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ABRE TU MENTE
GANA EN FLEXIBILIDAD MENTAL

CURLOUIER SITURCION DE A lo largo de la vida nos encontramos sumidos en multi-
LA VIDR COTIDIANA PUFDE ples situaciones en las que finalmente tenemos que hacer
CONVERTIRSE EN UN BELLO alguna eleccion. Por esta razon, cualquier acontecimiento

DESAFIO, O BIEN EN UNR

FUENTE INAGOTABLE DE
PROBLEMAS Y BLOQUEOS Uno de los elementos que nos lo impide suele ser la ri-

PERSONALES. AL FINAL gidez de nuestras propias ideas y los esquemas de pen-

puede convertirse en un universo de oportunidades con
las que crecer y aprender algo nuevo.

TODO RADICA EN (OMO samiento que las soportan. Sin embargo, en realidad,
DECDIMOS ENFOCRRLA cualquier inseguridad personal puede ser un gran regalo.
’ En cierto modo, nos indica que nos queda algo pendiente

por resolver en nuestro interior. Surge asi la posibilidad

de explorar un nimero infinito de posibilidades con las que afrontar nuestra vida

personal de una forma mas flexible.

Cuando existe un distanciamiento y un deterioro de la relacion paterno-

9 filial, los padres tienen dos opciones: o culpabilizan a los

hijos, asumiendo que el malestar es producto de su

&7 comportamiento o actitud ante la vida, o loman
conciencia de que hay una relacion afectiva que sanar-
FEsta sequnda opcion abre la puerta a abordar i,
el problema de una forma completamente
distinta.
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Cuando el propietario de un negocio observa que este no funciona como

antes, liene dos opciones: culpar al mercado, a la economia o a la mala
9 actitud de los clientes, o bien explorar nuevas oportunidades y alternativas
& para reinventar su propio negocio.

CELEBRA LA VIDA QUE TIENES

4

Haz balance de los logros que has conseguido hasta ahora en tu vida. Anota
todos aquellos que sean relevantes para ti y explora los recursos que usaste
para conseguirlos que te pueden ser ttiles para conseguir nuevos retos. Anota
en el recuadro inferior de qué te das cuenta ahora que piensas sobre ello.

L0GRO CONSEGUIDOS DECURSOS USADOS OUE 1E PUEDEN
EN T VIDA SERVIR EN EL FUTURO

16



[U VIDA LA DISERAS 10

4

Anota en el interior de cada circulo pequenas cosas de la vida que te aportan

bienestar interior. Apunta debajo lo que podrias hacer para disfrutar con mas
intensidad de cada una de ellas.
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Muchas veces preferimos culpar a todo cuanto nos rodea antes que asumir
laresponsabilidad de afrontar las circunstancias que se nos presentan de
una forma mas creativay abierta. Al actuar asi, se disparan potentes me-
canismos con los que pretendemos proteger nuestro propio ego y que, en

realidad, nos impiden avanzar. Estas son las conductas defensivas:

Sentirnos divinos CJactarnos de las
y especiales. neuras y los ercores
n del RIOFLINO-.

Eehar la eulpa
a los demas

v hacerlos responsables
de nuestro malestar.

ECxigir wjte&tantemente
muestras de recompensa
y afecto.
Aislarnos de quienes
nos rodean

para evitar encontrarnos
con nuestra propia realidad.

con discos, libros, afecto, comparnia, elc.
n

1/




ACEDTA Y SUDERA

TUS INSEGURIDADES
ASUME TU RESPONSABILIDAD

CUANDO DEFENDEMOS
AQUELLO EN LO QUE
DE VERDAD CREEMOS,
REFORZAMOS NUESTRO
PROPIO BIENESTAR, ASI
(OMO NUESTRA PROPIA
FORTALEZA INTERNA.

Nuestras inseguridades personales pueden llevarnos en
muchos momentos a postergar las responsabilidades que
conlleva la vida.

Sin embargo, la idea de dejar nuestras decisiones para
otro momento, lejos de ayudarnos a consolidar nuestro
propio bienestar interno, puede acarrear importantes
consecuencias emocionales.

Anle nuestra primera entrevista de trabajo podemos creer que no seremos

conciencia. La primera actitud nos sumerge en un clima interior de

9 capaces de superarla. Pero también podemos optar por prepararla a

&/ ansiedad ante un futuro incierto, mientras que la sequnda nos permite
asumir nuestra propia responsabilidad personal en la vida presente.

