevar algo a cabo antici­

pando las consecuencias.

La voluntad requiere determ inación, consistencia en los propósitos, firm eza en las 

m etas, y no se desanim a ante las dificultades. El que tiene una voluntad firme



experimenta libertad y dirige su vida hacia donde quiere.

Un proverbio ingles dice: "Donde hay voluntad, hay ca m in o ”.

Me gustar a que veam os tres objetivos im portantes a la hora de poner la voluntad 

por delante en cualquier cosa que deseam os lograr:

1) Es m uy im portante saber que objetivo querem os obtener y cuales son los m e­

dios con los que contam os. Para esto debem os hacer un balance de nuestra rea­

lidad personal pero con visión al futuro.

"Vision es el arte de ver las cosas invisibles".

Jonathan Swift (1667-1745) Pol tico y escritor irlandés.

2) Sabiendo a donde vam os, debem os entonces determ inar y decid ir que llega­

rem os. Es vital que entendam os que nuestra voluntad tiene la capacidad de decidir, 

ser tenaz, insistente y constante en cualquier cosa que d ispongam os. Una voluntad 

fuerte no se doblega ante las dificultades e im previstos de la vida, sino que crece 

en las dificultades. La determ inación persistente es capaz de eludir el cansancio  y 

las tem pestades que sobrevengan a m edida que progresem os.

3) Por ultim o esta la preparación mental. Solo una voluntad firm e establece la lle­

gada a la meta que ha fijado de antem ano. Esto tiene que ver con que todo pro­

greso personal depende de los hábitos, ejercicios frecuentados, y costum bres que 

desarrollam os cuando avanzam os en pos de nuestro objetivo.

El hom bre con una voluntad firm e llega m ucho m as lejos en la vida que aquel falto 

de determ inación. Esto se da porque a m edida que avanza en la vida, la persona 

desarrolla cuatro elem entos fundam entales de toda persona que a alcanzado sus 

sueños: orden, constancia, m otivación y la visión de llegar algún d a a esas metas, 

alcanzando la cim a cueste lo que cueste

Recuerde que es m uy im portante saber hacia donde vam os, porque cuando s in ­

tam os desm ayar, sera esa decisión la que nos mantendrá en pie.

La voluntad tiene m ucho que ver con la m otivación.

Ahora bien, ¿C o m o  educar la voluntad? En los siguientes cap tulos verem os como 

constru ir una fortaleza interior que nos im pulse a perseguir nuestra m etas con tan­

to ah neo y dedicación que no parem os hasta alcanzarlas.

Verem os com o alcanzar nuestros sueños.



Un peregrino que iba cam ino a Chartres, en Francia, se encontró de repente con un 

hom bre picando piedras, el cual estaba transpirado y furioso. Este hom bre hac a 

su trabajo de m anera m uy torpe, m aldiciendo entre descansos.

El peregrino le pregunto: - “¿Y  usted que esta haciendo?"

- “Ya lo ve usted, pico piedras. Tengo m ucha sed, m e duele la espalda, estoy perdido en 

este m aldito mundo, soy como una especie de desecho hum ano que hace esta miserable 

labor."

Siguió  el peregrino su cam ino, cuando no m uy lejos se encontró con otro hombre 

picando piedras. Repitió la m ism a pregunta y este le contesto:

- “Yo me gano la vida con este pobre trabajo, estoy m edianam ente satisfecho con la pa­

ga escasa que me dan, y que apenas m e alcanza para sobrevivir".

Al poco rato, se encontró con un tercer hom bre que trabajaba a un ritm o febril de 

golpes certeros y acom pañado a ratos con cantos de a le g ra, ante la m ism a pre­

gunta, le contesto con gran elocuencia y dignidad:

“¡Estoy construyendo una catedral!."

(Charles Peguy)

"Si renuncias a tus sueños dejas de ser quien eres".

Sandra Cerro - Lic. en Derecho y RR H H  

No se quede en la mediocridad

El verdadero éxito en la vida solam ente puede llegar si uno no se estanca en la 

m ediocridad. Debem os siem pre esforzarnos por lograr y obtener lo m ejor que 

podam os de la vida, pues solam ente cuando nos forzam os a nosotros m ism o s y 

dam os todo lo que tenem os podem os darnos una palm ada en la espalda y felici­

tarnos por un trabajo bien hecho.

El éxito en la vida depende de la auto d iscip lin a  y de no dejarse vencer al prim er 

obstáculo que se nos presente, ni tam poco entrar a un proyecto solam ente a me­

dias. Si se esfuerza solo un poco m as, se sorprenderá de lo que es capaz de lograr. 

Esto es lo que separa a los ganadores de los perdedores y a los exitosos de los 

fracasados.

Todas las personas dicen que quieren triunfar en la vida, en lo que sea que hagan, 

pero pocos están deseos realm ente de esforzarse un poco m as alia para poder



alcanzar sus objetivos. He aqu el porque algunos de nosotros tenem os éxito en la 

vida y otros fracasan. Q ue tan buen éxito logre, depende de que tanto quiera ese 

éxito y lo que signifique para usted. ¿Esta dispuesto a recorrer todo el cam ino y 

aun ir m as lejos con tal de lograr un estatus m ejor y ser sobresaliente en lo que ha­

ce?

Todos com enzam os con la m ejor de las intenciones cuando com petim os para 

alcanzar los objetivos que nos hem os propuesto, sa lim o s corriendo en la m arca de 

salida y correm os derecho, pero m uchos de nosotros tropezam os con el prim er 

obstáculo, nos quedam os en el piso, no tenem os fuerza para levantarnos, se nos 

term ina el vapor cuando la través a se pone d if  cil y no pausam os para tom ar nues­

tro segundo aire, sino que nos detenem os y nos rendim os o tropezam os en el m e­

dio y cruzam os la I nea en segundo o tercer lugar a lo m ucho.

A quellos que tienen la racha ganadora son los que saben que un em pujón extra, 

una pausa para tom ar aliento y luego hacer el sprint final con todas sus fuerzas, 

los llevara a rebasar a los dem as com petidores, para finalm ente rom per la cinta en 

la meta de llegada. Son ellos los que term inan con la gloria y el verdadero éxito en 

la vida.

“H e  fa llad o  ana y otra vez en m i vida, por eso he conseguido el éxito".

M ichael Jordán (1963-?) Deportista estadounidense.

Por supuesto, todos aquellos que son exitosos no co n fa n  solam ente en esfor­

zarse. Todos los ganadores tienen una estrategia y están dispuestos a ser flexibles 

en su cam ino al éxito, porque es una realidad que la vida tiene form as de lanzarnos 

obstáculos a m edida que avanzam os. Debem os ser capaces de adaptarnos a estos 

sucesos inesperados cuando ocurren y no atorarnos, debem os tom ar las riendas, 

saltarlos y continuar la carrera.

N unca se conform e con nada que no sea dar todo lo que tiene.

Aqu hay algunos consejos para ayudarle a recordar que nunca debe conform arse 

con otra cosa que no sea dar lo m ejor de usted no im porta en que proyecto este 

enfocado:

* N o im porta que tan grande o pequeño es el proyecto, ponga todo de s en 

com pletarlo



* Si piensa que ha dado lo m ejor de usted, haga una pausa y pregúntese “¿puedo 

m ejorar?"

* Planee su proyecto, pero siem pre este dispuesto a hacer cam bios y a ser inno­

vador frente a lo inesperado

* Esta bien hacer una pausa, pero regrese a la carrera y siga corriendo hasta que 

pase la meta.

“El éxito consiste en obtener lo que se desea. La felicidad, en disfrutar lo que se obtiene". 

Ralph W aldo Em erson (1803-1882) Poeta y pensador estadounidense.

Perm tase un Im pulso de H um or

Hay m uchos pequeños cam bios que podem os hacer en nuestras vidas que pueden 

im p ulsar nuestro estado de anim o. Im pulsar su estado de an im o ilum ina su d a, le 

trae una sonrisa y hace que la vida sea un poco m as fácil de llevar.

Basta solam ente hacer pequeños cam bios y con tan solo 5 m inutos de su d a, se 

sorprenderá con la diferencia que esto se puede hacer. No tiene que ser algo extra­

vagante, solo algo que norm alm ente no co n sid e ra ra  hacer. Los siguientes son 

unos consejos para ayudarle con ese im pulso  de hum or y puede hacerlos cada vez 

que se sienta indispuesto con el m undo o se sienta algo triste.

Si tiene 5 m inutos libres:

* Saque su agenda diaria y escriba algo que haya com pletado el d a de hoy y tá­

chelo de la lista

* Q u tele peso a su s pies y com a alguna de las 5 porciones d iarias de fruta o vege­

tales que esta recom endada.

* M rese al espejo y haga cuantas caras graciosas pueda en 3 m inutos

* Lea los com ics del periódico

* Tom e un baño rápido o por lo m enos echese agua en la cara

* Use un poco de ese perfume caro o algún arom atizante que haya com prado y 

disfrute la fragancia

Si tiene 13 m inutos libres puede:

* Arreglar su escritorio o algún area de su casa

* D arse un tratam iento con una m ascarilla humectante

* Pongase su ropa favorita y adm rese



* H aga algunos ejercicios o estiram ientos

* Lea unas pocas hojas de un libro o una revista que le guste

* H agase un licuado de frutas, sientese y disfrútelo

* H aga una lista de todas las personas con las que no ha hablado en un tiem po y 

póngalas en la agenda para llam arles.

* Escriba lo que ha disfrutado hacer hasta ahora durante el d a en su diario

* Encuentre un lugar confortable, cierre su s ojos y disfrute del silencio, el ruido de 

la lluvia o el trinar de los pájaros

Si tiene 30 m inutos libres puede:

* Llam ar a alguien con quien no ha hablado durante algún tiem po y ponerse al d a 

de todo el ch ism e que se ha perdido

* Use su com putadora para buscar ideas para sus vacaciones de verano

* Metase en la tina con burbujas o suavizante de piel

* Escuche su C D  favorito

* Vaya a la tienda local y cóm prese algo

* Vaya a cam inar y d gale “hola" a todas las personas que encuentre

* Apague la televisión, telefono y cualquier otra cosa que pueda interrum pirlo y 

sientese a disfrutar de la paz y la quietud por m edia hora

* Planee una tranquila y rom ántica com ida

* Escriba una carta a alguien especial y env ela

* Descubra una nueva receta en el internet y planee cocinarla para la cena

* Rem place cualquier fotografa vieja que tenga de sus portarretratos con unas fo­

tos m as actualizadas

Ya que estam os hablando de pequeñas cosas que podem os cam biar para lograr 

cam bios diferentes, hay un cuento m uy interesante que ilustra la im portancia de no 

abandonar nuestros sueños.

El gusano enam orado 

Por Jorge Bucay

¿Q u e  es la libertad sin am or? ¿Q u e  es la belleza sin am or? ¿Q u e  es la m agia sin 

am or? Una libertad sin sentido, una belleza hueca, una m agia falsa. El am or es la 

fuerza que da sentido y tam bién da vida a todo. El am or es el cam ino hacia la



ilum inación.

H ab a una vez un gusano que se hab a enam orado de una flor. Era, por supuesto, 

un am or im posible, pero el insecto no quer a seducirla ni hacerla su pareja. El solo 

sonaba con llegar hasta ella y darle un único beso.

Cada d a el gusano m iraba a su am ada. Cada noche sonaba que llagaba hasta ella y 

la besaba. Un d a el gusanillo  decidió que no pod a seguir sonando con la flor y no 

hacer nada para cu m p lir su sueno. As que aviso a sus am igos de que trepar a por 

el tallo para besar la flor.

La m ayor a intento d isuadirlo , pero el gusano se arrastro hasta la base del tallo y 

com enzó la escalada. Trepo toda la m anana y toda la tarde, pero cuando el sol se 

oculto estaba exhausto.

“Haré noche agarrado al tallo", pensó, “y m anana seguiré subiendo".

Sin em bargo, m ientras el gusano dorm a, su cuerpo resbalo por el tallo y am aneció 

donde hab a em pezado.

Cada d a el gusano trepaba y cada noche resbalaba hasta el suelo. M ientras des- 

cend a sin saberlo, segu a sonando con su beso deseado.

Sus am igos le pidieron que renunciara a su sueno o que sonara otra cosa, pero el 

sostuvo con razón que no pod a cam biar lo que sonaba m ientras dorm a y que si 

renunciaba dejar a de ser quien era.

Todo siguió  igual hasta que... una noche el gusano sono tan intensam ente con su 

flor, que los sueños se transform aron en alas y por la m anana el gusano despertó 

m ariposa, desplego las alas, volo a la flor y la beso.

C onsejos para Salir de la Rutina

¿Se siente atrapado en algún area de su vida? ¿E l m undo de repente parece haberse 

cerrado sobre usted? ¿Adem as, esta haciendo lo m ism o todos los d as? Si esto 

suena com o su vida, entonces probablem ente este atascado en la rutina, y pare­

ciera que no hay otra salida.

Estar atrapado en una rutina puede arrastrarlo hacia abajo, hacerlo sentir depri­

m ido, o com o si la vida fuera algo por lo que uno pasa, pero que hace m ucho que 

no se detiene a disfrutar. Se vuelves entonces lento, sin ni siquiera pensarlo, hasta 

que un d a se pregunta ¿que sucedió y cuando?



Hay una frase que ilustra m ucho m ejor el concepto de la rutina, escrita por M anuel 

C o m e z  Requero: "La rutina es un m ar de aguas turbulentas, llega un m om ento en 

el que te cansas de nadar a contracorriente y te tienes que dejar llevar, para, al final, 

m orir ahogado en el aburrim iento”.

Para m uchos de nosotros, la vida diaria esta gobernada por alguna form a de rutina 

que no podem os evitar, por ejem plo, ir a trabajar 8 horas al d a, llevar a los ninos a 

la escuela cada m anana, etc. Esta es la vida diaria y rutinaria la cual, en su con­

junto, no puede ser cam biada. Otra razón detras de la rutina es la barrera de segu­

ridad. Estam os com odos con nuestras vidas y nos sentim os seguros en ellas, as 

que, ¿para que cam biar?

Sin em bargo, a veces la rutina puede com enzar a deprim irnos y a dejarnos con un 

sentim iento de d isociación. Esto com ienza a causar problem as en las relaciones, 

el trabajo o la vida diaria en general, haciendo que gradualm ente nos volvam os 

infelices. Aqu es cuando se necesita un cam bio. Si se ha estado sintiendo as 

últim am ente. Este es el m om ento para sa lir del hoyo en el que se ha m etido y 

com enzar a disfrutar de la vida otra vez.

“Esfuerzo sin visión es una rutina y una visión sin esfuerzo es una fan tas a"

Miguel Sandoval

Aqu hay algunos consejos para ayudarle a com enzar a retomar el control de su v i­

da y sa lir  de esa rutina:

* H aga por lo m enos una cosa cada d a que sea diferente de su rutina norm al. Esto 

puede ser algo tan sencillo  com o el tom arse un pequeño descanso e ir a cam inar, 

sentarse a leer un ca p tu lo  de un libro o cualquier otro hobby o pasatiem po que 

disfrute.

* Com ience un nuevo hobby y asegúrese de darse un tiem po a lo largo del d a para 

disfrutar de cualquier cosa que le guste.

* Dele un extra a sus com idas consum iendo algo diferente. Puede intentar una re­

ceta diferente o quiza ordenar com ida para llevar, pruebe diferentes culturas.

* Salga y conozca gente nueva. H ay m uchas form as en las que puede lograr esto, 

uñase a un g im nasio , a un club o vaya a una clase de auto-superacion o com parta 

ese hobby con otras personas apasionadas por el m ism o.



* Tom e un cam ino diferente cuando vaya al trabajo, o si es posible, cam ine o vaya 

en bicicleta. N o solam ente rom perá con la rutina en la que esta, sino que tam bién 

disfrutara el estar en form a.

* Com ience a hacer un nuevo deporte. Existen m uchos tipos de deportes, desde 

aquellos en los cuales no hay que m overse dem asiado hasta aquellos de gran exi­

gencia f  sica.

* H aga algo cada d a que sea totalm ente fuera de lo norm al para usted. Com ience 

con cam bios pequeños y trabaje en ello hasta lograr cam bios mayores.

* Si esta atorado con los ninos dentro de su casa, entonces cam bie su rutina a lo 

largo del d a. No haga siem pre las m ism a s tareas en el m ism o m om ento. Cam bie 

su form a de realizar el trabajo en casa.

* H aga pequeños cam bios alrededor de su casa o area de trabajo.

* Despeje su casa o area de trabajo. Es sorprendente lo m al que puede hacerle el 

estar en un am biente desordenado. Puede llegar a deprim irlo  o crear un rechazo 

hacia ese am biente o actividad que realiza all .

Por ultim o, considere lo que dijo Albert Einstein, una persona que fallo m uch - 

sim as veces antes de tener éxito: “Q uien nunca ha com etido un error nunca ha 

probado algo nuevo”.

Cuidado Personal Excelente

M ientras que la mayor a de las personas intentan activam ente cuidar de su salud f -  

sica al ejercitarse y com er una dieta saludable, la mayor a no se detiene a pensar 

sobre el otro factor que com plem enta a un individuo feliz y saludable: su salud 

mental.

Aqu tiene unos consejos para cuidar de s m ism o:

* Recom pense a su cuerpo -  m ientras nos ejercitam os para cuidar nuestro cuerpo, 

tam bién debem os recordar el deleitarlo, consiéntalo un poco. Esto puede ponerse 

en practica m ediante un m asaje después de varios d as de trabajo duro, cuando 

esta cansado y estresado o algo tan sim p le com o ponerse de pie y estirarse para 

soltar los nudos de los m úsculos.

* Tom e un descanso -  refresque su cuerpo y su mente dándose un poco de espa­

cio. Un poco de tiem po únicam ente para usted. Esto puede ser tan solo cinco



m inutos, donde encuentre paz y tranquilidad al cerrar sus ojos y respirar profun­

dam ente. M ientras m as tiem po se pueda tom ar de su atareado d a solo para usted, 

m ucho mejor.

* Deje sa lir a su nino interior -  ¿Puede recordar lo sim p le que era la vida cuando 

era nino? Regrese a su ninez por un m om ento. H aga algo que disfrutaba hacer 

cuando era nino, puede ser cualquier cosa, desde patinar, tirarse sobre su espalda 

y buscar figuras en las nubes, hacer una cadena de m argaritas o subirse a un 

colum pio.

* Reconfórtese -  Todos tenem os algo que nos conforta en los m om entos que lo 

necesitam os. Algo que nos hace sentir seguros y a salvo. Tóm ese un tiem po para 

reconfortarse de vez en cuando. Esto puede ser sentándose frente al fuego y m irar 

las llam as, relajándose en una bañera con burbujas rodeado de velas, envol­

viéndose en su m anta favorita o con algún arom a en particular que lo relaje.

* Relajarse en la fantas a -  Tóm ese un tiem po para salirse del m undo y entrar a 

otro, ya sea con un libro, revista o peí cula. O  m ejor aun, con una visu alizacion; 

entre en su propio m undo de fantas a creado por su propia mente.

