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Nuestra vida transcurre como un barco en el
océano, a veces con un mar tranquilo [leno de
(uz y otras en medio de la tempestad vy
oscuridad absoluta. \J a veces... sin rumbo

definido

La brujula gue guia nuestro barco la traemos de fabrica en nuestro interior y tiene un
poder inmenso, pero esta sometida a miles de influencias externas e internas. No nos la
dieron con manual de instrucciones.

Este libro y el contenido de hoymotivacion.com te van a proporcionar las herramientas

necesarias para eliminar interferencias y obstaculos de tu brujula interna. Ello te

permitira reinventarte y conseguir lo que desees.
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Ninguna de estas técnicas es de reciente invencién, mas bien al contrario. Son tan
antiguas como la propia historia que confirma que las Personas hemos cambiado poco.
Seguimos siendo basicamente iguales y nuestras alegrias, miedos y frustraciones son de
la misma naturaleza.

Lo que aqui presentamos es fuente del estudio y la experimentacion, y esta probado
por miles de personas en todo el mundo y a través de los afos.

Su aplicaciéon y practica proporciona unos resultados que literalmente cambian

la Vida, sin excepcion.

Tudehes ser el cambio
fue deseas ver en el mundo

Mahatma Gandhi
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Ese poder es tuyo y naciste con él, pero esa luz la hemos perdido en el camino
lentamente o bien no la hemos desarrollado en todo su potencial.

Otras veces perdimos el rumbo de la forma mas dolorosa: en un gran golpe, encallando
en rocas peligrosas y rompiendo parte de la maquinaria e incluso haciendo peligrar la
embarcacion.

pero YECUCY A :

HOY
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Estoes VeI vVentarnos.

La realidad es que existen unos instrumentos de navegacion interna
que te permitiran conseguir absolutamente todo lo que deseas.

Solo necesitas descubrirlos y practicarlos.

Vivimos en la época de la conexion, absolutamente todo lo que hacemos est3

conectado de una forma o de otra. Nuestros pensamientos, palabras y actos influyen
alrededor de una formay en el lugar mas insospechados. El mundo esta mas conectado
gue nunca gracias a Internet: nunca en la historia han existido tantas posibilidades y
oportunidades y éxito.

Esta gigantesca conexion tiene otra cara: crea cOnfusion e interferencias que nos

alejan del rumbo deseado... y a veces incluso olvidamos que necesitamos tener un
rumbo!

¢Te haocurrido? A mi si, durante afios.
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Hemos sido programados desde pequenos para creer que algo o
alguien es el responsable de nuestra felicidad...

...y la realidad es que no debemos esperar que NADIE nos la entregue.

Si llega de esa forma, sera un regalo. Pero la felicidad la tenemos que crear desde

nosotros mismos.

;Listos a dar primer
paso?

HOY
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Cinco acgiones para
desbloquear
interferencias



1. Deja de pensar que
los errores del pasado
invalidan tu futuro

Creo que no puede haber nadie que no se arrepienta de una gran cantidad de errores
del pasado. Decisiones equivocadas y apresuradas, aquella persona de la que no
debimos confiar, nuestra falta de dedicacién en los estudios, la gran mentira que nunca
debimos decir... la lista es larga para cada uno de nosotros.

No importa, no pienses en ello.

De hecho, BORRALO !

Daigual lo que ocurrid en el pasado, solo hay una evidencia contundente:
No puedes cambiar tu pasado.

Asi que olvidalo!

HOY
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Céntrateenel pIes ente que eslo tnico que tienes en tus manos, y trabaja para

reinventarte y conseguir tu maximo potencial.

Los errores que hayas cometido en el pasado inicamente tienen
poder sobre t1 s1 sigues creyendo en ellos y alimentandolos en tu
mente

Por la Ley de |a Atraccidn vas a atraer consecuencias parecidas. Cuidate de

alimentarlos en tu subconsciente, son un lastre que limitara permanentemente.

Los errores del pasado no son un impedimento para conseguir llegar al maximo
potencial. Es tu eleccidn dejar de traerlos al presente.

Conseguir tus suefios solo depende de lo que programes en tu mente desde este

mismo instante.

El pasado ya ocurrid. Ahora la decision es tuya.

HOY
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- Ruta de Vida
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- - 2. Deja de pensar que
meramente
“existimos”

Hay personas que creen que meramente se puede “existir”.

Lo hacen para justificarse y no buscar un propdsito por el que luchar y elevarse en la
vida.

.. .
Hemos sido creados para cumplir con un propdsito. Cada uno de
”. nosotros tenemos la responsabilidad de conseguir nuestro

maximo potencial.

¥ r
= 4

' &

Da igual nuestro punto de partida, da igual nuestra situacion personal.

HOYMOTIVACHEN

13




Nuestro verdadero Ser no es nuestro cuerpo, no es lo que observamos en el espejo.
Somos mucho mas y pertenecemos a mas planos de existencia del que simplemente
“vemos” con nuestros cinco sentidos.