19



COIENTA A TARCARIE L CATig q

Escribe en cada columna las inseguridades que actualmente tienes dentro
de cada ambito de tu vida actual. Explora todo aquello que podrias hacer
de ahora en adelante para afrontarlas de una forma positiva.

1ABA0 ATfIGOS FATILIA

SN0 HARIAS TU VIDA TIAS EFOCIONANTFs

Imagina que, a partir de ahora, lo haces todo con absoluta pasion. Anota el

impacto que tendria en la vida que tienes hoy en dia.
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Estas son las claves para transformar tus inseguridades y paralisis perso-
nales en una fuente de aprendizaje constante:

Céntrate en lo que es realmente importante
en tu vida, de;and&amladt}[a&aw&twm
aceesorias.
afeeptatu&pm}wa&duda&wm&mmwanum&

Wemmemwmw&mwa(lmq

sonal un
oiee,atawmugtmdadw ae[;u:iw

Alejate del apego a los resultados para
en la revision y el replanteamiento
emdantedewmw&pmwt&&mdala

1/

Cuando empezamos en el mundo laboral, es completamente normal que

podamos sentir algun tipo de insequridad personal. Ahora bien, podemos
convertir estos primeros retos laborales en una gran fuente de exploracion
v entrenamiento profesional. Asi potenciamos la posibilidad de desarrollar

nuestro propio autoconocimiento.
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Cuando nos exigimos mas de la cuenta, podemos hacernos mucho datio.
Estos son los comportamientos que pueden perjudicar nuestro bienestar
emocional al actuar de ese modo:

la forma de hacer las exelusivamente en
wwl&ma&mw nuestros ingresos y en
posible. el eoste economico
n de[a&e&w

acontece en el dia a dia  Ser incapaz de pasar un
con nuestros miedos, rato en ealma y a solas,
continuas. de no haeer nada.

1/ 77i




CUIDA TU AUTOESTIMA
APUESTA POR UNA NUEVA VIDA

Uno de los mayores retos que se nos presenta en la vida
LA FALTA DE AUTOESTIMA :

HACE QUE NO es aprender a amarnos profundamente tal como somos.
ENCONTREMOS SENTIDO Cuando lo conseguimos, podemos alcanzar una hermosa

At NUESTRA EXISTENCIA. A
RAIZ DE ESTA SENSACION En cambio, si faltamos al respeto a nuestra propia identi-
DE VACIO VITAL PUEDEN dad, podemos adentrarnos en estados emocionales car-

sensacion interna de equilibrio y autocontrol.

SURGIR ESTADOS AFECTIVOS gados de sentimientos de soledad y carencias afectivas.

DE ANSIEDAD, FRUSTRHGON Muchas veces pensamos que la soledad consiste en no rela-

Y CONFUSION INTERNA. cionarnos lo suficiente con quienes nos rodean. Pero nada
mas lejos de la realidad. En ocasiones, los sentimientos de

aislamiento de los demas tienen que ver con la relacion diaria con nosotros mismos.

Cuando desarrollamos nuestro proyecto emprendedor, podemos tomar
9 conlaclo con nuestras motivaciones y recursos inlernos mds profundos.
&7

De este modo, podemos encontrar nuevas vias con las que construiry dar
Jorma a nuestros retos profesionales.

En realidad, la soledad solo existe en nuestro interior. Podemos romper con esta
inercia cuando aprendemos a construir mecanismos emocionales que afiancen
nuestro control y conocimiento de las sensaciones, los pensamientos y los deseos
que tenemos a diario.

Mientras exploramos el mercado laboral, podemos sentir en algunos
9 momentlos frustracion e incluso sentimientos de falla de valia. Sin
24 embargo, retomar con ilusion esta situacion analizando todo cuanto
' aprendemos a cada instante puede ayudarnos a desarrollar nuevas
habilidades personales ante cualquier futura entrevista de trabajo.

23



Q&mm SEOENDAD INTEDI q

Anota aquellas actividades personales que te ayudan a sentirte relajado.
A continuacion escribe un deseo que sea importante para ti.

WAL BALANCE PARA LOGRAR UN TIAYOR BiENEr4p

Anota en la parte izquierda todas aquellas situaciones de la vida en que te

tratas con dureza. A continuacion escribe a la derecha todo aquello que
podrias hacer para tratarte con mas sosiego y respeto.
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Estos son algunos de los efectos de medir nuestro grado de felicidad en
funcion de causas totalmente externas, lo cual nos lleva a vivir siempre
pendientes de los resultados:

Cxigirnos respuestas Lstar hablando.
centradas en la stempre a los demas
fantasia de la de nosotros mismos y

perfeceion personal. nuestros problemas.