* Reconfórtese con un d a de salud mental -  rean m ese todo un d a haciendo lo 

que sea que disfrute hacer, no haga ningún trabajo y ni siquiera piense en sentirse 

culpable sobre lo que deber a estar haciendo. Solo dedique ese d a para usted y na­

die m as.

* Redescubra la naturaleza -  reconéctese con el m undo que lo rodea tom ando una 

larga cam inata en el parque, ¿Ya vio que verde esta el pasto y que azul esta el cielo? 

M arav Hese de las raras e incre bles form as de las nubes m oviéndose en el cielo.

* H aga algo que siem pre deja para después -  Tóm ese un tiem po para hacer algo 

que ha querido hacer desde hace m ucho tiem po. Ya no lo deje para después, que 

sea hoy el d a para hacerlo.

Estas son solam ente algunas de las form as con las que puede ayudarse a m ejorar 

su salud al cu idar de su salud mental. Solam ente deje volar su im aginación y este 

m as consciente de su cuerpo y de su mente: descubrirá m uchas otras form as de 

cu idar de su salud mental, que a fin de cuentas lo llevaran a ser una persona mas 

feliz y saludable por sobre todas las cosas.



Cuidado de S M ism o

Tener cuidado de uno m ism o  significa com er una dieta m as saludable, hacer ejer­

cicio  diario  y aprender a relajarse y cu idar nuestra salud m ental. Es solam ente 

cuando nuestro cuerpo y mente están unidos, que podem os sentir y estar total­

mente saludables y en form a. Existen m uchas m aneras de asegurarse un buen cu i­

dado de s m ism o  que le permita vivir no solam ente con un estilo de vida m as 

sano, sino tam bién uno m ucho m as feliz:

* Aprenda a expresar sus sentim ientos. Un problem a com partido es un problema 

casi solucionado. As que encuentre a alguien en quien pueda confiar y exprese lo 

que esta viviendo. Si no se anim a a com entarlo con otra persona, por lo m enos ex­

prese sus sentim ientos escribiendo sobre ellos en un diario.

* N unca ponga a nadie por encim a de usted, al com pararse con otros usted esta 

constantem ente haciéndose m enos y esto puede llevarlo a una baja autoestim a o 

sentim ientos de envidia.

* Tóm ese un tiem po del d a para hacer solam ente algo que disfrute hacer. Al to­

m arse m edia hora del d a y solam ente dedicar este tiem po enteramente a usted, se 

esta diciendo a usted m ism o  que es digno de eso.

* Cuando las cosas lo deprim an recuerde sonre r. Siem pre busque el lado gracioso 

de alguna situación, no im porta que tan m alo pueda ser.

* Use cualquier método que funcione m ejor para usted que lo ayude a relajarse 

m as fácilm ente. Hay una gran variedad de métodos que puede usar incluyendo 

C D s  de audio, libros, D V D s, clases de de algún ejercicio, m editación o clases de 

yoga. Para ser feliz y sentirse saludable debe ser capaz de soltar el estres antes de 

que se acum ule.

* No permita que nadie lo ponga sobre un pedestal. Esto lo llevara a creer que ha 

decepcionado a alguien cuando las cosas no salen bien.

* Si su trabajo lo esta deprim iendo, entonces pregúntese ¿Estoy en el trabajo co­

rrecto? Es tam bién im portante recordar que siem pre hay cosas que a todos nos 

desagradan sobre nuestro trabajo. Revise lo bueno y lo m alo y póngalos en la ba­

lanza.

* Recuerde tom ar pequeños descansos durante el d a. Si esta en el trabajo esto



sera tan sim p le com o estirar los brazos, piernas y espalda al cam in ar hacia la m a­

quina de cafe.

* Practique el desarrollar una actitud m as positiva hacia todo en su vida. Si existe 

algo con lo que no este contento, pregúntese lo que necesita hacer para cam biar 

eso.

* H aga alguna clase de ejercicio todos los d as, el ejercicio ayuda a prevenir enfer­

m edades, nos hace sentir m ejor, do rm ir m ejor y es una gran form a de e lim in ar el 

estres.

* Alim éntese con una dieta saludable que incluya m uchas frutas frescas y vege­

tales. Entretanto deje las com idas grasosas, la sal y los alm idones.

* M antenga un diario; esto puede ser bueno para usted de m uchas m aneras, pues 

le perm ite expresar su s pensam ientos y sentim ientos.

* Pongase metas para las que trabaje y pueda alcanzar lo que usted ha deseado de 

la vida.

Me g u stara  term inar esta sección con una pequeña reflexión que siem pre tengo 

presente. Creo que tiene m ucho que ver con el cuidado de uno m ism o, m as que 

todo con el cuidado de nuestra mente, pues todo lo que introduzcam os en nuestra 

mente luego lo expresarem os en nuestros hábitos. Le an im o a que pueda copiar 

las siguientes I neas o im p rim irlas, para tenerlas siem pre cerca donde pueda echar­

le un vistazo de vez en cuando.

V ig ila  tus pensam ientos: se convierten en palabras 

V ig ila  tus palabras: se convierten en acciones 

V ig ila  tus acciones: se convierten en hábitos 

V ig ila  tus hábitos: se convierten en carácter 

V ig ila  tu carácter: se convierte en tu destino 

Frank Outlavv

C A P IT U L O  I I :  E N F R E N T A N D O  L O S  P R O B L E M A S  Q U E  LA V ID A  T R A E  

Tom ándose la vida con calm a

El no dejar que las cosas le afecten y tom arse la vida con calm a es la respuesta pa­

ra vivir una vida feliz sin estres. Es cuando no nos dam os cuenta todo el estres que



se va acum ulando por todo lo que reprim im os, por preocuparnos por todo y por 

albergar resentim ientos por los m uchos problem as que ocurren en nuestra vida 

diaria.

Cuando le perm itim os a las cosas acum ularse, entonces nos agobiam os. Pero 

cuando nuestros sentim ientos nos am enacen con abrum arnos, existen m uchas 

técnicas que podem os utilizar para desacelerarnos, relajarnos y tom arnos la vida 

con un poco m as de tranquilidad. Si no aprendem os a tom arnos las cosas con 

m as calm a y nos preocuparnos por cualquier cosa, por m as pequeña que sea, nos 

estresam os y el estresarnos puede convertirse en un habito que logra causar un 

efecto severo en nuestra salud.

“Agotam iento" es el term ino m as com unm ente usado. Puede agotarse mediante 

los problem as causados por el trabajo, su estilo de vida o carácter sticas in d ivi­

duales de su personalidad. Los s ntom as de agotam iento pueden variar, pero to­

dos tienen un efecto adverso en la salud y afectaran su felicidad a largo plazo si no 

cam bia la situación que lo causa.

La perdida f  sica de energ a

Si continuam ente se enfrenta con el estres, entonces puede tener un efecto desgas­

tador en su cuerpo y en su mente. Lo hara sentir que tiene m enos energ a y puede 

hacerlo totalm ente letárgico. Puede que no tenga los intereses que alguna vez tuvo 

o la vida social que tenia o hasta el levantarse de la cam a puede parecer un pro­

blem a diariam ente.

Frustración

El estres lleva a la frustración, porque usted puede sentirse triste sin una razón en 

particular, im paciente o hasta con cam bios de hum or que gradualm ente lo llevaran 

a sentirse com o si estuviera perdiendo el control de su vida o que usted ya no tiene 

la habilidad para controlarla.

Problem as con las relaciones

Puede descubrir que esta dejando que se desvanezcan las relaciones y esto puede 

ser porque se encuentra perdiendo la paciencia con las personas que le rodean. 

T iene m enos Ínteres en las cosas que sol a com partir con los dem as o siente que 

no puede relacionarse bien con la gente con la que le gustaba estar.



U n a  p e r s p e c t i v a  p e s i m i s t a

Cuando se siente agotado, se vuelve cada vez m as d if  cil em ocionarse con la vida y 

con las cosas que sol a hacer y disfrutar. Sus pensam ientos cam bian progresi­

vamente a pensam ientos negativos en lugar de positivos y encuentra m as d if  cil 

ver el lado am able de cualquier situación.

Consejos para evitar el agotamiento

* Aprenda alguna técnica de relajación com o la m editación

* H aga suficiente ejercicio todas las sem anas

* Asegúrese de que se esta alim entando con una dieta equilibrada y saludable

* Tóm ese un tiem po para usted todos los d as

* Aprenda a encogerse de hom bros y haga a un lado cualquier cosa que no le sea 

posible cam biar

* H aga algo que disfrute hacer todos los d as

* Si en algún m om ento en particular se siente estresado, relájese tanto com o pue­

da, respire lenta y profundam ente y cuente hasta 10

Enfrentando la Resolución de Problem as

Todos nos vam os encontrando con problem as que afectan nuestras vidas y tene­

m os que enfrentarlos. Sin em bargo, no es el problem a en s lo im portante, sino co­

mo nos enfrentam os a ellos lo que hace toda la diferencia. Los problem as pueden 

producirse en la vida debido a errores que nosotros m ism o s com etem os o a través 

de circunstancias im previstas que están fuera de nuestro control, de cualquier for­

ma se cruzan en nuestro cam ino y debem os enfrentarlos de form a sensata. 

M antenga el control

Existen m uchas form as básicas en las que podem os ayudarnos a superar los pro­

blem as fácilm ente cuando la vida los pone en nuestro cam ino, pero lo m as im por­

tante de ello es m antenerse en control de los pensam ientos y de los sentim ientos. 

Recuerde que preocuparse y ponerse m al sobre cualquier situación hara que cam ­

bie de ninguna form a. N o la hara esfum arse com o por arte de m agia. Intente pen­

sar en los problem as com o si fueran retos que superar, pruebas que le son colo­

cadas en el cam ino para ver com o las enfrenta y las supera.

Todo se trata del com o enfrentam os los problem as em ocionalm ente. Lo que



im porta es nuestro estado em ocional, pues el m ism o puede sacarnos de nuestro 

problem a si se lo perm itim os. Si usted es propenso a preocuparse cuando surge 

un problema y perm ite que la depresión se instale, aun as tendrá que pasar por los 

m om entos d if  ciles, solam ente que le serán m ucho m as d if  ciles de atravesar.

Lo prim ero que debe pensar es que no tiene que entender cual fue la causa del pro­

blem a para poder solucionarlo. A veces nos preguntam os “Si solo supiera por que 

me pasa esto". Es la primera pregunta que m uchos de nosotros nos hacem os 

cuando enfrentam os una dificultad, pero saber el porque no cam bia nada. La so lu­

ción al problem a esta adelante, no en el pasado y esta es la form a en la que deber a 

estar m irándolo. No desperdicie energ a tratando de encontrar el porque, m ejor 

trate de enfocarse en buscar una solución.

“Si a l fran qu ear una m ontana en la dirección de una estrella, el viajero se deja absorber 

dem asiado por los problemas de la escalada, se arriesga a olvidar cual es la estrella que 

lo gu a ’’. Antoine de Saint-Exupery (1900-1944) Escritor francés.

No pase m as del 2 0 %  de su tiem po enfocándose en el problem a y cuestionando el 

por que, en vez de eso, invierta el 8 0 %  en encontrar una solución a ese problem a. 

La única pregunta que necesita hacerse cuando este enfrentando una situación d if  - 

cil es la siguiente: “¿Q u e  voy a hacer al respecto?"

No com eta el error de m uchas personas: hablar dem asiado y hace poco.

“La m ayor a de las personas gastan m as tiempo y energ as en hablar de los problemas 

que en afrontarlos".

Henry Ford (1863-1947) Industrial estadounidense.

Cuando os probiem as lo deprim en

Si los problem as lo están deprim iendo, recuerde que todos los d as D ios nos re­

gala un nuevo d a. Si la vida parece ensañada con usted al enviarle problem as el 

d a de hoy, eso no significa que m anana tam bién lo hara. Deje el pasado en donde 

pertenece y concéntrese solam ente en el futuro, y ese futuro se volverá m as bri­

llante d a con d a.

Me encanta com o reaccionaba David, aquel fam oso rey de Israel, cuando ten a pro­

blem as. En una ocasión escribió lo siguiente:

A  las m ontanas levanto m is ojos;



¿ D e  donde ha de venir m i ayu d a?

M i ayuda proviene del Señor,

Creador del cielo y de la tierra.

Salm os 12 1 :1 -2  (Nueva Versión Internacional)

Si conoce a D ios y co n f a en El, entonces tiene m enos de que preocuparse, pues El 

esta atento a todas sus necesidades.

“Confiam os en Dios, pues sabemos que el nos oye si le pedimos algo que a el le agrada. 

Y  as como sabemos que el oye nuestras oraciones, tam bién sabemos que ya nos ha da­

do lo que le hemos pedido." 

i  Juan 5:14-15 (Biblia en Lenguaje Actual)

Para levantarse de la depresión pregúntese: “¿Q u e  esta sucediendo en su vida en 

este m om ento por lo que tenga que estar agradecido?” Si se sienta y lo piensa 

profundam ente, no im porta cuantos problem as tenga en este m om ento, siem pre 

tenem os alguna razón por la cual estar agradecidos.

“El optimista encuentra una respuesta para cada problema. E l pesimista ve un pro­

blem a en cada respuesta".

A nónim o

As que, el tratar con los problem as recuerde que m ucho tiene que ver con la forma 

en la que los m iram os, tiene que ver con com o los enfrentam os y es im portante el 

no dejarse hundir en la desesperanza. Enfoquese en obtener la solución para resol­

ver el problema y entonces vaya por todo hasta que lo haya enfrentado y so lu­

cionado.

Com o vencer esos d as de depresión

Cuando tenga un mal d a, por cualquier razón, lo que necesita hacer es pensar. 

Pensar m ucho. Pero no sobre la m iseria o el infortunio que lo ha golpeado. Es 

posible que sea de la opinión de que los eventos desafortunados o las experiencias 

del d a lo están acechando, poniéndolo en depresión y estres m ental, drenando 

sus em ociones de su energ a usual, matando su entusiasm o por la vida y echando 

a perder todo lo que es querido para usted en la vida. En poco tiem po sus pensa­

m ientos negativos podr an hacer que su d a parezca aun peor de lo que ya es. Sin 

duda alguna ese sera el caso si se rinde a las consecuencias. Si tom a el control



puede idear m aneras y m edios para ganarle a un m al d a de depresión.

Dado que los pensam ientos negativos y las em ociones tienden a abrum arlo en un 

m al d a, debe pensar en estrategias para frustrarlas. Apóyese en el ejercicio f  sico  o 

tom e una larga Vaya a nadar o sim plem ente salga y sientese a observar las plantas, 

los arboles y las flores o sim plem ente contem ple el atardecer. Lea un libro agra­

dable, vea una peí cula graciosa o haga algo que lo aleje de su m al d a.

Los buenos tiem pos

Recuerde los viejos tiem pos que enriquecieron su vida en el pasado. Todas las 

experiencias felices que elevaron su esp ritu y todos esos am igos especiales y 

parientes que trajeron alegr a y risas a su vida. Piense en las cosas buenas de su vi­

da y agradezca por las bendiciones derram adas sobre usted. V iéndolo a la luz de 

todos esos d as brillantes que ha vivido, el que haya tenido un mal d a o un pu­

ñado de d as m alos, realmente parecerá insignificante.

No se sum erja en su m al hum or ni deje que sus em ociones tomen el control, por­

que esa es una m anera segura de hundirse m as en sus tristezas. Un mal d a no se 

convertirá en un buen d a a fuego lento. Recuerde que un mal d a es solam ente 

pasajero. Puede haber dejado algunas cicatrices en su mente y su cuerpo, pero es 

im portante recordar que el dolor es tem poral.

El tiem po es un gran sanador. Solo por hoy ignore los aspectos negativos del d a. 

En su lugar, m ire el lado positivo del mal evento o suceso que le echo a perder la 

jornada. Pregúntese ¿H a y  algunas lecciones de las cuales puedo aprender para 

aplicarlo en el futuro? ¿Co m o  puedo evitar caer en una situación sim ila r?

Esto no significa que justo en un mal d a tenga que pensar sobre su destino, sus 

relaciones personales, su carrera o su futuro. El d a no es propenso para tom ar 

grandes y adecuadas decisiones sobre su vida futura, porque esas decisiones no 

pueden ser racionales dado que provienen de un trasfondo oscuro. Aplace la toma 

de decisiones hasta un m ejor d a cuando haya recuperado el equilibrio  y la 

com postura.

Una form ula sim p le que le ayudara en un mal d a se basa en el hecho de que sus 

tristezas se dividan y su s placeres se m ultipliquen cuando los com parta con sus 

am igos cercanos o sus confidentes. Puede tratar de sobreponerse a un m al d a



com partiendo su s problem as con sus am igos m as cercanos.

Cualquiera o todas estas sencillas instrucciones le serán útiles para sum in istrarle 

alivio necesario en un m al d a.

Enfrentando la Decepción

No im porta que tan duro tratem os y que tan positivos intentem os m antenernos so ­

bre algunas situaciones. Todos term inam os por tener que enfrentar las decep­

ciones en algún m om ento de nuestras vidas. Planeam os fijam os m etas para tener 

éxito en la vida, pero invariablem ente, aunque hacem os nuestro m ejor intento, las 

cosas no salen com o se esperaban y llega la decepción.

La decepción por s m ism a no es del todo algo m alo. Es el com o decidam os noso­

tros enfrentarla, lo que hace la diferencia. S sim plem ente escogem os aceptar el 

fracaso y perm itim os que la decepción se desvanezca y se vaya pronto, no sufri­

rem os ninguna consecuencia adversa. Es solam ente cuando le perm itim os a la 

decepción andar por ah y la m alcriam os, que los sentim ientos m alos y negativos

podr an hace que se quede con nosotros.

A lgunas decepciones en la vida pueden ser buenas porque nos permiten crecer, 

desarrollar y practicar el pensam iento positivo. Atravesar por la decepción y salir 

por el otro lado con una sonrisa en la cara nos hace pensar que no im porta lo que 

la vida nos traiga, nosotros podem os superarlo. Aqu hay algunos consejos para 

ayudarle a enfrentar y superar las decepciones cuando asom an la cabeza:

* Sea consciente que las penas, el estres, la ansiedad, el m iedo y el dolor son so la­

m ente una parte natural de la vida por la que tenem os que atravesar. Es el como 

las enfrentam os y sa lim os del otro lado lo que im porta.

* S algún m iem bro de la fam ilia  o de sus seres queridos le esta causando decep­

ciones recuerde que nadie es invulnerable, no siem pre los dem as viven su vida de 

acuerdo a sus expectativas, ni siquiera usted m ism o, as que no espere que los de­

m as sean perfectos.

* Cuando enfrente la decepción en lugar de verla com o una cosa m ala, dele la

bienvenida y piense en ella com o una prueba o un reto.

* Cuando las cosas salen m al, analice la situación, vea que puede aprender de ella 

y dejela ir.



* Si constantem ente se encuentra con una pared cuando intenta alcanzar objetivos 

a largo plazo recuerde que no puede haber fracasos, a m enos que se rinda. As 

que, siga intentándolo hasta que lo logre.

* Si llega a un callejón sin salida, de la vuelta, regrese e intente tom ar otro cam ino. 

Si se m antiene flexible sera capaz de obtener su objetivo de una form a u otra.

* No espere nada m as de la vida de lo que esta dispuesto a darle. Si no espera na­

da m as, no se decepcionara.

* Si definitivam ente se le dificulta el vencer alguna decepción. Algo que puede ayu­

darle es hablar sobre ello. Al hablarlo y soltarlo se puede dar cuenta que no esta 

solo cuando se trata de sufrir una decepción.

* La paciencia p o d ra  ser una verdadera bendición cuando se trata de enfrentar la 

decepción. Sim plem ente deje que los sentim ientos pasen y desaparezcan, de esa 

m anera podra regresar al cam ino correcto.

* No se deje engañar por expectativas tontas y poco razonables sobre la vida. S 

usted esta constantem ente buscando la perfección, entonces de seguro que se 

decepcionara.

Enfrentando los Celos

“E l am or es fuerte com o la muerte; los celos son crueles com o la tumba".

Salom ón (970 A C-931 AC) Rey de Israel 

Los celos son una em oción que puede tener consecuencias devastadoras en una 

relación. Los celos son una em oción negativa que m uchos de nosotros sentim os 

en diferentes niveles y com prenden una m ezcla de sentim ientos y em ociones tales 

com o enojo, dolor, dependencia y duda de nosotros m ism os.

El dudar de uno m ism o proviene del m iedo a perder algo, cuando de hecho noso­

tros m ism o s hacem os que esto se vuelva realidad con nuestro com portam iento y 

acciones a través de los celos.

“Los celos son siempre el Instrumento certero que destruye la libertad interior y elim ina  

en la com pan a toda la felicid ad  posible".

Gregorio M aranon (1887-1960) M edico y escritor español.

As que, ¿C o m o  podem os actuar para enfrentar a este m onstruo de ojos verdes 

cuando asom a su horrible cabeza?



* H agase independiente - usted sola y verdaderam ente deberá confiar en s m ism o 

y nunca desarrollar dependencia de otra persona. Enfoquese en desarrollar esa 

independencia y tam bién concéntrese en lo que tiene en la vida, no en lo que no 

tiene

* Dese un im pulso  de confianza - consiéntase con un nuevo estilo de peinado, un 

d a en el Spa o un nuevo traje. Haga algo para darse ese im pulso  de confianza. Si 

su confianza es m uy baja, entonces acuda a algún curso que le ensene com o va­

lerse por usted m ism o

* H aga una lista de lo que le hace sentir celos -  sientese y adm ita que es lo que lo 

vuelve celoso, escr balo y abra su mente ¿Son cosas tontas las que lo ponen ce­

loso? ¿Realm ente im portan?

* H able de sus m iedos con otras personas -  sientese y platique con la persona que 

le esta haciendo sentir celos y hagale saber com o se siente. ¿Esa  persona esta ha­

ciendo algo intencionalm ente para hacerle sentir celos, o lo hace sin darse cuenta? 

Si esta persona de verdad lo quiere, entonces estara m as que deseoso de hacer 

cam bios, especialm ente si no se hab a percatado de que le estaba causando esta 

preocupación y el sentirse de esa form a.

* H aga una buena evaluación sincera y honesta de s m ism o  -  el ser honesto so ­

bre usted m ism o  y adm itir que puede tener problem as de baja autoestim a o poca 

autovaloracion. Esto puede ser una alerta para abrir los ojos y es el prim er paso pa­

ra cam biar sus sentim ientos y actitudes hacia lo que le molesta.

* Estudie a la persona de la que esta celosa -  Vea a la persona abierta y hones­

tam ente, encuentre que es lo que le desagrada sobre esa persona y si tiene algo 

que le guste sobre ella. Pregúntese si esta siendo poco realista en su forma de pen­

sar.

* N o exagere sus sentim ientos -  a m enos que los celos sean severos o hayan e s­

tado con usted por m ucho tiem po, entonces hay m ucha probabilidad de que sea 

solo fugaz o ef mero y que hayan podido ocurrir por m uchas razones Con m ucha 

suerte estos sentim ientos pasaran y su relación se tranquilizara. H asta que eso pa­

se, intente m antener sus sentim ientos bajo control y no deje que lo envuelvan. 

Existen m uchos m étodos de auto-ayuda que pueden ser utilizados para auxiliar a



aquellos que sufren de celos severos, esto va desde cursos de hipnoterapia, C D s 

de audio, cursos presenciales y en D V D , hasta libros y revistas. C ualquier técnica 

que pueda ser usada para relajarse y tranquilizarse tam bién puede ser de ayuda, 

particularm ente en esos m om entos cuando los celos atacan por prim era vez. 

Sobreviviendo la depresión de invierno

Hay algunas personas que, viendo que el verano ya paso y sufriendo con las o scu­

ras m añanas de invierno, son afectados por la estación. La depresión de invierno o 

blues del invierno, es tam bién conocida com o DAE - Desorden Afectivo Estacional 

(Las siglas en ingles son SAD  -  seasonal affective disorder, que tam bién significa 

"triste"). Esto es algo que se piensa que afecta a m illones de personas y va desde 

s ntom as leves hasta los m as severos.

A s que, ¿C u ale s son los s ntom as del D A E ? ¿Q u e  pasa si no se puede hacer nada 

para sobrevivir a la depresión invernal? Los s ntom as v a ra n  de persona en per­

sona. A algunos les afecta m as que a otros. Sin em bargo, los s ntom as que se enu­

meran a continuación son los m as com unes:

* Tener problem as para dorm ir es el mas com ún, esto es, do rm ir m as de lo nor­

m al, pero sin sentirse renovado no im porta por cuanto tiem po haya dorm ido. El 

sentim iento de no querer sa lir de la cam a y tam bién necesitar tom ar una siesta du­

rante el d a es m uy com ún.

* M uchas personas com en en exceso con un deseo particular de carbohidratos. 

Esto por supuesto lleva a la acum ulación de grasa y el consecuente aum ento de 

peso.

* La depresión m uy a m enudo se da en los d as y las noches mas fr as y obscuras.

* La depresión y la m iseria generalmente afectan de tal m anera que se sienten tris­

tes y tienen ganas de llorar por cualquier cosa, aun la m as insignificante.

* Los problem as sociales y los problem as con las relaciones personales tam bién 

pueden arrastrarse por ah y se puede encontrar a usted m ism o perdiendo la 

paciencia con su com pañero o sintiéndose m olesto con sus am igos y evitando 

salir con ellos.

* Existe una sensación de letargo y todo se convierte en un esfuerzo, encon­

trándose cada vez m as cansado.



* Durante este periodo de tiem po quiza atrape un resfriado y otras enferm edades 

m as fácilm ente. Esto es debido a la baja resistencia a las infecciones.

* Problem as de com portam iento pueden ocurrir, particularm ente en personas m as 

jovenes.

Los s ntom as del Desorden Afectivo Estacional por lo general com enzaran a apa­

recer cerca de septiem bre y pueden durar hasta cerca de abril (en el hem isferio 

norte), pero los s ntom as se agudizaran durante los m eses m as obscuros y fr os.

Se piensa que la razón por la que se da el DAE es la falta de sol durante los m eses 

de invierno. Aunque las razones exactas por lo que esto sucede son desconocidas, 

se piensa que la luz afecta la qu mica del cerebro. Con el conocim iento de que la 

luz brillante o la falta de esta tienen dicho efecto; el tratam iento para aquellos que 

están severam ente afectados por el DAE es estar bajo alguna luz brillante por 

periodos de tiem po prolongados durante los m eses de invierno. V acacionar en un 

clim a m as ilu m inado durante el invierno o com prar una caja de luces puede lograr 

esto.

Las cajas de luces han sido disenadas para tener la adecuada ilu m inación que es 

de 2500 lux por lo m enos. El lux es la unidad derivada del Sistem a Internacional de 

U nidades para la ilum inancia o nivel de ilum inación. Se usa en fotometr a como 

m edida de la intensidad lum inosa. Para poner esto en perspectiva, el area donde 

uno norm alm ente habita anda alrededor de unos 10 0  lux. La luz sin em bargo no 

tiene un espectro com pleto de brillo o de color que iguale la luz espec fica de un 

m om ento del d a. Si usted esta severam ente afectado por el SAD , entonces existen 

m uchos sitios web que pueden darle inform ación espec fica sobre com o la terapia 

de luz puede ayudarlo a sobreponerse y donde puede com prar las cajas de luces 

que m encionam os anteriorm ente.

Finalm ente, recuerde que en cualquier tipo de depresión, el recuperarse tiene m u­

cho que ver con la actitud que usted tenga y la d isposició n que posea para salir 

adelante.

"El pesimista se queja del viento, el optimista espera que cam bie  y el realista ajusta las 

velas."

W illia m  Ceorge Ward



Indicaciones de que puede estar sufriendo estres

El estres afecta a las personas de diferentes m aneras, y m ientras que los s ntom as 

reales se m antienen básicam ente ¡guales, generalm ente es solo la gravedad de los 

s ntom as lo que puede hacer lo m as preocupante. Para algunas personas es mas 

fácil estresarse que otras. A lgunas pierden los estribos a la m enor provocación, 

m ientras que otros pueden aguantar m uch sim o  antes de su cum b ir ante el estres.

El estres puede ser dividido en dos categor as, estres a corto plazo y estres a largo 

plazo. Por lo general, el estres es considerado de corto plazo si surge una situ a­

ción con la cual no esta acostum brado a lid iar todos los d as, tales com o una 

entrevista, un examen o ir al dentista. M ientras que las señales del estres a corto 

plazo y el estres a largo plazo son las m ism as, si usted se estresa en el corto plazo 

estos sentim ientos solam ente estaran presentes durante ese d a o justo antes del 

evento, pero desaparecerán rápidam ente una vez que haya term inado la actividad 

que lo produce. Una vez que el estres haya pasado su cuerpo vuelve a tranqui­

lizarse y ya no piensa en el sentim iento de estres ni de ansiedad.

Sin em bargo, el estres a largo plazo difiere en que tiene las m ism as señales que el 

estres de corto plazo pero esta presente todos los d as, constantem ente afectando 

su cuerpo y su mente, desarrollándose m as profundam ente hasta el punto de caer 

en ansiedad y ataques de pánico ocasionales.

Las señales m as com unes enum eradas abajo pueden ser señales de aviso de que 

esta sufriendo de estres, ya sea de corto o de largo plazo y la severidad puede va­

riar de persona a persona.

* El sentim iento de m ariposas o nudos en el estom ago

* Sentir que suda fr o o sentirse m uy caliente o ruborizado

* Siente la boca seca com o un desierto o com o si la trajera llena de algodón

* Su corazón parece latir m as rápido o m as fuerte que lo que deber a

* Siente que m anos están fr as y tem blorosas

* Pierde la habilidad de concentrarse y pensar convenientem ente

* Tiene un sentim iento terrible que no puede describir

* Siente su cabeza com o si una fuerte banda de acero la estuviera rodeando y 

presionando m as y mas



* Siente com ezón en la piel o com o algunas personas dicen, com o si tuviera algo 

que le cam inara bajo la piel

* Le resulta d if  cil estar tranquilo y m uy a m enudo sus patrones de sueno cam bian 

y se pasa horas acostado pero sin poder dorm ir, y al m ism o tiem po se siente 

exhausto

* Duerm e pero term ina al levantarse se siente m as cansado que cuando se fue a 

dorm ir

* Sus niveles de energ a decaen precipitadam ente durante el d a y com ienza a sen­

tirse lento, sin sentir ningún Ínteres por las cosas que hac a antes

Todo lo m encionado anteriorm ente son los signos m as com unes de que esta 

estresado y de que debe tom ar m edidas para elim inar algo de estres de su vida o 

encontrar las m aneras adecuadas de liberar ese estres de su cuerpo y su mente. Si 

su nivel de estres esta particularm ente alto o si tiene estres a largo plazo, entonces 

debe pedir asesoram iento m edico, ya que puede necesitar m edicam entos para vol­

verlo a encauzar, por lo m enos hasta que desarrolle una form a de vencer el estres. 

"Form ula antiestres: prim ero no preocuparse por las cosas pequeñas y segundo 

recordar que casi todas las cosas en esta vida son pequeñas" (Adam J. Jackson) 

Señales de que sufre agotamiento

Agotam iento es un term ino m uy relacionado con el estres. El agotam iento se da 

cuando su cuerpo y su mente están continuam ente estresados hasta el punto en 

que com ienza a desarrollar fatiga em ocional y f  sica. Si ha estado som etido a altos 

niveles de estres por un largo per odo de tiem po puede generar em ociones que 

eventualm ente tengan un efecto en cada aspecto de su vida, entonces se dice que 

padece de “agotamiento".

M ientras que el agotamiento esta relacionado con el estres severo, es diferente de 

estar solam ente excesivam ente estresado. M uchas personas viven por anos con 

estres a largo plazo sin agotam iento. M ientras que los s ntom as de agotamiento 

pueden ser m uy sim ilares a esos que se sienten en el estres, cuando uno se agota 

presenta los s ntom as del estres, pero acom pañado por sensaciones de desgaste 

em ocional y negatividad.

Los signos de que se esta dirigiendo hacia el agotam iento incluyen los siguientes



s ntom as. La escala de abajo indica los s ntom as que puede sentir conform e mas 

agotado se vaya sintiendo:

* Com ienza a tener problem as con su sistem a digestivo

* Su presión arterial va aum entando

* Com ienza a sufrir dolores de cabeza severos

* Com ienza a rechinar los dientes sistem áticam ente

* Com ienza a sentirse extremadamente fatigado

* Puede sufrir de problem as del corazón o incluso  tener un ataque al corazón

* Puede sufrir de un infarto

* Puede com enzar a sentirse cada vez m as desanim ado e im potente

* Com ienza a sentir disociación

* Las satisfacciones por el trabajo y la vida generalmente se deterioran

* Sentim ientos de un profundo resentim iento com ienzan a crecer

* Com ienza a sentirse atrapado en la rutina y que no hay salida

* Se vuelve introvertido y se a sla totalmente

* Se siente incom petente y un total fracaso

Los resultados finales de estos s ntom as dem uestran que esta sufriendo de “agota­

m iento” debido a los continuos e im parables periodos de estres de largo plazo, 

que no son m as que el resultado de un cuerpo y una mente extremadamente fati­

gados. En el m om ento del “agotam iento" experim entara problem as no solo en el 

trabajo, sino que tam bién en las relaciones personales y en casi todos los aspectos 

de lo que sol a conocer com o vida "norm al”.

Para prevenir el agotam iento es im portante que reconozca los s ntom as y trate de 

elim inar tanto estres com o le sea posible de su vida. El m anejo del estres es esen­

cial para prevenir s ntom as de agotam iento y el utilizar técnicas para el m anejo del 

estres puede prevenir m uchos de los s ntom as. Para reducir el agotam iento o 

prevenirlo puede tom ar las siguientes precauciones al hacer cam bios en su f  sico, 

mente y bienestar social.

* H agase un examen f  sico  com pleto con su doctor

* Asegúrese de alim entarse con una dieta sana

* Asegúrese de que esta haciendo suficiente ejercicio diario



* Asegúrese de que esta durm iendo lo suficiente

* Aprenda técnicas de relajación para enfrentar el estres y las situaciones estre­

santes

Señales que indican el fin de una relación

Generalm ente, su instinto le dara la prim era señal de que las cosas no van bien en 

su relación. Usted sentirá que algo no esta bien, que algo ha cam biado y que no va 

a m ejorar. Q u iza  este sentim iento com ience a m ostrarse com o enojo y frialdad 

donde antes usted sent a am abilidad y calidez con su pareja. Estos podr an ser los 

prim eros signos de que algo anda m al y de que la relación esta com enzando a fa­

llar, o puede ser sim plem ente una etapa en su relación que pronto pasara. ¿Co m o  

puede saber cual de las dos es? Existen otros signos que pueden darle la clave de 

si la relación esta condenada o si sobrevivirá, algunos de los signos m as com unes 

son los siguientes:

1. Un aum ento en las d iscusiones

Si antes estaban de acuerdo con casi todo pero ahora están en constante des­

acuerdo y discutiendo, entonces esto podr a ser una señal de que las en su rela­

ción están tom ando un giro inesperado. Esto puede ser peor si su pareja ahora 

encuentra fallas todo el tiem po y riñendo sobre las cosas m as insignificantes y en 

constante desacuerdo sin alguna razón en especial.

2. Una d ism in ución en la pasión

Si antes disfrutaba de una buena vida sexual con su pareja y esto desaparece sin 

ninguna razón aparente, entonces esta p o d ra  ser una señal de que algo no esta 

bien. M ientras que algunas veces el abstenerse es natural por en un periodo de 

tiem po cuando ciertas circunstancias interfieren, si su pareja se resiste a sus avan­

ces continuam ente, esta podr a ser una señal de advertencia.

3. Se evitan el uno al otro

Claro  que no siem pre pueden estar juntos, pero si eran m uy cercanos antes y pasa­

ban m ucho tiem po en com pan a uno del otro hablando, sosteniendo sus m anos o 

abrazándose y esto com ienza a decaer de tal forma que ahora se están evadiendo 

el uno al otro, es una gran señal de que ya no están disfrutando de la com pan a 

m utua y es una indicación de advertencia inm inente antes de la ruina.



4. Celos

Si su pareja com ienza a coquetear con la clara intención de ponerlo celoso, enton­

ces debe tom arse com o una señal de advertencia. Su pareja puede estar sintién­

dose insegura y esta buscando m as atención o puede ser un signo de que en rea­

lidad están tratando de atraer a alguien nuevo y esta perdiéndole afecto.

5. La interferencia de los m iem bros de la fam ilia

Si su pareja com ienza a utilizar a los m iem bros de su fam ilia , tales com o sus hijos

poniéndolos en su contra, esto p o d ra  deletrear peligro en una relación. El invo­

lucrar a los m iem bros de la fam ilia sim plem ente causara desarm on a y meterá una 

cuna entre cualquier relación.

6. La creciente dependencia

Si su pareja de pronto m uestra una dependencia de usted que va creciendo, esto 

podr a convertirse en un problem a. Podr a significar que se esta dando cuenta de 

que algo esta m al entre los dos y se esta aferrando a usted.

7. Ansiedad o Depresión

Si su pareja de pronto se vuelve ansiosa o se deprim e, esto puede significar que 

tienen algún tema sin resolver y que a m enos que exista una razón clara de un por­

que, puede significar que su relación es el problem a principal.

8. Esperando un cam bio

Si su pareja de pronto quiere cam biarlo, entonces esto es una señal de que algo 

esta faltando. Esto puede estar indicando que su pareja no esta feliz con la forma 

en que se están dando las cosas.

9. Pasando m as tiem po en el trabajo

Si su pareja de pronto com ienza a pasar m as tiem po en el trabajo o fuera con los 

am igos que con usted, entonces esta es una gran señal de que algo esta mal.