(3 o o a[pﬂét" g . n
que no- esta




VIVE DE CORAZON
CONSTRUYE TU NUEVA REALIDAD

CONVERTIR (UHLQU[R En ocasiones, nuestro propio miedo a sufrir o a sentir
PROBLEMA O CIRCUNSTANCIA dolor puede llevarnos a construir proyectos y ambicio-

COTIDIANA EN UNA FUENTE s carenles de realismo.

DE CRECIMIENTO PERSONAL ~ En realidad, no importa cuanto hagamos o tengamos, sino
NOS PERMITE AFRONTAR cuanto amor pongamos en cada gesto y accién de nues-
(UALQUIER CONTRATIEMPO, ~ tra vida cotidiana. De este modo aflorara nuestra propia
SIN QUE POR ELLO SE capacidad de sentir y crecer con todo cuanto se presente.

EROSIONE NUESTRA PROPIA Cuando desarrollamos nuevos mecanismos de reflexion
AUTOESTIMA. personal, descubrimos que tras cada circunstancia de
vida puede esconderse la ilusion de dar un siguiente
paso. Es asi como podemos aprender a tomar decisiones agiles, convirtiendo en
una fuente de desarrollo personal cualquier experiencia de frustracion o fracaso.

Cuando una persona es maltratada por su pareja, puede optar por
racionalizar sus propios sentimientos de malestar, negdndolos a diario.
Esto puede alimentar profundos sentimientos de soledad, vergiienza y

&7 falta de autoestima personal. Sin embargo, conectar con estos estados
emocionales aparentemente negativos puede conducir a la responsabilidad
personal de luchar por cambiar el destino. Ast se obtiene energia para pedir
ayuda a quienes nos rodean.
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Imaginate que te sinceras con alguien que es importante para ti. Anota qué
le dirfas sobre la satisfaccion que tienes con la vida que llevas actualmente.

i_///‘ﬂﬂﬂ A TS AN Qk

Anota en cada marco un reto por el que merezca la pena luchar de ahora en

adelante. Indica debajo todo lo que podrias hacer para dar un primer paso.

COHCOCOCD
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Los pensamientos obsesivos pueden alimentar en nuestro interior estados
emocionales cargados de malestar. Estos son los habitos personales que
pueden provocarlos:

(Oivir eonstantermente Lstar preveupados
0. l&&ﬁe&ultad%mae%

En ocasiones podemos atravesar periodos en los que sentimos el acecho
de cualquier enfermedad potencial o futura. Preocuparnos en demasia
por lo que el destino nos pueda traer nos aleja de vivir con plenitud la
oportunidad que supone conocernos mejory aprender a afrontar con
auténtica responsabilidad todo cuanto se presenta.




ESCUCHA TU VOZ INTERIOR
CENTRATE EN LO QUE QUIERES

APRENDER A VIVIR Nuestros propios pensamientos pueden aportarnos un
CONSCIENTES DE LO QUE gran bienestar. Tomar conciencia de lo que realmente
IMPORTA NOS PERMITE nos importa nos permite imaginar escenarios de vida su-

CENTRARNOS EN LO QUE mamente saludables.

REALMENTE QUEREMOS. ﬂS| Sin embargo, desarrollar el poder de los buenos habitos
SURGE LA OPORTUNIDAD DE mentales, viviendo el aqui y el ahora, no es tarea facil.
FLUARNOS RETOS DE HIGIENE ~ Pero cuando aprendemos a escuchar nuestra propia voz
HSKH, MEN'[ﬂL SOGHL interior, construimos poderosos mecanismos mentales

FAMILIAR Y PROFESIONAL con los que activar nuestra energia personal y el deseo
. de una mejora continua.

Hoy en dia sabemos que existen numerosas actividades, ya sean lidicas o
9 deportivas, que nos permiten alcanzar grandes cotas de bienestar interior.
24 Nadar, caminar, bailar, hacer yoga, meditacion o taichi, o simplemente
| dormir la siesta, pueden ser grandes actividades con las que tonificar
nuestra existencia.
Una de las mejores actividades con las que
podemos aprender a ver la vida con
perspectiva es caminary disfrutar del sol y del
aire libre. Saber que tenemos un tiempo para
ello nos permite observar todo lo que nos rodea
con miras altas y nuevas perspectivas.
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