10. Volviéndose reservado

Si su pareja com ienza a volverse reservado, esta es una señal de alerta. Si tiende a 

ocultarle cosas tales com o su celular, cartas o com ienza a pasar dem asiado tiem ­

po en I nea, entonces puede que haya encontrado un nuevo am or en su vida.

Si bien es cierto que hay señales que indican el fin de una pareja, tam bién hay otras 

que indican lo contrario. Presionando en el siguiente enlace podra leer "8 razones



para no separarse":

ht t p :  / 'ww.y.  e l t i e m p o . c o m / v i d a - d e - H o v , 1' e d u c a c i ó n ; '

A R T IC U L O -W E B -N E W  N O T A  lN T E R lQ R -8 8 2 8 i22 .h tm l

A dem as podra leer consejos para conservar la pasión, respetar y aceptar al otro 

siem pre. Es interesante leer tam bién el testim onio verdadero de M inerva y Aldo 

Suarez, quienes todav a viven un eterno noviazgo.

C A P IT U L O  n i :  e n o j o  y  f e l i c i d a d

Sobre el enojo

C asi todo el m undo -  personas de todas las edades -  son propensas a enojarse. El 

grado de frecuencia y el nivel de intensidad de las em ociones son las que m as va- 

r an y en la mayor a de los casos, se puede ver que tan bien una persona controla 

su enojo y si obtiene resultados positivos o negativos.

Una clave para aquellos que m aniobran exitosam ente con el enojo, es m antener el 

control. Para m antener el control sobre nuestras em ociones, ayuda prim ero el ver 

al enojo por s m ism o, que es y com o enfrentarlo efectivamente.

“El enojo, el orgullo y la competencia son nuestros verdaderos enemigos".

D alai Lam a

El enojo es una em oción. Puede ser producido por una variedad de cosas, tem as, 

personas, lugares, etc. Algunos de los d isparadores m as com unes son los celos, 

las confrontaciones, las fallas, la codicia, el m iedo, la baja autoestim a, la aserti- 

vidad, el sentim iento de sentirse am enazado y el dolor.

Cuando una persona se enoja, la em oción negativa puede de hecho dañar a la per­

sona en su bienestar f  sico y em ocional. Los latidos del corazón aum entan, el es- 

tres se eleva y por lo general una pelea o una reacción a que incita a pelear es la 

respuesta inm ediata, pero ninguna de las dos son una sana alternativa.

Lo que contrarresta m ejor al enojo es estar preparado desde antes para aprender y 

saber cuales son los d isparadores, cuando están a punto de detonarse y cuando es 

posible evadirlos. Adem as son necesarias una variedad de habilidades para poder 

enfrentar la situación antes del enojo. Para ayudarse, lleve un diario privado en el 

cual anotar cuales son los disparadores de su enojo, form as de evadir



confrontaciones d iarias y posibles técnicas que puedan serle útiles. Puede utilizar 

los siguientes disparadores, m anejo de técnicas y consejos útiles com o punto de 

partida:

Detonando su D isparador

Cuando este tranquilo, haga una lista de las cosas, actividades, lugares, eventos, 

etc. que tienden a detonar su enojo:

* Llam ar a algún servicio al cliente y recibir una respuesta de algún m enú autom a­

tizado del cual tiene que escoger un num ero y luego esperar y esperar sin lograr 

nada productivo.

* Atender llam adas de clientes enojados

* Ir a visitar a los suegros

* Trafico pesado durante las horas pico

* Perder sus Fondos C om unes de Inversión en el m ercado de la bolsa de valores 

Ayudas para el Enojo

Cuando este despejado y de buen hum or, haga una lista de las form as en las que 

puede enfrentar el enojo. Aqu le brindam os unos consejitos de ayuda com o para 

inspirar su creatividad:

* Tranquil cese con un helado -  Tan sim p le com o suena, algo fr o y tranquilizante 

m uchas veces puede ayudar a d ism in u ir el calor del m om ento y puede ayudarle a 

relajar todo su cuerpo.

* Vaya a escalar o a cam in ar -  Dar un pase to, alejarse de todo, puede hacer m ara­

villas para darle una m ejor perspectiva de la situación. Estar en el centro de estos 

tem as puede hacerlos parecer m as grandes de lo que realm ente son, haciendo que 

se ahogue en un vaso de agua, com o dice el dicho.

* Baile -  Suelte sus em ociones a través de su propia expresión. Baile al ritm o de la 

m úsica de su agrado.

* Escr balo -  Docum éntelo y cree una colum na de m om entos desagradables y 

com plem éntela con otra al lado de soluciones a los m om entos desagradables.

* Evite/ altere el cam ino de la destrucción por adelantado -  Tom e una ruta dife­

rente durante en las horas pico o cam bie su agenda

Al planear, usted puede estar preparado por adelantado. Planee y conquiste.



m anténgase sobre estas bases en un proceso constante.

7 form as de controlar su enojo

Todo el m undo se enoja en algún m om ento de su vida sobre cualquier cosa que 

sucede. Sin em bargo, el enojo es una em oción negativa que lleva a sentim ientos 

de tristeza, culpa, frustración y desesperanza.

El enojo es una em oción que debem os reconocer y ser capaces de dejar ir para po­

der ser felices y exitosos en la vida. Encontrar una solución para el enojo es esen­

cial para que podam os ser capaces de dejar ir las cosas, de esta m anera podrem os 

seguir adelante. Saber con lo que realmente esta usted enojado ayuda, ¿Se enoja 

por las acciones de los dem as o se enoja por su propia reacción?

El encontrar lo que realmente lo hace enojar es otro de los factores im portantes 

cuando se trata de elim inar aquellas cosas que realmente le m olestan. M ientras 

m as practique el controlar su enojo, m as fácil se abandonarlo y seguir adelante. A 

m edida que practique com o controlar su enojo, usted estara aprendiendo a tom ar 

control sobre su vida y su felicidad.

Estos son 7 consejos para recuperar el control sobre su enojo:

1. Cuando siente que el enojo se esta com enzando a acum ular, relaje su cuerpo, 

aflójese lo m as que pueda y com ience a respirar desde el diafragm a. Respirar de 

esta form a le ayuda a tranquilizarse.

2. Pregúntese si el enojarse y ponerse histérico va a hacer alguna diferencia en la 

situación. Por ejem plo, si usted esta conduciendo y alguien se mete enfrente de 

usted claram ente infringiendo las norm as de transito, ¿va a cam biar algo si m al­

dice y grita? ¿Vale la pena enfurecerse de esa m anera?

3. V isu alice  una zona ¡ibre de estres en su mente. Esta debe ser un lugar donde se 

sienta totalm ente relajado y en calm a, un lugar al que solam ente usted sabe que 

pueda ir rápidam ente cuando esta com enzando a sentir que el enojo com ienza a 

acum ularse. Puede ser un lugar totalm ente im aginario  o algún lugar en el que haya 

estado donde se siente totalm ente relajado y en paz.

4. Cuando siente que el enojo com ienza a acum ularse debido a las acciones de a l­

guien m as, piense en usted m ism o  haciendo exactamente lo que ellos están ha­

ciendo, ¿Estar a enojado consigo m ism o si usted fuera el que lo esta haciendo?



5. Dese cuenta de que es usted y nadie m as que usted el que esta perm itiendo que 

se genere ese enojo dentro suyo. A pesar de que puede haber sido causado por al­

guien m as, usted escogió que pudiera m olestarle y causarle enojo.

6. El contar hasta 10  realm ente puede ayudar a d ism in u ir el enojo, al concentrarse 

en contar, se le com ienza a olvidar que sucedió y esta abandonando el enojo 

conscientem ente.

7. Repita una afirm ación o mantra cada vez que sienta que em pieza a enojarse, por 

ejem plo, d gase a usted m ism o: “tórnalo con ca lm a”, “Me siento calm ado y rela­

jado", “el enojo no va a llevarm e a ningún lado” o “déjalo ir”. Las afirm aciones le 

pueden ayudar a d ism in u ir su enojo y lo regresan al pensam iento m as positivo y 

tranquilizador.

“La paciencia en un momento de enojo evitara cien d as de dolor”.

Proverbio tibetano 

Transform ar el odio para bien

Cuantas veces nos hem os dicho a nosotros m ism o s “O dio  esto o aquello” o aun 

“O dio  a e se /e sa ”, pero seam os sinceros: ¿a donde nos lleva el odio?, ¿N o s hace 

sentir m ejor el declarar que odiam os algo o a alguien?

El odio es un sentim iento negativo y los sentim ientos negativos solam ente sacan 

lo m alo de nosotros. Cuando pensam os en la palabra odio com enzam os a tener 

sentim ientos de frialdad hacia los dem as, autom áticam ente nos a islam os de esa 

persona o situación y nada bueno puede resultar de sentim ientos com o estos. 

“N a d a  que un hombre haga lo envilece m as que el permitirse caer tan bajo como para 

o d ia ra  alguien".

Martin Luther King

Existen m uchos tipos de odio tales com o odio racial, sexual, étnico o sim plem ente 

el que una situación nos desagrade debido a la fobia. Aqu tiene algunas m aneras 

en las que puede cam biar el odio por un enfoque mas positivo.

O dio Racial

Las personas son personas, todos som os cuerpo y alm a no im porta el color de 

nuestra piel o de donde vengam os, todos tenem os el m ism o color de sangre flu­

yendo dentro de nuestras venas. Tenem os la m ism a forma de corazones y



cerebros, todos tenem os cinco dedos en las m anos y en los pies, y poseem os la 

habilidad de com unicarnos.

¿P o r que entonces hay tanta gente que profesa el odiar a alguien m as solam ente 

porque tienen diferente color de piel o porque vienen de diferentes pa ses? Vale la 

pena recordar que debajo de la piel todos som os iguales, querem os lo m ism o  de la 

vida, para nosotros m ism o s y nuestras fam ilias. H ay gente buena y m ala de todos 

los colores y nacionalidades en la vida. As que, en lugar de odiar a alguien porque 

se ve distinto, m ire m as adentro del color de la piel y vea a la verdadera persona. 

O dio Sexual

¿Q u e  diferencia hace la preferencia sexual de una persona, con la persona que real­

m ente es? M ucha gente odia a los dem as sim plem ente basándose en su prefe­

rencia sexual ¿Por que? Por ejem plo, usted puede conocer a alguien por pura 

casualidad y disfrutar estando en su com pan a, re r, hablar y pasar un buen m o­

m ento hasta que se entera que es gay.

De pronto un cam bio en sus sentim ientos altera todo en contra de esa persona, 

aunque nada haya cam biado en los últim os m inutos. La persona no ha cam biado, 

sigue siendo la m ism a persona con la que se estaba divirtiendo, con quien disfru­

taba estar, aun as , este sim p le punto lo cam bia todo. Q uiza solo sea una cuestión 

de etica, o com o fue criado, o en que le hicieron creer, pero ¿por que no puede 

cam biar esa form a de pensar y de sentir? ¿P o r que no se permite continuar pasán­

dola bien y disfrutando el estar con esa persona? Si era una buena persona antes 

de adm itir su preferencia sexual, entonces debe seguir igual.

O dio debido a una fobia

Las personas realm ente pueden odiar ciertas situaciones u objetos en la vida de­

bido a una fobia excesiva. Esto puede ser el odio a las alturas, aranas, serpientes, 

el dentista o quedarse encerrado en un elevador.

Este tipo de odio es provocado por el m iedo. Un profundo m iedo de alguien o de 

algo, que para los que son afectados, tienen poco o ningún control sobre el. Sin 

em bargo, ya que el m iedo se trata de sentim ientos y pensam ientos, el m ism o pue­

de ser controlado con la mente con un poco de ayuda y de instrucción. Un s icó ­

logo puede ayudar a cam biar este tipo de odio y m iedo por una actitud m as



positiva y ayudar a la persona a superar la fobia para transform arla de una situa­

ción de tem or a una situación agradable y positiva.

“O d ia r es un despilfarro del corazón, y el corazón es nuestro m ayor tesoro".

Noel C laraso  (1905-1985) Escritor español.

¿Q u e  Significa la Felicidad?

¿Siente que hay un faltante en su vida? ¿Q u e  quiza el m undo esta contra usted o 

que otras personas parecen sonre r, re rse y ser m as felices en la vida que usted? 

¿A lguna vez se ha preguntado por que sucede esto? M as aun, ¿Q u e  puede hacer al 

respecto? ¿H a  considerado alguna vez lo que la felicidad es en realidad?

La felicidad y la satisfacción en la vida son diferentes para todos nosotros. Lo que 

hace a una persona feliz no necesariam ente le da satisfacción a otra. Muy seguido 

nos sentim os felices en la vida pero no pensam os en ello. Muy a m enudo el aje­

treo de la vida puede apoderarse por com pleto de todo y dejarnos m uy poco tiem ­

po para disfrutar de las cosas que nos hacen sonre r y disfrutar al m áxim o de la v i­

da. Si se detiene un poco y se sienta a pensar sobre que es lo que realmente lo ha­

ce feliz y se siente satisfecho, podra darse cuenta de que tal vez ya tiene esas cosas 

a su alrededor pero no se hab a dado cuenta.

Sin embargo, hay ocasiones en las que nos sentim os agobiados y aun no hem os 

encontrado las condiciones de las que estam os hablando. Si este es el caso, enton­

ces usted tiene que descubrir que cam bios necesita hacer para atraer la felicidad a 

su vida. En la m ayor a de los casos son las cosas m as pequeñas las que nos brin­

dan felicidad y usted tiene el poder de obtenerlas si se esfuerza en alcanzarlas.

Su felicidad y satisfacción dependen enteramente de usted, nadie m as puede dár­

sela, es algo dentro de usted que tiene que encontrar y trabajar. Puede decid ir dete­

nerse en la rutina o enfrentarla con una actitud positiva, sim plem ente debe hacer 

cam bios en su vida o en usted m ism o para lograr esa satisfacción.

A fin de com prender lo que la felicidad significa para usted, el prim er paso que de­

be tom ar es buscar en sus em ociones. H agase preguntas com o ¿S i pudiera d is­

frutar de algo en la vida, que podr a ser? Y en este m om ento, ¿Q u e  me hace sentir 

satisfecho en m i vida? Una vez que entienda cual es su visión de la felicidad y de 

su satisfacción, se puede basar en lo que tiene ahora o enfocarse a cam biar su vida



hacia lo que le gustar a que fuera.

Lo im portante es recordar exam inar su s sentim ientos, no im portando las res­

puestas que obtenga a sus preguntas. Exam nelas honestam ente y concéntrese en 

los buenos o m alos sentim ientos que reciba de sus preguntas y respuestas.

No hay ningún hechizo ni pocion m agica que pueda brindarle felicidad y ni satis­

facción. Eso es algo que ya esta ah dentro de usted. Solam ente tiene que darse 

cuenta lo que es y sacarlo para com enzar a disfrutar la vida. La felicidad puede 

encontrarse en la vida fam iliar, el trabajo, las relaciones, la naturaleza o en una 

m ascota, solam ente por m encionar algunas. De hecho, la felicidad puede encon­

trarse en cualquier cosa o situación, si solam ente sabe donde buscar y si lo busca 

en la dirección correcta: su ser interior.

“Q uien busca la felicidad fuera de s es como un caracol que cam ina en busca de su ca­

sa

C onstancio  C . V ig il (1876-1954) Escritor y periodista uruguayo.

D esarrollando relaciones para ser feliz

Aprender a desarrollar su habilidad de relacionarse puede tener un gran efecto en 

su vida y en su propia felicidad. Todos tenem os relaciones, ya sean de m atrim onio, 

de convivencia, con los hijos, h ijas, am igos, fam iliares, etc. y el tener una buena 

relación con ellos m arca la diferencia.

Los desastres mas grandes que se producen en una relación en su mayor a se pro­

ducen debido a una pobre com u nicación. El no com unicarse adecuadam ente en 

una relación le lleva a problem as tales com o m alos entendidos, desacuerdos, eno­

jo s y eventualm ente a alejar esa relación.

“Si hay algo que he aprendido, es que la piedad es m as inteligente que el odio, que la 

misericordia es preferible aun a la ju stic ia  m ism a, que si uno va por el mundo con m i­

rada amistosa, uno hace buenos am igos".

Philip  G ib b s

M ejorar su com unicación en una relación puede ayudarlo a desarrollar relaciones 

m as profundas y duraderas, m as significativas y m as felices. Existen m uchos con­

sejos y técnicas que son rápidas y sencillas de aprender para sacar lo m ejor de sus 

relaciones y desarrollarlas en relaciones m as significativas, estas son algunas:



* Cuando trate con algún conflicto en la relación nunca saque a relucir el pasado. 

Intente m antenerse en el tem a de conversación y trabaje para encontrar una so lu­

ción. El sacar tem as del pasado solam ente creara confusión en la situación y es 

m uy poco probable llegar a resolver un problem a.

* Intente ver cualquier conflicto desde el punto de vista de la otra persona. Si am ­

bos solam ente se enfocan en sus propios puntos de vista y se cierran en ellos lo 

m as seguro es que todo term ine en un gran desacuerdo.

* Siem pre escuche lo que la otra persona esta diciendo. M ientras que m uchos de 

nosotros pensam os que lo hacem os, m uy pocos realmente escucham os de todo 

corazón. M uchas veces nos distraem os pensando en otras cosas o pensam os en 

lo que la persona va a decir después.

* Cuando se le critica, no se ponga a la defensiva de inm ediato. Aunque esto es 

m uy d if  cil de lograr, ya que a nadie le gusta o r que lo critiquen, es importante 

entender los pensam ientos de los dem as.

* En lugar de ser un cabeza dura y siem pre intentar ganar todos los argum entos, 

intente buscar form as en la que puedan encontrar cierto co m prom iso  juntos. T ra ­

bajar juntos es m as productivo que trabajar uno contra el otro.

* Si los ánim os se calientan dem asiado m ientras discuten alguna diferencia, tó­

m ense unos m om entos para tranquilizarse. Si insisten en seguir adelante as , lo 

único que lograran es que alguno de los dos term ine diciendo algo de lo que se 

arrepentirá una vez que se haya tranquilizado.

* No siem pre culpe a la otra persona. Tenga en cuenta que usted no es perfecto y 

que tam poco esta siem pre en lo correcto.

* Si siente que su relación esta decayendo rápidam ente, entonces no tenga m iedo 

de pedirle ayuda a un consejero.

* H aga tiem po para sus relaciones. En lugar de sentarse enfrente de la TV , tomen 

largas cam inatas juntos que les daran la oportunidad de hablar.

* Haga una llam ada sorpresa e inesperada a la persona am ada, a algún m iem bro 

de la fam ilia  o a un am igo solam ente para decir “Hola, estaba pensando en t i”.

* H ágalos sentir especial de tiem po en tiem po, deles una señal de su aprecio, deje- 

íes saber que le im portan o solo deles las gracias.



* En las relaciones am orosas asegúrese de que su pareja sepa lo que siente por el 

otro, hablen, tóm ense de la m ano, o dem uestreselo con otro tipo de señal de afec­

to.

Com o hacer de cada d a el mejor d a

La clave para disfrutar de la vida y hacer que cada d a sea el m ejor es el notar las 

pequeñas cosas de la vida que suceden a nuestro alrededor.

“Estar preparado es importante, saber esperar lo es aun mas, pero aprovechar el m o­

mento adecuado es la clave de la  vida”.

Arthur Schnitzler (1862-1931) Dram aturgo austr acó.

Tóm ese un m om ento para desacelerarse, relajarse y disfrute cada precioso m inuto 

de este d a. El m undo de hoy esta lleno de bullicio, de gente corriendo de aca para 

alia sin tener un m inuto que perder. Tal vez esto se deba a todos los avances en la 

tecnolog a, tales com o las com putadoras, los juegos de video, T V  por cable por 

nom brar unos pocos, que han hecho que nos olvidem os de disfrutar las cosas 

sim p les en la vida tales com o sentarse y platicar, com partir una com ida fam iliar 

alrededor de la m esa o salir a cam inar.

Para poder disfrutar cada m om ento del d a es esencial que nos desacelerem os y 

que aprendam os a relajarnos un poco para que pensem os sobre nosotros m ism o s. 

Pensar sobre lo que querem os de la vida, lo que disfrutam os hacer, lo que nos ha­

ce felices y lo que pone una sonrisa en nuestro rostro.

A fin de obtener lo m áxim o de cada d a debe com enzar por usted m ism o. Es esen­

cial que cuide de usted com iendo una dieta sana, haciendo suficiente ejercicio, 

durm iendo lo suficiente y cuidándose en general.

Tener una agenda diaria es tam bién una necesidad. Al planear su d a se va a ase­

gurar de darse un tiem po para usted. Todos necesitam os tiem po para nosotros 

m ism o s, para disfrutar y para hacer cualquier cosa que nos guste, ya sea escuchar 

m úsica, tom ar una cam inata, tom ar un baño de tina o tener un hobby. As que, 

¿Q u e  podem os hacer para asegurarnos de obtener el m áxim o de cada d a? Aqu 

hay unos consejos para ayudarle.

P e r d ó n e s e  a u s t e d  m i s m o

Si al final del d a se encuentra con que no ha logrado todo lo que se ha propuesto



hacer, perdónese y d gase “H ice lo m ejor que pude y obtuve lo m áxim o de m d a , 

m anana sera un nuevo d a". No se torture sobre cosas sin im portancia que no ha­

ya logrado ni se preocupe por ellas. Siem pre hay un m anana y m ientras haya obte­

nido lo m áxim o del d a de hoy, eso es lo que verdaderam ente im porta.

Su lista diaria

Todos tenem os tareas que debem os realizar todos los d as, regularmente. Haga 

estas tareas en orden de im portancia y no perm ita que se acum ulen, cante con el 

radio m ientras lava los platos, baile m ientras pasa la aspiradora y la em puja por to­

da la casa. Disfrute hacer las tareas cotidianas y conviértalas en experiencias ún i­

cas y gustosas en lugar de bostezar y gruñir sobre el tener que hacerlas.

Tóm ese descansos regularmente

Ya sea que este en el trabajo o en la casa, dese un descanso de vez en cuando, 

aunque sea de unos 5 m inutos. Aprenda alguna técnica para relajarse rápidam ente 

y aflojarse si se siente algo tenso. Si esta en el trabajo, levántese y estire las piernas 

o vaya por una taza de cafe y diga hola con una sonrisa a todos los que pasen por 

su cam ino a la m aquina de cafe.

H a ga algo, que, disfrute hacer

Propóngase apartar un tiem po para usted, para que pueda hacer lo que le gusta. 

Esto puede ser leer, tom ar un baño de burbujas, meditar, ir al g im nasio  o básica­

mente cualquier cosa que realmente disfrute y que lo haga sentir bien y le dibuje 

una sonrisa en la cara.

Pensam iento positivo

Intente m antener una actitud positiva hacia la vida aun si las cosas no van particu­

larm ente en el cam ino que desea. En lugar de verla com o algo totalm ente negativo, 

vea lo bueno de la situación y lo que puede aprender de ella.

"N acem os para vivir, por eso el capital m as importante que tenemos es el tiempo, es 

tan corto nuestro paso por este planeta que es una pésima idea no gozar cada paso y ca­

da instante, con el favo r de una mente que no tiene I mites y un corazón que puede 

a m a r m ucho mas de lo que suponemos".

Facundo Cabral

M antenga su felicidad: no guarde resentim ientos



Si guardam os resentim ientos, estam os aferrandonos al pasado. Esto nos m antiene 

atorados, detiene nuestro crecim iento y nos im pide seguir adelante con nuestras 

vidas. El resentim iento, si no dejam os ir el pasado, es algo negativo, y lo negativo 

nos m antiene atados e im posibilita alcanzar lo que som os capaces de alcanzar en 

nuestra vida.

En lugar de ser felices y encontrar la paz interior, el resentim iento alienta el rencor, 

la infelicidad y el m iedo. El perdón es la clave de la felicidad. El verdadero perdón 

es cuando puede soltar todos los sentim ientos negativos hacia alguien m as y 

dejarlos ir por com pleto. Debe dejar todos los rencores no solam ente m ediante las 

palabras de aceptación, sino tam bién sentirlo en el corazón y en el alma. 

r Por cue perdonar es tan d if  c\. ?

Es nuestro ego negativo lo que nos hace m antener ese resentim iento y nos im ­

pulsa a aferram os a el. C o m o  todas las cosas que bloquean el éxito y la felicidad 

para nuestras vidas, es la negatividad la que nuevamente juega un gran papel, solo 

que esta vez afecta nuestro ego.

Al dejar que la negatividad afecte nuestras vidas de esta form a, estam os abriendo 

una puerta para darle la bienvenida a la am argura y al resentim iento profundo, y e s­

to se m anifiesta m uy dentro de nosotros y luego repercute en nuestra salud. Esta 

com probado que el aferrarse a un resentim iento causa ulceras, estres y general­

mente m ala salud, as que es esencial que aprendam os a abandonar los resenti­

m ientos para seguir avanzando en con nuestras vidas.

Igual que con cualquier otro problem a que podam os tener en la vida relacionado a 

la negatividad, esto tiene que ver fundam entalm ente con la manera en la que pen­

sam os. El perdón tiene que ver con decid ir olvidar y dejar ir todas esas ideas nega­

tivas y patrones de pensam iento, lo cual puede dar lugar para desarrollar nuevas 

ideas y sanar nuestro cuerpo.

Desarrollando a hábil id ad para d e a r  ir

Desarrollar la habilidad para dejar ir tom a tiem po. Si se perm ite ver su s senti­

m ientos honesta y calm adam ente entonces vera que esos sentim ientos negativos 

se evaporan y com ienza a sentir paz cuando abandone ese resentim iento pro­

fundo. La clave para perdonar realmente es ser capaz de soltar el dolor y el enojo



que alguna persona le haya causado. Si usted no puede abandonar estos senti­

m ientos, el verdadero perdón es algo m as que im posible. Si intenta perdonar sin 

liberarse de estos sentim ientos, entonces ese enojo y dolor que siente solam ente 

continuaran creciendo y se m anifestaran m as adelante com o un gran descontento. 

El resentim iento en algún m om ento asom ara su fea cara, no tenga duda sobre eso. 

Una excelente m anera de soltar sus sentim ientos es enfrentarlos directam ente y en 

gran m edida adm itir que es lo que le ha dolido y por que. Cuando usted sepa el 

porque, tiene que dejarlo ir. Vea sus sentim ientos con un enfoque distinto y 

gradualm ente perm tase perdonar y dejar ir.

Me cautiva lo que d ijo  Lewis Sm edes, (1921 —  2002) profesor de etica y teolog a 

en el Fuller Theological Sem inary de Pasadena, California: “El perdón no es olvidar, 

excusar, o dejar de lado las cosas. En vez de ello, el perdón rom pe el ciclo  de ven­

ganza y crea una nueva posibilidad de ju stic ia  liberándonos del pasado injusto. 

Perdonar es la labor m as dura del am or, y su riesgo m as grande. Perdonar es bailar 

al ritmo del corazón perdonador de D ios. Es cabalgar sobre la cresta de la ola m as 

fuerte del am or. Perdonar es liberar a un prisionero y descubrir que el prisionero 

eras tu. La venganza nos encarcela; el perdón nos libera”.

El perdón debe provenir desde adentro suyo, no hay ninguna fuerza externa que 

detenga el crecim iento de su resentim iento actual. El sentim iento de perdón so la­

mente puede ser generado desde su interior. Solam ente usted puede hacerse 

responsable de perdonar y dejar ir para seguir adelante de manera m as pac fica y 

satisfactoria.

El éxito y la felicidad N O  son siem pre materiales

Cuando la mayor a de las personas piensan en la felicidad y el éxito, generalmente 

piensan en ser propietarios de una gran casa, m anejar autos lu josos, vestir ropa de 

lujo creada por diseñadores fam osos y una cuenta de banco m uy llena, sin em ­

bargo, que tan exitoso y feliz sea no necesariam ente depende de las cosas m ate­

riales que posea.

Si usted es feliz en la vida con lo que tiene, sin tener en cuenta las posesiones 

m ateriales que posee o no, entonces usted ya es una persona rica y exitosa sin du­

da alguna. Es m uy com ún que sean las pequeñas cosas de la vida las que son



únicas. C osas que guardan un valor inapreciable para la persona, tales com o foto- 

graf as, tarjetas, cartas, alguna canción o hasta m em orias que son apreciadas solo 

por usted.

En la sociedad en la que hem os crecido, donde las posesiones m ateriales son lo 

m as im portante, puede ser d ifc il de creer que tener posesiones m ateriales no sea 

lo que nos hace felices y nos lleva al éxito. Es m uy com ún escuchar a alguien decir 

“s tuviera esto o aquello, ser a la persona m as feliz sobre la tierra". De todas for­

m as, aunque obtengam os lo que hem os deseado, nunca estarem os satisfechos y 

solam ente com enzarem os nuevamente a sonar y desear que tuviéram os algo m e­

jor.

La em oción de tener alguna nueva pertenencia se term ina m uy rápido y este patrón 

continua a través de la vida en la m ayor a de las personas. Esto es quiza m as fácil 

de lograr si piensa en aquellos ninos de fam ilias acaudaladas. Cuando el nino es 

pequeño, tal vez sus padres gasten m ucho dinero en regalos de cum pleaños y para 

Navidad, solo porque el nino debe tener ese juguete “especial”, pero note lo rápido 

que ese juguete es descartado cuando algo nuevo aparee en escena.

Lo m ism o  se aplica a la riqueza. No im porta que tanto dinero tenga. ¿Alguna vez 

pensara que ya tiene suficiente? ¿E l tener una cuenta de banco con m iles de dola­

res hara la diferencia en su v id a? ¿Le traera m as felicidad o éxito del que ya tiene 

ahora?

Todos querem os vivir una vida confortable, sin tener que luchar cada m es por pa­

gar las cuentas. Eso es muy natural, pero aparte de eso, el dinero no trae la verda­

dera felicidad ni tam poco éxito en la vida. Puede tener m illones en el banco, pero 

si esta solo en la vida, sin am igos de verdad, sin am or, y sin fam ilia, entonces us­

ted nunca podra encontrar la verdadera felicidad y ni tam poco el éxito. 

rO u e  es el éxito v la felicidad?

Para determ inar lo que éxito y felicidad significan, prim ero debe preguntarse lo s i­

guiente:

* ¿C u a l es el significado del éxito y la felicidad?

* ¿Q u e  es lo que significa realmente ser exitoso y feliz?

* ¿Q u e  es lo que quiero de la v ida?



Estas son las preguntas fundam entales que usted debe contestar para entender 

que significa realmente ser feliz y tener éxito en la vida, porque el éxito y la felicidad 

significan diferentes cosas para cada uno de nosotros.

Puede ser rico y exitoso de m uchas otras m aneras que tan solo teniendo pose­

siones m ateriales y dinero. Piense sobre las cosas que tiene ahora en su vida, ¿Es 

usted una de las personas m as exitosas y ricas de la tierra?

* A m igos verdaderos -  si puede contar con una m ano los verdaderos am igos que 

siem pre están ah para usted en las buenas y en las m alas, entonces sin duda u s­

ted ya es rico.

* Salud -  Si tiene buena salud gracias a cu idar lo que ingiere diariam ente y hace 

ejercicio regularmente, entonces esto es m ucho m as valioso que cualquier canti­

dad de dinero en el banco.

* Una fam ilia  -  si tiene una fam ilia a su alrededor que lo am a y protege, entonces 

ya tiene una vida exitosa, gratificante y m uy feliz.

* Un buen carácter -  si usted es honesto, am able y una persona sincera en todas 

las situaciones, ya tiene éxito m as alia de todo lo im aginable.

Para term inar esta parte, me gustar a com partir con usted una reflexión: A dos gru­

pos de personas se les hizo la siguiente pregunta: ¿Q u e  es la riqueza?

El prim er grupo contesto de la siguiente manera:

Arquitecto: Tener proyectos que me perm itan ganar m ucho dinero.

Ingeniero : Desarrollar sistem as que sean útiles y m uy bien pagados.

Abogado: Tener m uchos casos que dejen buenas ganancias y tener un BMW. 

M edico: Tener m uchos pacientes y poder com prar una casa grande y bonita. 

Gerente: Tener la em presa en niveles de ganancia altos y crecientes.

Atleta : G an ar fam a y reconocim iento m undial, para estar bien pagado.

El segundo grupo contesto lo siguiente:

Preso de por vida: C am in a r libre por las calles.

Ciego: Ver la luz del sol y a la gente que quiero.

Sordo: Escuchar el sonido del viento y cuando me hablan.

M udo: Poder decir a las personas cuanto las amo.

Invalido: Correr en una m anana soleada.



Persona con una enfermedad term inal: Poder vivir un d a m as.

Huérfano: Poder tener a m i m am a, mi papa, m is herm anos, y mi fam ilia.

Tony M elendez: Poder aplaudir por los regalos que he recibido de D ios. (*)

(*) Tony M elendez: G uitarrista discapacitado que no tiene brazos.

Tony nació sin brazos debido a los estragos de un m edicam ento recetado por or­

den m edica a su madre durante el em barazo. El m edicam ento “Talidom ide" deb a 

calm ar los efectos de nauseas del prim er sem estre de em barazo, pero sus efectos 

dejaron un terrible saldo, m iles de ninos nacieron con deform idades, sin brazos, 

sin pies o faltándole am bos.

Cuando nino. Tony ve a a su papa tocar la guitarra y sintió el gran deseo de poderla 

tocar tam bién, hasta que un d a su papa puso la guitarra en el suelo. “Tony", dijo, 

“anda a lavar los p ies”. Se los lavo y se sentó a tocar la guitarra por primera vez. 

N unca dejo que su condición f  sica le desanim ara, y con m ucho esfuerzo y prac­

tica, aprendió a tocarla m agistralm ente con los dedos de sus pies.

“No m idas tu riqueza por el dinero que tienes, m ide tu riqueza por aquellas cosas 

que no cam biar as por d inero”.

C A P IT U L O  IV : C A M B IE  PA R A  B IE N  

Cam biando m alos hábitos por buenos

Todos tenem os hábitos, y algunos de estos hábitos no son buenos. M andar a vo­

lar un mal habito y cam biarlo por algo m as positivo es d if  cil, pero vale la pena el 

esfuerzo si realmente desea tener éxito. N uestros hábitos pueden determ inar m u­

chas cosas en nuestra vida hasta cierto punto y afectan la form a en que nos sen­

tim o s y pensam os. Los m alos hábitos afectan nuestra autoestim a y nos llevan a la 

negatividad, m ientras que los buenos hábitos producen un sentim iento de haber 

alcanzado algo.

A continuación le com parto algunas ideas que me ayudaron prim ero a reconocer 

los m alos hábitos, y luego a erradicarlos de mi vida.

Haga una lista

Haga una lista de todas las razones por las que quiere dejar un habito. Píenselo 

m uy bien y ponga tantas razones com o le sea posible para dejarlo. Por ejem plo, si



fum ar es su habito y desea dejarlo, podr a escrib ir cosas com o cuanto le cuesta en 

X cantidad de dinero al ano, m i ropa huele m al, mi pelo y m i aliento, toda mi casa 

huele. Al hacer una lista de todas las razones que se le ocurran del por que quiere 

dejarlo, le perm ite ver en perspectiva que es lo que no le gusta sobre su habito y 

porque debe dejarlo.

Anal cese

Pregúntese que esta obteniendo com o resultado de este habito, ¿Realm ente esta 

obteniendo lo que desea? ¿Realm ente lo disfruta? ¿O  es el habito solam ente eso, 

una costum bre que ha estado haciendo por tanto tiem po que se sentir a incom odo 

si la deja de hacer?

Haga una lista de las cosas por las que lo podr a cam biar

Deténgase y piense, ¿Q u e  cosa p o d ra  hacer que fuera m as positivo para reem­

plazar ese habito? Por ejem plo, puede com enzar un hobby, hacer ejercicio, leer, ir 

a cam inar, hacer algún trabajo en casa o tom ar algunas clases educacionales para 

adultos. Todo esto le ayudara a m antener su mente distra da y a rom per con su 

m al habito.

V isu alice

V isu alice  com o se se n tirá  y los cam bios que to m a ra n  lugar si rom piera con ese

habito, por ejem plo, si usted es un fum ador y quiere dejar el cigarro. Entonces

visualice la diferencia que har a si dejara de fum ar y lo reem plazara con el hacer 

ejercicio. Im ag nese pudiendo respirar m ejor, poder degustar las com idas con m as 

sabor, su ropa, su cabello y su casa oliendo m as frescos y m ucho m as lim p io s y 

piense tam bién en que podr a com prar con el dinero que se esta ahorrando.

Viva un d a a la vez

Siem previva un d a a la vez cuando se trate de rom per con un m al habito, nunca 

m ire al futuro y ni se pregunte com o lidiara con ciertas situaciones. Escoja un d a 

para dejar su habito y m anténgase firm e no im portando lo que pase. M antener un 

diario puede ayudarle a enfrentar el e lim inar sus m alos hábitos y ayudarle a expre­

sar sus pensam ientos y sentim ientos en los m om entos m as frustrantes.

“La motivación nos im pulsa a com enzar y el habito nos permite continuar".

Jim Ryun



Transform ando el cam bio en elección

“El cam bio es ley de vida. Cualquiera que solo mire a l pasado o a l presente, se perderá 

el futuro".

John Fitzgerald Kennedy (1917-1963) Pol tico estadounidense.

El cam bio es algo que sucede en nuestras vidas naturalm ente, ya sea que lo que­

ram os o no. El d a se convierte en noche. N os volvem os cada d a m as viejos y 

nuestros hijos crecen tam bién, cam biando de estatura, personalidad, preferencias, 

etc. Com p ram o s casas, cam biam os casas, m odificam os nuestros estilos de vida, 

cam biam os de trabajo, etc.

“¿P o r  que se ha de temer a los cam b io s? Toda la vida es un cam bio. ¿P o r  que hemos de 

tem erle?"

George Herbert (1593-1633) Poeta religioso ingles.

A lgunos de nosotros no m anejam os los cam bios tan bien com o otros. Podra ver a 

los dem as felices cuando cam bian de carrera, de pareja o cam biándose de casa. Se 

preguntara, ¿Por que están tan felices? ¿Q u e  es eso tan excitante sobre el cam bio? 

¿P o r que solam ente le teme al cam bio?

Si esto le pasa, tengo noticias para usted: no esta solo. Com o seres hum anos, 

tenem os m iedo de cam biar, porque el cam bio nos d e safa  a salir de nuestra zona 

de confort.

Desafortunadam ente, el m iedo puede ser una em oción paralizadora. Puede 

atem orizarnos de hacer cualquier cosa y sim plem ente nos quedam os quietos. El 

mayor tem or de todos los hum anos es el m iedo a lo desconocido. Cuando no 

podem os predecir el resultado, generalm ente nos paralizam os. Por eso tenem os 

que estar conscientes de que una de las cosas que definitivam ente sucederá en la 

vida es el cam bio.

Com o enfrentar el cam bio

¡N o  tenga m iedo! Hay una m ejor forma de enfrentar el cam bio para que no sea tan 

atem orizante. La m ejor forma de conquistar sus m iedos a estas cosas nuevas que 

enfrenta o a los cam bios que se presentan es tom ando el control. Teniendo una 

mente positiva y haciéndose cargo, por as decirlo, de que es su decisión cam biar. 

Hagala una decisión consciente -  tom e control sobre sus decisiones.



Planeando para el cam bio

D igam os que necesita hacer un cam bio de carrera o profesión. Planéelo todo. 

¿Cu an tas entrevistas hara al d a?, ¿C o m o  obtendrá esas entrevistas?, ¿Se  cam biara 

a una profesión diferente o se quedara en la m ism a I nea de servicio?, ¿Q u e  quiere 

hacer?, ¿D o nd e se ve a usted m ism o  dentro de seis m eses?

Responda a estas preguntas en un cuaderno o en su diario personal. Subraye lo 

que planea hacer. Ahora, ¡M ucho de lo desconocido es conocido! Ha decidido to­

m ar las riendas de su s cam bios y es usted quien m antiene el control.

No se detenga ah , ni siquiera después de haber hecho un cam bio de carrera. Pon­

gase metas a corto y largo plazo. La m ejor forma de conquistar el m iedo es enfren­

tándolo y haciendo lo que nos da temor. Si hace esto regularm ente, m uy pronto se 

preguntara que lo pon a tan nervioso. ¡H aga del cam bio su elección!

Y busque ayuda de los profesionales regularm ente, investigando en la biblioteca de 

su ciudad, revisando sitios online en el Internet, escuchando audio libros, viendo 

videos educativos y cualquier otra inform ación valiosa enfocada a la m otivación y a 

la inspiración, para aprender m as sobre com o las personas exitosas han aceptado 

los desaf os que el cam bio trajo consigo y com o tom aron control de sus vidas. 

Recuerde que el verdadero cam bio com ienza con usted. C o m o  dijo el fam oso pol - 

tico y pensador indio: M ahatm a G andhi (1869-1948): “Si quieres cam biar al m u n­

do, cam bíate a ti m ism o ”.

“Las personas cam bian cuando se dan cuenta del potencial que tienen para cam b iar las 

cosas".

Paulo Coelho (1947-?) Escritor brasileño.

M ejorando su estado em ocional

Existen m uchas cosas en la vida que pueden afectar nuestro estado em ocional y 

este es uno de los aspectos m as im portantes cuando se trata de estar saludable. 

Para estar realmente sano es esencial tener em ociones estables y sanas. Si sus 

em ociones no son estables, entonces todo su cuerpo se vera afectado y esto lo lle­

vara a que su salud decline, sobretodo su estado em ocional.

Si sigue la creencia hol stica de la salud, entonces esto dicta que junto con el co ­

m er sano, ejercitarse y hacer dieta, tenem os que cuidar de nuestra salud mental



tam bién. Solam ente cuando la mente y el cuerpo están sanos y aptos, es cuando 

podem os tener una salud verdadera. El estado de salud em ocional, f  sico, inte­

lectual y social, están m uy relacionados entre s y si alguno de ellos esta afectado, 

perturbara nuestra salud.

Hay m uchos factores que pueden afectarlos, incluyendo los problem as en las rela­

ciones, el desem pleo, problem as de dinero, conflictos sociales y problem as f  si- 

cos, por decir algunos. El m ejorar su estado em ocional depende de alterar aspec­

tos de su vida que le están afectando actualm ente.

El estres es el enem igo m as grande que puede cam biar nuestras em ociones y 

sentim ientos, as que es im perativo que quite tanto estres de su vida diaria como 

sea posible. Debe aprender nuevas técnicas para hacer desaparecer el estres 

rápidam ente y sin esfuerzo para que no vaya creciendo. Existen m uchas técnicas 

de las que puede escoger para com batir el estres. Desde el practicar yoga y m edi­

tación, a sim p les ejercicios de respiración y afirm aciones. La clave es encontrar el 

método que m ejor le funcione.

El pensam iento negativo es otra form a de pensar que puedes afectarnos para m ail, 

y es algo que m uchos de nosotros adquirim os a m edida que crecem os. Esta acti­

tud puede causar m uchos problem as con el estado de salud em ocional. Siempre 

pensando lo peor y continuam ente m enospreciándose, lo llevara a tener poca con­

fianza en s m ism o y baja autoestim a.

Las afirm aciones positivas o hablarse a s m ism o es una form a excelente que pue­

de ayudarle a lid iar con los pensam ientos negativos. Cam biara la m anera de pensar 

y cuando cam bie la forma en la que se siente sobre su propia vida y sobre usted 

m ism o, tendrá una visión de la vida diferente que lo llevara a ser m as saludable.

Las situaciones que vive diariam ente pueden cam biar su estado em ocional y a pe­

sar de que no podem os cam b iar esas realidades, s podem os cam biar la actitud 

con la cual las enfrentam os, de esta manera controlam os com o pueden afectar 

nuestros pensam ientos, sentim ientos y em ociones. Por eso

Es que Jorge Bucay, escritor y psicoterapeuta argentino, sabiam ente dijo: “No so ­

m os responsables de las em ociones, pero s de lo que hacem os con las e lla s”.

Los sentim ientos de enojo, tristeza e incertidum bre, todos causan problem as si no



tenem os un buen estado em ocional. El truco es no retener sentim ientos dentro, 

sino expresarlos. Resguardar enojo, resentim iento o tristeza por largos periodos de 

tiem po puede ser devastador para nuestro estado em ocional. El m antener un d ia­

rio para escribir sus pensam ientos y sentim ientos sobre su vida cotidiana puede 

ayudarle, pues es com o si tuviera alguien con quien platicar. El punto es que ex­

prese sus sentim ientos.

He aqu algunos puntos clave para m ejorar su estado em ocional:

* Aprenda com o relajarse y liberar el estres

* Alim éntese con una dieta saludable y ejerc tese regularmente

* D uerm a bien todas las noches

* Enfrente los problem as a m edida que se presenten

* Dese un descanso y no se m enosprecie

* N o deje que las cosas se acum ulen, exprese todos sus sentim ientos y em ociones

* H aga algo todos los d as que disfrute hacer

7 pasos sim ples para dejar de posponer las cosas

¿E s  usted v ctim a de la flojera, la ra z de posponerlo todo? ¿Frecuentem ente sufre, 

porque in icialm ente algo que considero com o sencillo se volvio d if  cil por dejar pa­

sar el tiem po y lo que paree a d if  cil debido a las dem oras se ha vuelto im posible? 

Tal vez pueda servirle de alivio el saber que esta en com pan a de m uchos que 

actualm ente relegan m uchas cosas.

Aun as debe saber que experim entar a plena satisfacción si se deshiciera de la pe­

reza, poniéndose en acción. Com o m uchos otros, puede lograr detener el pos­

poner las cosas y em pezar a cu m p lir con sus objetivos poniéndose metas con­

cretas con fechas I mite. A continuación com parto con usted unos pocos pero 

sim p les pasos que le ensenaran a adm inistrar m ejor su tiem po.

1. Planee diariam ente las actividades que tenga ese d a. Haga una lista, puede ser 

en una hoja de papel o tam bién puede utilizar su com putadora si lo prefiere.

2. De prioridad a las actividades, las m as im portantes antecediendo a las m enos 

im portantes. Si hay cosas urgentes que hacer pero no son tan im portantes, pón­

galas debajo de las im portantes. La idea se basa en el principio de que el 8 o %  de 

las recom pensas proceden del 2 0 %  del esfuerzo realizado directam ente hacia



com pletar el trabajo im portante.

3. Calcule el tiem po necesario para cada una de las actividades inclu id as en la lista 

después de analizar su com plejidad. Evite la subestim ación, ya que quiza no tenga 

el tiem po suficiente para hacer bien un trabajo en particular. Del m ism o  modo, evi­

te la sobreestim ación, porque puede dejar algunas actividades sin suficiente tiem ­

po. Un calculo realista del tiem po es fundam ental. La asignación del tiem po es una 

habilidad que se adquiere con la experiencia, as que continué repasando y revi­

sando su calendario de actividades conform e va progresando.

4. O rganice su vida. Eso le ayudara a evitar perder su preciado tiem po y obtener 

m as tiem po para el trabajo en s . Recuerde que la in d iscip lin a causa confusión e 

incluso  caos en la vida, se com e su tiem po. Evite el descuido. Por ejem plo, deje 

sus pertenencias personales de uso diario com o sus anteojos, su ropa, su com pu­

tadora, etc., en el m ism o  lugar. Si lo hace, no necesitara perder tiem po en bus­

carlos por todas partes. Aplique el princip io  de hacer el trabajo prim ero y después 

tom arse tiem po para relajarse y descansar. Si invierte el orden de estas priori­

dades, sera solo para caer presa de la postergación habitual cuando tenga cosas 

pendientes que hacer. Puede tom arse el tiem po para descansar y relajarse solo si 

es usted eficiente en hacer el trabajo asignado.

5. Em piece trabajando poco a poco. Q u iza  prim ero vea una m ontana, pero las 

m ontanas pueden ser m ovidas, especialm ente si com ienza por mover la prim era 

piedra. Usted sabe que no puede m over toda a m ontana a la vez. No se abrum e 

por la inm ensidad de la tarea que esta delante suyo, eso lo persuadirá y pospondrá 

la tarea para otro d a, que ja m as llegara. Solam ente com ience tom ando un paso a 

la vez y alcanzara su destino.

6. Ponga en prim er lugar las cosas principales. Recuerde que la postergación crece 

y se convierte en un habito m inuto a m inuto. Com ience su d a enfrentando pri­

mero el trabajo m as im portante que debe ser realizado.

7. Aprenda a lid iar con la ansiedad, la depresión, el estres y otras condiciones s im i­

lares de la mente relacionadas con sus problem as en la vida. M anténgase en for­

ma, no solam ente f  sica sino tam bién, m entalm ente. Aprenda y practique técnicas 

de relajación mental adecuadas tales com o la m editación.



Propósitos de ano nuevo que puede cum plir

¿Sab  a que la m ayor a de las personas que determ inan algo para el nuevo ano que 

com ienza abandona en los prim eros tres o cuatro m eses? ¿Sabe por que? Si lo sa­

be, no tratara de alcanzar metas irreales. Si no lo sabe, se preguntara: ¿Q u e  pro­

yectos sere capaz de term inar o com o fijar m etas que realmente pueda alcanzar?

La respuesta es sim ple. Cuando haga su s resoluciones para el ano entrante sea 

realista, no idealista. Si sus metas están dem asiado altas com o para poder alcan­

zarlas, esta condenado a rendirse cuando lo intente a mitad del cam ino en lugar de 

m antenerse fiel a su proposito.

Cualquiera puede establecerse una resolución a m edias para Ano Nuevo. Lo d if  cil 

y lo que requiere co m prom iso  es de hecho llevarlo a cabo. A fin de superar los 

obstáculos y m antener sus proyectos, necesitara una lluvia de ideas. Piense sobre 

todas las posibles lim itaciones que una resolución de Ano Nuevo le im pondrá. 

Piense sobre todos los cam bios que deberá hacer para tener resoluciones exitosas. 

Si quiere dejar de fum ar por com pleto, piense en todos los pasos que debe tom ar 

para resistir la tentación, tanto cuando esta solo com o cuando esta acom pañado. 

Pregúntese si em pleara auto discip lina para reducir el habito gradualm ente en eta­

pas, logrando as alcanzar la meta final según el I mite de tiem po que se haya fi­

jado. Supervise su progreso periódicam ente y aplique m edidas correctivas cuando 

crea que es necesario. De esa form a puede m antener la cuenta sobre usted m ism o 

para luego seguir adelante hacia la resolución que estableció.

Involucre a los dem as

Otra form a de perm anecer dentro de sus resoluciones es contarles a su fam ilia y 

am igos sobre las decisiones que ha tom ado. De esta m anera puede buscar su ayu­

da y apoyo. N unca debe depender de su propio plan, busque el apoyo de los de­

m as. Puede que tenga toda la d iscip lina y la m otivación del m undo, pero recibirá 

un apoyo sin igual de sus seres queridos cuando este intentando fuertemente lo­

grar algo. Este estim ulo externo le ayudara a apoyar y reforzar su s propios esfuer­

zos.

No se am edrente si se desv a un poquito de su cam ino de vez en cuando. No per­

m ita que ninguno de sus resbalones y contratiem pos lo llenen de sentim ientos



severos de culpa, los cuales pueden ser suficientes para abandonar su s intentos. 

Aunque eso suceda, com ience de nuevo m as vigorosam ente, esta vez con un m e­

jo r plan de acción y seguim iento que su plan anterior.

Vea si puede hacer y m antener por lo m enos algunos de los siguientes propósitos 

para Ano Nuevo:

* Enfoquese en su salud al com er un desayuno sustancial que incluya frutas y 

vegetales. Desayune tom ando bebidas com o jugo o leche, agua suficiente y s i­

guiendo un programa de ejercicios sim p le com o cam inar, hacer yoga, m editación 

o participando en juegos y deportes al aire libre, etc.

* D gale adiós a su adicción al tabaco, la cafe na, la com ida chatarra, el alcohol, la 

pornograf a, etc.

* Dedique tiem po para estar con su fam ilia  todos los d as de la sem ana.

* Aprenda algo nuevo por hobby o por ínteres.

* A m pl e sus horizontes m entales leyendo, haciendo crucigram as o jugando sudo- 

kus. Esta com probado que los m ism o s estim ulan y m antienen joven al cerebro. 

Estos son solam ente algunos ejem plos de los proyectos m as populares que debe- 

r a  considerar. Siéntase libre de establecer sus propias resoluciones, y ya sea que 

las m ism a s sean com plicadas o sim ples, hagalas com o usted las desee y a la m e­

dida en que se ajusten a sus necesidades.

“El valor, la  buena conducta y la  perseverancia conquistan todas las cosas y obstáculos 

que quieran destruirlas y se interpongan en su cam in o”.

Ralph W aldo Em erson (1803-1882) Poeta y pensador estadounidense.

No perm ita que las adicciones controlen su vida

Prim ero que nada, ¿se ha dado cuenta que necesita rom per con sus ad iccio nes? Si 

no se ha dado cuenta, es tiem po de tom ar una decisión sobre retom ar el control 

sobre s m ism o  al intentar deshacerse realm ente de este habito danino A H O R A .

No puede esperar por siem pre a que llegue el m om ento oportuno, porque nunca 

llegara si usted no lo desea. Una vez que decide dejarlo, haga su decisión publica. 

D gale a su fam ilia, a su s am igos, a todo el m undo y a cualquiera que este inte­

resado en su bienestar. De esta form a, esta haciendo que sea m as d ifc il echarse 

atras. Q u iza  tam bién este indirectam ente indicándoles a todos que esta buscando



apoyo para su decisión. En realidad es im portante buscar ayuda y cooperación de 

nuestros fam iliares y am igos cercanos para deshacernos de nuestros m alos hábi­

tos.

Evite involucrarse en situaciones donde abunden las tentaciones. N o im porta que 

tan fuerte sea usted, la tentación sera abrum adora. Cuando trata de dejar de fum ar, 

por ejem plo, el juntarse con sus am igos fum adores no le hara nada bien. No acep­

te invitaciones a fiestas cuando sabe que estara sujeto a la presión de tom ar cu an­

do sabe que es algo que esta intentando dejar. Si lo hace, nunca saldra de su debi­

lidad com pulsiva a una droga en particular, a tom ar o fum ar o cualquier habito que 

haya decidido dejar.

Puede que necesite ayuda profesional

Si ha sido esclavo del alcohol o de las drogas, de la pornograf a o de sustancias 

igual de dañinas, necesitara ayuda profesional. A dem as de eso necesita, por su ­

puesto, del apoyo de su fam ilia  y de su s am igos. Después de una revisión pro­

funda a su caso, los especialistas realizaran un program a para que usted lo siga 

bajo su supervisión por un periodo de tiem po e sp ecfico . Seguir el program a de 

rehabilitación es la clave para que vuelva al cam ino indicado. Esto de nada servirá 

si no pone lo m ejor de usted cuando haga el tratam iento, ya que es su voluntad lo 

único que puede ayudarlo a deshacerse de una adicción de una vez por todas.

Las personas bajo un poco de estres o de tensión piensan, equivocadam ente, que 

pueden calm arse y relajarse si consum en tabaco, alcohol o drogas. Primero que­

rrán olvidar su s penas con su stancias adjetivas y con hábitos dañinos para su 

salud, pero term inan ahogados en sus adicciones. Si solam ente se diera cuenta de 

la inutilidad de buscar alivio al dolor en las adicciones, usted nunca se expondr a 

al riesgo de dañar su salud y de perderlo todo, ni tam poco q u e rrá  destruir cual­

quier tipo de felicidad que tiene hasta ahora. Existen m ejores form as de enfrentar y 

conquistar sus problem as que el dejarse caer en la adicción.

Salidas para la adicción

Aprenda a relajarse y a reconstruir sus reservas f  s icas y mentales al hacer ejercicio 

regularm ente. A ctividades que le pueden ayudar, com o d ijim o s anteriorm ente, pue­

den ser yoga, m editación y adquirir algún hobby que explote su creatividad e



ínteres.

Busque en su ciudad cursos que le ensenen algo nuevo por lo cual puede estar 

interesado. Es m uy útil conocer gente nueva que com parte alguna afición. El estar 

con otros puede ser terapéutico y ayudarle a sa lir adelante. Otra cosa m uy im por­

tante: enfoquese en los dem as. Cuando se ocupa de ayudar al m as necesitado, vera 

que los problem as y adicciones que esta sufriendo se haran a un lado. V isite  a al­

gún enfermo, ayude a los pobres, sea generoso con alguien que le falta lo in d is­

pensable.

En lugar de intentar escapar de la realidad a través de la puerta falsa que las ad ic ­

ciones parecen abrir para usted, aprenda a adoptar una actitud positiva y enfrente 

lo inevitable superando las consecuencias con valent a.

U STED  tiene el control

Recuerde que existen unas pocas soluciones rápidas a los problem as de la vida. 

Igualm ente, no hay cam inos fáciles para superar las adicciones. Solam ente los 

esfuerzos concretos de su parte son al final, los que le ayudaran. Tom e el control 

de usted m ism o entrenando su mente para enfrentar los duros retos de la vida.

C A P IT U L O  v:  C O M U N I C A C I O N  SALUDABLE 

D esarrollando habilidades saludables de com unicación

Desarrollar buenas habilidades de com unicación es esencial en todos los ám bitos 

de la vida y es m uy útil ante las diferentes situaciones que nos pueden tocar d iaria ­

m ente. Las relaciones se basan en la buena com unicación para sobrevivir y forta­

lecerse. El com o se lleve con sus vecinos requiere de una buena com unicación, y 

lo m ism o  sucede en su trabajo y en la universidad. Si se enfrenta con personas 

d if  ciles, una excelente com unicación puede ayudarte.

M uchos de nosotros tenem os que lid iar con personas d if  ciles en alguna etapa de 

nuestras vidas, por eso es esencial que sepam os com o m anejar estas situaciones 

efectivamente, de tal m anera que obtengam os el m ejor resultado.

Si nos enfrentam os con dificultades com unm ente en nuestro d a  a d a , eso 

gradualm ente podr a tener un efecto en su propia vida, haciendo que este m as ner­

vioso, ansioso  y estresado. La m ejor solución ser a elim inar las dificultades de su



vida, pero no siem pre eso es posible, m as si se trata de sus com pañeros de trabajo 

o de su pareja. Si este es el caso, entonces tendrá que innovar estrategias que le 

ayuden a desarrollar co m unicaciones m as sanas entre ellos y usted. Aqu hay algu­

nos consejos que pueden ayudarle:

* Evite entrar en cualquier d iscu sió n  personal de tem áticas tales com o religión o 

pol tica. Básicam ente evite cualquier tema que fácilm ente pueda causar un con­

flicto. Si siente que la otra persona esta intentando incitarlo a una d iscusió n  que 

probablem ente lo lleve a un argum ento, entonces cam bie el tema o abandone la 

habitación.

* El intentar cam biar a la persona d ifc il con la que esta tratando solam ente resul­

tara en que se pondrá a la defensiva; eventualm ente se convertirá en una lucha de 

poderes y hara que sea m as d ifc il tratar con ella.

* Intente cam biar la forma en la que responde o ve a otra persona, si la persona lo 

esta tratando de una m anera inaceptable, entonces m arque I m ites que ellos no de­

ban traspasar.

* Intente ver el punto de vista de la otra persona y recuerde que no siem pre usted 

estara en lo correcto.

* Enfoquese en los aspectos positivos de la otra persona; esto puede ayudar bas­

tante, especialm ente si la persona es un m iem bro de su fam ilia.

* Acepte a las personas por quienes son, sean buenas o m alas.

* Aprenda a reconocer cuando necesite poner distancia entre usted y la otra per­

sona, y actué cuando llegue el m om ento.

* Cuando sea blanco de actitudes negativas trate de no culpar a otras personas.

* Si la situación va de m al en peor entonces el ser educado puede ser su m ejor 

esperanza para con ciertas personas, algunas veces las personas sim plem ente no 

se llevan bien, no im porta que pase.

* Intente m antener su sentido del hum or cuando este con alguien que sea d if  cil.

* Asegúrese de tener relaciones positivas a su alrededor para am inorar las nega­

tivas.

Estas son algunas actitudes que puede utilizar en su vida diaria cuando se enfrente 

con personas d ifc ile s . Se que las m ism as no podran cam biar a la otra persona,



pero si lograran que la situación y la vida de la otra persona sea m ucho m as tole­

rable. Junto con el desarrollar habilidades saludables de com unicación, tam bién 

deber a practicar form as de des-estresarse, particularm ente si esta obligado a enca­

rar y a tratar con personas d if  ciles que no puede evitar regularmente.

10 Consejos para una com unicación efectiva

Ya hem os visto que la habilidad para com unicarse bien es esencial en todos los 

aspectos de la vida si querem os tener éxito y lograr las m etas que nos hem os fi­

jado. La clave para cualquier relación exitosa es tener la habilidad de com unicarse y 

esto se aplica por igual tanto a todas las relaciones personales, com o as tam bién a 

las relaciones interpersonales dentro del area de trabajo.

Aqu hay 10 consejos para desarrollar buenas habilidades de com unicación que 

puede usar en su vida diaria:

1. Siem pre permita que la persona que esta hablando term ine lo que esta diciendo 

antes de com enzar a hablar usted. Si habla antes de que esa persona term ine de 

decir lo que quer a, entonces puede perderse algún punto invaluable. Si interrum pe 

la conversación, tam bién dem ostrara que piensa que lo que usted tiene que decir 

es m ucho m as im portante que lo que ellos puedan decir y eso es extremadamente 

de m ala educación.

2. Escuche con atención lo que la otra persona esta diciendole, si todo lo que esta 

haciendo es pensando en com o le va a responder, entonces su atención no esta 

totalm ente enfocada en lo que están diciendo y se puede perder de algo im p or­

tante.

3. Siem pre m anténgase enfocado en el presente y nunca reviva tem as del pasado, 

no im porta que tan relacionados parezcan estar. Esto solam ente puede restarle 

im portancia al tem a presente y puede hacer que la conversación se vuelva d if  cil y 

aun m as confusa.

4. Realmente escuche lo que la otra persona le esta diciendo. Es m uy fácil divagar 

con pensam ientos propios, especialm ente si no esta de acuerdo con lo que la per­

sona esta diciendole. Intente no ponerse a la defensiva y no los interrum pa antes 

de que hayan expresado su punto de vista.

5. En lugar de intentar ganar con un argum ento o con un conflicto, intente razonar



y encontrar una solución que sea aceptable para am bas partes. Esta forma de 

com unicarse es m ucho m as efectiva que intentar pelear por el sim p le hecho de ga­

nar, de esta form a ninguno pierde.

6. Si no puede llegar a un acuerdo razonable en una conversación, tóm ese un des­

canso. Si están em patados, tom arse un descanso le perm itirá tranquilizarse y vol­

ver a acom odar sus pensam ientos antes de intentar com unicarse nuevam ente.

7. Intente ver el punto de vista de los dem as y no se aferre a lo que usted tiene en 

mente, hable sobre los pros y contras y expl queles com pleta y sencillam ente el por 

que piensa que las ¡deas del otro no son buenas, m ientras sugiere algunas de las 

suyas. Pero no descarte tan rápidam ente las ideas de los dem as hasta que tenga un 

panoram a com pleto.

8. Aunque no le guste lo que la otra persona esta diciendo, intente ser respetuoso 

de su opinión y escuche lo que tienen que decir, aun si no necesariam ente esta de 

acuerdo con ellos.

9. No exagere las cosas m ientras conversa, si es posible evite com enzar las frases 

con “Tu siem pre..., o tu nunca...”. Siem pre piense acerca de lo que esta diciendo 

asegurándose de que lo que esta diciendo es verdad. El elevar las cosas fuera de 

proporción, el culpar y el hablar del pasado solam ente crean m as negatividad.

10. No siem pre culpe a los dem as. A lgunas veces m anejam os los conflictos cu l­

pando com pletam ente a la otra persona y criticándola. Intente analizar la situación 

objetivam ente y encuentre una solución.

10 Consejos para una entrevista exitosa

A sistir a una entrevista de trabajo puede ser angustiante aun para un profesional 

experim entado. Sin em bargo, hay algunos puntos que si los recuerda, pueden ha­

cer que su entrevista com ience de la m ejor m anera, com o as tam bién pueden dar­

le la calm a que necesita para reducir la ansiedad y tranquilizarse. Aqu tiene 10 con­

sejos para ayudarle cuando asista a una entrevista y que pueda salir de ella con 

éxito:

1. H acer una breve investigación -  Investigue previam ente la em presa y averigüe 

un poco sobre lo que hacen y quienes son. Puede ser un buen com ienzo para 

em pezar con éxito o no, pero puede hacer toda la diferencia para lograr su



contratación. Entendiendo lo que están buscando en una persona tam bién puede 

increm entar sus oportunidades. Puede utilizar el prospecto de la com pan a o la 

investigación realizada en internet.

2. Presentarse m uy bien -  prepararse es esencial para el éxito en su entrevista. 

Siem pre dese suficiente tiem po para tom ar un baño, asearse y vestirse apropia­

dam ente para el tipo de trabajo para el que esta aplicando.

3. Llegue tem prano -  siem pre asegúrese de llegar por lo m enos 10 m inutos antes 

de que com ience su entrevista. Esto le asegurara que no llegara nervioso después 

de correr para llegar y dem ostrara en la entrevista que es puntual.

4. Haga preguntas -  aunque sea usted quien esta siendo entrevistado, tam bién de­

be preparar algunas preguntas que hacerle al entrevistador. Al preparar sus pre­

guntas por adelantado le dem ostrara al entrevistador que se ha tom ado tiem po pa­

ra investigar sobre este puesto. El entrevistador vera que ha m ostrado in iciativa y 

que usted esta interesado en saber m as acerca del puesto en la em presa.

5. La prim era im presión es lo que cuenta -  siem pre recuerde que la prim era im pre­

sión cuenta m uch sim o . C am in e a la entrevista con la cabeza en alto, sonr a y salu ­

de m ientras m ira a la otra persona a la cara, con un saludo firm e. D em ostrar que 

tiene confianza en s m ism o es esencial y puede hacer toda la diferencia para que 

la entrevista sea exitosa.

6. M uestre ínteres -  asegúrese de m ostrar Ínteres en la persona que conduce la 

entrevista. Pregunte cosas com o cuanto tiem po ha trabajado para la firm a y que 

participación tiene con los m iem bros del personal.

7. Cuid e su lenguaje corporal -  co n f e en su lenguaje corporal. La forma en que se 

com porte es un signo de su lenguaje corporal y le dara al entrevistador una idea 

del tipo de persona que es usted. Los entrevistadores tienen m uch sim a fe en el 

lenguaje corporal de la persona, as que, asegúrese de que el suyo no lo vaya a 

defraudar.

8. Asegúrese de que entiende los requisitos -  si esta inseguro de cualquiera de las 

preguntas que el entrevistador le haga, asegúrese de preguntarle que aclare lo que 

quiso decir. Si contesta sin entender del todo la pregunta, entonces estara en pro­

blem as.



9. Pregunte por el seguim iento -  asegúrese de que el entrevistador sepa lo inte­

resado que esta usted al preguntar sobre que pasa después de la entrevista en lo 

que se refiere al seguim iento, asegúrese de que sepa com o y cuando lo contactaran 

si le dan el trabajo.

10. Asegúrese de que el entrevistador sepa que quiere el trabajo -  al final de la 

entrevista asegúrese de reiterarle lo adecuado que es usted para el puesto y lo que 

puede hacer por la firm a com o m iem bro del personal.

C A P IT U L O  v i :  PARA IR H A CI A AD ELA NT E

Aplicaciones de la program ación neurolingu stica para la vida real

Cierto d a, según la historia, Buda estaba dando sus rondas buscando alm as, 

cuando de repente fue objeto de abuso verbal de parte de alguien. Buda, ilum inado 

com o era, sim plem ente siguió adelante. Cuando un d isc pulo le pregunto como 

era posible que pudiera resistirse a responder al abuso que no merec a, el Buda ob­

servo que las m alas palabras no lo tocaban ni tam poco pod an herir su filo so f a de 

vida.

Los agravios verbales solam ente exponen la ignorancia de las personas que las 

expresan. Por supuesto, aunque Buda no ten a el beneficio de la program ación 

neurolingu stica en esos d as, el dem ostró com o, a pesar de su percepción mental 

de lo ofensivo y lo inofensivo, perm aneció inm une al abuso. Sin em bargo, aunque 

la historia es antigua, es un ejem plo de com o la program ación neurolingu stica 

puede ser aplicada a situaciones de la vida real.

O bviam ente, confiam os en la percepción de nuestros sentidos en nuestro esfuerzo 

por entender, interpretar e interactuar con el m edioam biente. La program ación 

neurolingu stica da m ucha im portancia al m ovim iento de los o jos, al observar y 

leer el lenguaje corporal de los dem as, as com o tam bién, el controlar nuestro len­

guaje corporal o gestos com o m edios de com unicació n con los dem as.

Sincronizar su lenguaje corporal o no verbal significa m ejorar la eficacia de la 

com unicación verbal. La elección de sus palabras y oraciones usando el tono ade­

cuado pueden ayudar m uch s im o  para captar la atención de la audiencia, conven­

cerlas y as obtener los resultados deseados. Su lenguaje, si lo usa



apropiadam ente, puede influenciar la mente subconsciente de una audiencia hos­

til, para obtener com o resultado el cum plim iento consciente de esta.

Influenciar las m entes de los dem as a través de un d iscurso  cautivante de forma 

que cam bie por com pleto el estado de anim o y la actitud a favor de lograr los 

resultados deseados no es nuevo. Pero la program ación neuro-lingu stica pone un 

énfasis considerable en las técnicas involucradas en el proceso. Estas técnicas 

involucran la posición de su cabeza, m ovim ientos oculares, gestos, ritmo de la 

respiración y lenguaje, com o as tam bién, el sentido visual y el auditivo.

M odelando la excelencia

Una de las aplicaciones de la program ación neurolingu stica (PNL) es hacer lo que 

se llam a “el modelo de excelencia”. Cuando reconoce a un genio o a una persona 

excepcional, que tiene una gran habilidad para lograr ciertas cosas o es excelente 

en un ramo en particular, le gustar a usar a esta persona com o modelo. A través de 

la im itación puede utilizar estos m ism o s factores o cualidades que usted adm ira 

en una persona y aplicarlos en usted m ism o. Las técnicas de program ación 

neurolingu stica apuntan a descubrir los elem entos m as im portantes que contri­

buyen a la excelencia de una persona y al transferirlas hacia usted para que pueda 

duplicar esa excelencia.

Program ación neurolingu stica terapéutica

Existen algunas aplicaciones terapéuticas de la program ación neurolingu stica, que 

son en su mayor a, prestados de la practica de la h ip no sis. Estas aplicaciones 

dependen considerablem ente de la term inolog a em pleada por un psiquiatra am eri­

cano, M ilton H . Erickson, com o fenóm eno hipnótico, metáfora terapéutica, h is­

toria, entendim iento m utuo, regresiones, co m unicaciones conscientes e in co ns­

cientes, etc.

Los defensores de la program ación neurolingu stica aseguran que estas técnicas, 

especialm ente aquellas que tratan con las co m unicaciones, pueden ser aplicadas 

m uy bien en los negocios para su prom oción. Uno tiene prim ero que ser un m aes­

tro en las técnicas de program ación neurolingu stica y luego hábilm ente usarlas 

para ver los resultas por s solos.

La Program ación N eurolingu stica nace gracias a las investigaciones de dos



jovenes estadounidenses: Richard Bandler (inform ático) y John G rind e r (psicólogo 

y lingüista), quienes estaban intentando averiguar por que los tratam ientos de los 

tres terapeutas de m as éxito en Estados U nidos de Am erica (Virginia Satir, Eric Eri- 

ckson y Fritz Perls) alcanzaban m ayor eficacia que el de sus colegas.

Después de sus extensas investigaciones, y apoyándose en la observación siste­

m ática, llegaron a la conclusión de que el procedim iento que em pleaban con exce­

lente resultado era la utilización de un patrón de com unicación m uy espec fico. 

Basándose en los datos obtenidos con todas sus investigaciones, Bandler y G r in ­

der confeccionaron el sistem a que hoy en d a es utilizado com o un sistem a gene- 

rico de aprendizaje o terapia.

A través de este sistem a se logra una variedad de resultados eficaces, tales com o: 

m otivarse uno m ism o  y m otivar a otros, perder los m iedos, crear confianza en uno 

m ism o, m antener relaciones interpersonales integrales, obtener relaciones sexua­

les placenteras, abandonar vicios y m alos hábitos y hasta sanar algunas enfer­

medades.

A este sistem a lo denom inaron Program ación N eurolingu stica.

H asta este m om ento no existe una teor a que respalde esta terapia, por lo que exis­

te un escepticism o bastante generalizado en el sector académ ico; sin em bargo, los 

cursos de P N L se crearon para educar profesores y psicólogos en el proceso de 

orientación hum ana, siendo tan eficaces los resultados que al saber de esto em pre­

sarios com petitivos del m undo económ ico, este sistem a se ha divulgado por el 

m undo entero para la capacitación de gerentes en recursos hum anos. De esta m a­

nera pueden adaptarse m ejor al contexto social que cam bia rápidam ente d a a d a, 

pudiendo as d irig ir grupos de personas, facilitando situaciones creativas para que 

sus em pleados puedan desplegar todo su potencial.

V eam os un poco m as sobre que es la P N L  y com o se aplica. La palabra "Progra­

m ación" tiene que ver con nuestra aptitud para producir y aplicar program as de 

com portam iento. La palabra "Neuro" hace referencia a las percepciones se nso ­

riales que establecen nuestro estado em ocional subjetivo, en cam bio el term ino 

"Lingu stico" conlleva lo que tiene que ver con los m edios de com unicación hu­

m ana, ya sean estos verbales o no.



Tal vez este term ino lo lleva a pensar en inform ática o en cosas que tengan que ver 

con la com putación. Para entender com o funciona la PN L, podem os im aginar a al­

guien sentado frente a una com putadora introduciendo datos en ella (en este caso 

el cerebro) quien procesa, alm acena y actualiza cuando las circunstancias as lo 

requieren. Los datos representan las experiencias sensoriales (lo que se oye, sien­

te, palpa, saborea, ve). Todo esto es procesado y alm acenado. Cuando sea nece­

sario decid ir com o actuar ante determ inada situación, los datos se actualizaran y 

se antepondrá el que decidirá com o tom ar la decisión. La P N L  parte de una prac­

tica sensorial determ inada la cual esta alm acenada en el cerebro. Lo im portante 

con esta terapia es conocer la distribución y las condiciones en las que se proceso 

y alm aceno esa experiencia.

La PN L ensena que no actuam os directam ente sobre lo que acostum bram os a 

denom inar la realidad, sino sobre una representación de ella, que es nuestro mapa 

personal. Cada persona es diferente, por lo tanto cada m apa de la realidad difiere 

del m apa del otro.

M uchos conflictos surgen porque partim os del principio de que el otro posee las 

m ism a s referencias que nosotros, usa los m ism o s itinerarios de pensam iento y de­

be saber lo querem os decir.

La construcción del recuerdo, la estructura de la experiencia se basan en nuestra 

elección de las inform aciones que consideram os útiles o pertinentes en función 

del objetivo o acción en curso.

Cuando nos com unicam o s con los dem as, por lo general no tenem os en cuenta 

esta selección de inform ación, tan aferrados com o estam os a la creencia de actuar 

sobre la m ism a realidad que el otro, esto es fuente de incom prensión y m alen­

tendidos.

Por que necesita un mentor

Si quiere lograr m as o m ejorar su vida, entonces deber a considerar el obtener ase­

sor a de un mentor. Un m entor es aquel que va un paso delante de nosotros. Es la 

persona a la cual adm iram os ciertos aspectos de su vida. Esta persona puede ser 

un fam iliar, su asesor personal, alguien que siem pre lo escucha o su supervisor en 

el trabajo. Tener un mentor puede anim arlo a establecer la dirección correcta para



su vida, ayudarlo a obtener lo m áxim o de ella y determ inar sus metas, para ayu­

darlo a alcanzarlas.

Si buscam os una definición m as detallada de lo que es un mentor, podem os decir 

que, en térm inos generales, por la palabra m entor se designa a aquella persona que 

ejerce la función de aconsejar o guiar a otro en algún aspecto y que se encuentra 

en condiciones de hacerlo porque la experiencia, o bien sus conocim ientos al res­

pecto, lo avalan y ponen en ese lugar superior de gu a.

Muy probablem ente quien ejerce la función de mentor, ocupa un lugar m uy desta­

cado y prom inente en el ám bito en el cual se desem peña, es decir, generalmente 

un m entor tam bién es un I der en su ám bito. En tanto, entre las habilidades m as 

distintivas que debiera desplegar un m entor para ser considerado por los otros co­

mo tal se cuentan, la capacidad de com unicación, la d isp osició n hacia el asesora- 

m iento, transm isión de conocim ientos y experiencias de una m anera clara y pre­

cisa y la habilidad de llegar a ese otro para transm itirle  efectivamente los saberes, 

los consejos y que el otro reconozca en el su rol de mentor.

Un m entor tan solo con su presencia y apoyo le proporcionara al otro que reco­

noce un im portante abanico de virtudes en el, la fortaleza y la cierta posibilidad de 

la consecución del triunfo. En el m undo art stico, aunque obviam ente no se reduce 

únicam ente a el, es m uy com ún hallar la figura del mentor, generalm ente en la fi­

gura de algún artista consagrado, quien, gracias a su notable trayectoria logra que 

otros artistas todav a no consagrados ni convocantes se acerquen a el en la bus- 

queda de apoyo, prom oción y enseñanzas y luego term inen siendo algo as com o 

una especie de hijos art sticos de este que los ayudara para triunfar en su arte.

Los m uchos beneficios de tener un mentor

* Ayudarle a tener m as control sobre su vida

* D esarrollar m ejores estrategias para adm inistrar su tiem po

* Reducir el estres e increm entar su productividad al s im p lificar su vida

* Ayudarle a darse cuenta de su potencial y m axim izarlo

* Ayudarle a m ejorar sus relaciones con otros

* Ayudarle a priorizar sus tareas y lograr llegar a sus m etas m as rápidam ente

* Ayudarle con las decisiones im portantes que deba hacer en la vida



* Ensenarle técnicas para perm itirle enfrentar m ejor las situaciones estresantes

* Ayudarle a balancear el trabajo y la vida social

* Ayudarle a desarrollar planes de acción y metas de vida

Un m entor le puede ayudar tanto en su vida profesional com o en su vida personal 

y adem as esta ah para ayudarle a obtener m ejores resultados y una m ejor calidad 

de vida en todos los aspectos. Los mentores han sido entrenados para adaptarse a 

escuchar, observar y después desarrollar estrategias individuales para ayudar a las 

personas a sa lir de la rutina y encontrarse a s m ism as.

“Excelente maestro es aquel que, ensenando poco, hace nacer en el alum no un deseo 

grande de aprender".

Arturo G ra f (1848-1913) Escritor y poeta italiano.

¿N ecesito  un m entor?

Para determ inar si se beneficiar a de tener un mentor, la prim era pregunta que de­

be hacerse es: ¿Q u e  deseo lograr con un m entor? Si puede contestar esta pre­

gunta, entonces un m entor puede trabajar codo a codo con usted exitosamente, 

ayudándole a desarrollar una estrategia para obtener todas sus metas.

Tener un m entor significa desarrollar una sociedad entre am bos y es esencial que 

sea capaz de abrirse a los consejos y a la cr tica constructiva; si no esta dispuesto, 

entonces un m entor tal vez no sea su m ejor opcion. En la lista a continuación hay 

algunas preguntas que pueden ayudarle a determ inar si podra o no beneficiarse de 

un mentor, si puede contestar que s a cualquiera de las preguntas, entonces usted 

posiblem ente pueda beneficiarse de tener un mentor:

* ¿Siente que existe falta de apoyo en su vida?

* ¿T iene problem as con la baja autoestim a?

* ¿Siente que todo el m undo tiene un plan o una meta en la vida m enos usted?

* ¿Siente que esta pasando por m om entos d if  ciles y necesita una m ano am iga?

* ¿Se siente atascado con las fechas I mite y no sabe hacia donde ir?

* ¿Las tareas diarias lo hacen sentir abrum ado?

* ¿Siente que todo el m undo esta contra usted?

* ¿Siente que todo el m undo conoce el secreto del éxito m enos usted?

* ¿Siente que puede obtener m as de la vida o m ejorar?



La Diferencia

Penny Bailey, Teniente Coronel, U SAF. i  de noviem bre del 20 0 2. 

Dos aviadores hab an, sin saber que hacer.

Y en la Fuerza Aerea estaban, 

orgullosos de pertenecer.

Rápido descubrieron que no todo lo sab an.

Deb an aprender pronto pero no sab an como.

¿Q u ie n  ahora les podr a ensenar?

¿A  donde dirig irse para poder progresar?

¿Q u e  hicieron ellos al m irar a su alrededor?

El uno continuo solo, 

el otro encontró un Mentor.

V io  la luz del d a quien al M entor escogió.

Y vio que la experiencia paga, 

pues rápido aprendió.

Del Mentor, el protegido, los consejos escucho.

Y en los logros que encontraba, 

el nunca lo olvido.

El que siguió  solo, hizo lo m ejor que pudo 

pero en el largo cam ino desesperado estuvo.

Poco fue lo que aprendió.

Y al final del trayecto, sus esfuerzos agoto.

Ahora el protegido es un M entor tam bién.

Con m uchos éxitos adquiridos,

y experiencia por doquier.

El comparte lo que sabe y 

de los jovenes aprende 

y las alabanzas prom ulga 

sobre el Mentor precedente.

En la Fuerza Aerea hoy, solo uno perm anece.

Cuando hubiesen sido dos los



agradecidos con creces.

Dos, con experiencia llena la vida y 

feliz el corazón.

Si desde un principio los hubiese 

guiado un Mentor.

Señales que indican que lo esta logrando

Q uiza el m ayor signo de que esta por llegar a donde quiere estar en ¡a vida es el 

sentim iento profundo de absoluta satisfacción y a le g ra  que siente. C o m o  cuando 

se levanta de la cam a por las m añanas esperando el nuevo d a.

Sin em bargo, existen m uchas señales sim ilares de que usted va en la dirección co­

rrecta hacia sus logros, y eso le puede ayudar a m antenerse en el cam ino correcto 

con respecto a sus planes para cam biar. Estas indicaciones tam bién nos pueden 

ayudar para cuando vivam os periodos de ¡ncertidum bre o nos veam os tentados a 

rendirnos.

Todos tenem os razones diferentes por las cuales querem os cam biar para bien. 

Q uiza debam os ponernos a dieta para perder algo de peso. Q uiza estem os inten­

tando dejar de fum ar o de beber, tal vez tengam os problem as de autoestim a que 

tienen que ser superados o quiza necesitem os desarrollar m ejores habilidades de 

com unicación.

Estos son solo algunos de los aspectos de nuestra vida con los que tenem os que 

lid iar para poder llegar a ser m ejores personas y por supuesto, al igual que con to­

dos los cam bios que hagam os a nuestro estilo de vida, requerirán algo de pacien­

cia. Notar los cam bios en usted m ism o  no es algo que sucederá de la noche a la 

m anana.

Puede tom ar sem anas o hasta m eses para que com ience a sentir los beneficios y a 

ver esos cam bios, pero hay m uchas pequeñas señales positivas que deben darnos 

anim o y valor, ya que indican que estam os lográndolo. Estas son algunas de esas 

señales:

* Cada vez que se m ira en el espejo lo prim ero que hace es sonre r.

* Cuando va a com prar ropa, de pronto siente que tiene m uchas m as elecciones.

* H a dejado de culpar al m undo o aquellos a su alrededor por sus errores.



* Salta de la cam a lleno de energ a y esperando un nuevo d a, en lugar de volver a 

meterse dentro de las cobijas y volverse a dorm ir.

* Se da cuenta que ya no le im porta si a las dem as personas les cae bien o no.

* H ace lo que usted quiere hacer en lugar de lo que usted piensa que los dem as

quieren que haga.

* Recibe m as com entarios sobre el gran cam bio en usted.

* H a encontrado que la palabra “N o ” se encuentra dentro de su vocabulario.

* Su hijo  adolescente com ienza a pedirle ropa prestada

* Ya no tem e hacer nuevos am igos.

* Se siente m uy orgulloso de lo que ha logrado hasta ahora.

* Puede re rse y encontrar el lado gracioso cuando comete un error.

* Usted autom áticam ente aprende de sus errores y no se deprim e por ellos tan 

fácilm ente.

* Es capaz de alcanzar las m etas que se ha propuesto m as rápidam ente.

* Se encuentra con que ya no esta posponiendo cosas, sino esperando realizarlas.

* H ace cam bios en su vida naturalm ente sin siquiera pensarlos.

* N o puede recordar la ultim a vez que tuvo un m al d a.

* Sim plem ente siente que va en la dirección correcta.

A estas alturas se que tal vez se estara preguntando: “¿Y  si no veo ninguno de es­

tos resultado s?” Me g u stara  com partirle una reflexión que le hace poco y me 

ayudo a aprender com o actuar cuando parece que m is esfuerzos no están dando 

resultado.

No hay que ser agricultor para saber que una buena cosecha requiere de buena 

sem illa, buen abono y riego constante. Tam bién es obvio que quien cultiva la tierra 

no se im pacienta frente a la sem illa sem brada, halándola con el riesgo de echarla a 

perder, gritándole con todas su s fuerzas: ¡Crece, por favor!

Hay algo m uy curioso que sucede con el bam bú japones y que lo transform a en no 

apto para im pacientes: siem bras la sem illa, la abonas, y te ocupas de regarla 

constantem ente.

Durante los prim eros m eses no sucede nada apreciable. En realidad, no pasa nada 

con la sem illa durante los prim eros siete anos, a tal punto que, un cultivador



inexperto estar a convencido de haber com prado se m illas ¡nfertiles.

Sin em bargo, durante el séptim o ano, en un per odo de solo seis sem anas la plan­

ta de bam bú crece ¡m as de 30 m etros! ¿Tardo solo se is sem anas crecer? No, la ver­

dad es que se tom o siete anos y seis sem anas en desarrollarse.

Durante los prim eros siete anos de aparente inactividad, este bambú estaba gene­

rando un com plejo sistem a de ra ce s que le p e rm itirá n  sostener el crecim iento, 

que iba a tener después de siete anos.

Sin em bargo, en la vida cotidiana, m uchas veces querem os encontrar soluciones 

rápidas y triunfos apresurados, sin entender que el éxito es sim plem ente resultado 

del crecim iento interno y que este requiere tiem po.

De igual manera, es necesario entender que en m uchas ocasiones estarem os frente 

a situaciones en las que creem os que nada esta sucediendo.

Y esto puede ser extremadamente frustrante.

En esos m om entos (que todos tenem os), recordar el ciclo de m aduración del 

bam bú japones y aceptar que “en tanto no bajem os los brazos” ni abandonem os 

por no “ver" el resultado que esperam os, s esta sucediendo algo dentro de noso­

tros: estam os creciendo, m adurando.

Q uienes no se dan por vencidos, van gradual e im perceptiblem ente creando los 

hábitos y el tem ple que les perm itirá sostener el éxito cuando este al fin se m ate­

rialice.

Si no consigues lo que anhelas, no desesperes, quiza solo estes echando ra ces... 

Siguiendo adelante con su vida

A lgunas veces la vida tiene el habito de darnos un golpe de frente en la cara, sin 

aviso y sin anestesia. Q uiza sin que ni siquiera sea nuestra culpa. Las cosas se po­

nen d ifc ile s  y de repente atravesam os por periodos de tristeza y dolor. Hay m u ­

chas situaciones d ifc ile s  en nuestra vida tales com o la muerte de un ser querido, 

el fin de una relación am orosa o una enferm edad term inal.

Tenem os dos opciones cuando se trata de enfrentar lo que la vida nos env a y es­

tas son darse por vencido y caer en una depresión o aceptar lo que sea que pase en 

la vida y seguir adelante con ella. Si hacem os la elección correcta, podem os entris­

tecernos por supuesto, pero después nos arm am os de valor y sa lim os alia afuera



para volver a seguir con nuestras vidas.

Duelos

Es algo que nos cuesta aceptar, pero a lo largo de nuestra vida nos toca enfrentar 

los duelos. A lgunas veces la muerte golpea de m anera cruel y les toca a los jove­

nes, m ientras que otras veces son tom ados por sorpresa cuando ya han vivido sus 

vidas.

No im porta cuando sea que vivam os el fallecim iento de un ser querido, es muy 

desgarrador para aquellos que nos quedam os. El duelo, por supuesto, variara de 

una persona a otra y no hay un I m ite establecido para la cantidad de tiem po que 

debem os o no sentir esta pena.

Existen tam bién m uchas etapas de duelo com enzando con el shock, el aletar- 

gam iento, m iedo y desestabilizacion siendo estos solo algunos de m uchos senti­

m ientos que pueden surgir en una persona durante este tiem po.

El duelo, de cualquier form a, es un suceso norm al e im portante por el cual tene­

m os que pasar y luego superar, para seguir con nuestras vidas. En este tiem po no 

debe tratar de esconder ningún sentim iento sino expresarlo. Tener a alguien con 

quien puede contar, ya sea un m iem bro de la fam ilia o un am igo, puede ayudarle 

m uch sim o  durante su m om ento de mayor necesidad.

Enfermedad

Enfrentarse con una enfermedad severa o term inal puede ser devastador. Puede 

traer un abanico com pleto de problem as junto con incapacidades f  sicas. D escu­

brir que tenem os o que alguien a quien am am o s m ucho tiene una enfermedad ter­

m inal o severa es devastador y trae consigo sentim ientos de temor, incertidum bre 

y hasta negación antes de la verdadera aceptación.

La negación hasta cierto punto no es necesariam ente algo tan m alo. Si la negación 

es utilizada de forma positiva, puede ayudar a superar problem as hasta cierto pun­

to y perm itirle continuar viviendo su vida. Sin em bargo, la negación total y la no 

aceptación del todo es algo enteramente diferente y si este es el caso, entonces 

necesitara buscar ayuda.

Rom per con una relación

La ruptura de cualquier relación puede ser traum ática, particularm ente si han



estado juntos por tantos anos y/o  hay hijos involucrados en la relación. De nuevo, 

el m iedo juega un papel m uy grande.

El m iedo de lo que pueda traer el futuro, com o enfrentarlo, los sentim ientos de en­

gaño y de traición, todos juegan un papel m uy im portante. El tiem po es un factor 

fundam ental para sanar cualquier relación después de un rom pim iento.

C O N C L U S IO N

Espero que este libro pueda ayudarle a alcanzar sus sueños, cualquiera que ellos 

fueran. Si estos sueños incluyen el ayudar a otros, estoy seguro que lograra lo que 

persigue.

Le dejo un ultim o secreto que aprend hace m ucho, el cual al ponerlo en practica 

m e ha ayudado a hacer crecer m is negocios sobrem anera:

"Puede tener todo lo que quiera en esta vida si tan solo ayuda a otros a obtener lo que 

ellos quieren"

Zig  Z ig lar - Escritor de libros norteam ericano

Una vez m as, no se trata solo de nosotros. Ponga a los dem as prim ero antes que a 

sus propias necesidades y deseos, y vera com o su vida com ienza a prosperar.

“H a y  gente que ve las cosas que suceden y dice "¿P o r que?"...

Pero yo sueno cosas que nunca fueron  y digo "¿P o r que n o?"

(G. Bernard Shavv) (1856-1950) Escritor irlandés.

Me despido con una poes a m uy m otivadora con el fin de anim arle a que defina 

sus sueños, los escriba y vaya a su encuentro. Usted puede hacerlo, pues tiene la 

capacidad y el talento para lograrlo.

No se desanim e, si se cae, levántese y vuelva a la carrera. Usted puede lograrlo.

No te rindas

M ario Benedetti (19 20 -20 09 )

No te rindas, aun estas a tiem po 

De alcanzar y com enzar de nuevo,

Aceptar tus som bras,

Enterrar tus m iedos.

Liberar el lastre,



Retomar el vuelo.

No te rindas que la vida es eso.

C ontinu ar el viaje,

Perseguir tus sueños,

Destrabar el tiem po,

Correr los escom bros,

Y destapar el cielo.

No te rindas, por favor no cedas.

Aunque el fr o queme.

Aunque el m iedo muerda,

Aunque el sol se esconda,

Y se calle el viento,

Aun hay fuego en tu alma 

Aun hay vida en tus sueños.

Porque la vida es tuya y tuyo tam bién el deseo 

Porque lo has querido y porque te quiero 

Porque existe el vino y el am or, es cierto. 

Porque no hay heridas que no cure el tiem po. 

A brir las puertas.

Q uitar los cerrojos,

A bandonar las m urallas que te protegieron. 

V iv ir  la vida y aceptar el reto,

Recuperar la risa,

Ensayar un canto,

Bajar la guardia y extender las m anos 

Desplegar las alas 

E intentar de nuevo.

Celebrar la vida y retom ar los cielos.

No te rindas, por favor no cedas.

Aunque el fr o queme.

Aunque el m iedo muerda,



Aunque el sol se ponga y se calle el viento,

Aun hay fuego en tu alm a,

Aun hay vida en tus sueños

Porque cada d a es un com ienzo nuevo.

Porque esta es la hora y el m ejor m om ento.

Estim ado Lector:

Nos interesa m ucho su s com entarios y opiniones sobre esta obra. Por favor ayú­

denos com entando sobre este libro. Puede hacerlo dejando una resena al term inar 

de leer el m ism o  en su lector de libros electrónicos o en la tienda donde lo ha 

adquirido.

Puede tam bién escrib irnos por correo electrónico a la dirección info@ editoria- 

lim agen.com

Si desea m as libros com o este puedes visitar el sitio de Editorial Imagen para ver 

los nuevos ttu lo s  d isponib les y aprovechar los descuentos y precios especiales 

que publicam os cada sem ana.

All m ism o puede contactarnos directam ente si tiene dudas, preguntas o cualquier 

sugerencia. ¡Esperam os saber de usted!