Podemos conectarnos con nuestro verdadero YO, o simplemente no hacerlo y vivir la

vida rutinaria sin mas.

Cada uno de nosotros deberiamos de reservar un tiempo al dia para estar solos con
nosotros mismos y conectar con la energia que a todos nos une, la Inteligencia Infinita,
la Mente Universal. Es posible hacerlo mediante /[a meditacion. Usando ejercicios de

visualizacion para imprimirlos en nuestra mente subconsciente, que es el vinculo de
unidén con esa Fuente. Esto lo veremos en las herramientas de los siguientes capitulos.

Este ejercicio es indispensable para comprender que cada uno de nosotros tenemos un
enorme potencial todavia sin usar y un propdsito que existio antes de que estuviéramos
en la tierra. Podemos elegir conectar con este propdsito, o no.

Este pl'OpéSitO en la vidaes igualmente importante sea el que sea: para

una persona puede representar el encontrar la cura para una enfermedad, para otro
puede ser crear un negocio, para otra persona puede ser dibujar una sonrisa en los
nifios de un hospital.

Este propdsito personal es igualmente vélido y necesario sea cual sea el que
tengas.

HOY
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Ruta de Vida

;Qué es lo que realmente quieres conseguir en
tu vida?

;Cudl es la huella que quieres dejar marcada?
;Te estds acercando a ese proposito o te alejas?

¢Dedicas tiempo para meditar y conectar con

tu interior?, o bien ;la vida pasa por encima
de ti?

15
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3. Deja de pensar en
las palabras negativas
de otros

Al vivir en sociedad, lo que ocurre y se dice a nuestro alrededor nos va a afectar de una

forma u otra. La solucidn para evitar interferencias no es recluirse del mundo para
dejar de recibir esa influencia, sino tomar la responsabilidad y
ser selectivos.

No podemos permitir de ninguna forma que las palabras negativas arruinen nuestra

felicidad, nuestra capacidad de actuar, y nuestra posibilidad de Crecer hasta nuestro

maximo potencial.

¢Has probado a desconectar las influencias negativas de los medios
de comunicacion?

HOY
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¢Sabes lo increiblemente feliz que se vive en silencio y sin television?

No nos referimos a ser insensibles a lo que ocurre en el mundo: por ejemplo, se puede
cambiar el habito de ver la televisidn, con el de seleccionar conscientemente las noticias

que nos interesan en Internet.

En definitiva, es cambiar la basura que recibe nuestro cerebro todos los dias y mensajes
negativos de los medios de comunicacion, por aquello que nosotros elegimos
conscientemente escuchar.

Significa cortar de golpe con un 50% de los mensajes incapacitadores que recibimos

al cabo del dia.
Y aun recibimos mas mensajes daininos:

Frases como:

HOY
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“no eres lo suficientemente bueno”
“no estas preparado”
“tu no vales para eso”

son Veéneno que hemos escuchado unay otra vez en nuestra vida, a veces incluso por
seres muy cercanos.

Las palabras que otros dicen acerca de nuestras vidas solo hacen dano si
decidimos creer en ellas.

Sino las paramos, pueden llegar a ser el muro que nos separa de nuestros suefios, de la
realizacion de nuestro maximo potencial.

HOY
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N0 PERM{TAS

Steve Jobs

HOY
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Las pa/abras tienen poder. Actuan sobre nuestra mente subconsciente y su efecto se

multiplica si producen un efecto emocional en nosotros.

Somos libres de elegir alejarnos de las palabras negativas y de su fuente, elegir
sabiamente la gente que nos rodea y repetirnos constantemente con nuestras
propias frases de motivacién lo que valemos.

Separate de las palabras negativas y crea tu propia realidad, formando tus propias
imagenes.

HOY
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4. Deja de arruinar la
percepcion de tu
potencial

Demasiadas personas dejar de conectarse con su potencial, crean excusas que arruinan
la posibilidad de cambio.

Solo es posible lograr aquello que claramente
identificamos como una meta

De forma equivalente, es imposible lograr aguello que identificamos como lejano o
imposible.

¢0s imaginais que un emprendedor pudiera triunfar poniendo la excusa del tipo:

Asi seria realmente poco probable que tenga éxito!

HOY
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O una persona que intente adelgazar diciéndose a si mismo:

Dificilmente lo va a lograr con esta motivacion.

Todas son excusas para justificarnos a nosotros mismos que no lo vamos a intentar, o
para justificar nuestro fracaso por anticipado.

Aguello que hace falta en la vida o en el caracter de una persona sélo se puede

conseguir partiendo de la base de que creamos en ello y pongamos los medios.

En el momento que aceptamos y creemos que hemos nacido con los recursos
necesarios para conseguir practicamente todo, abrimos una enorme puerta que nos
conecta con algo muy grande y mas alla de nosotros.

Lo que conseguimos en la vida no solo depende de lo que gqueremos, sino

de lo que eSperamaos. Define tus expectativas, y pon el liston alto. No arruines

tu potencial.

HOY
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5. Deja de pensar que
no tienes suficientes
recursos

Frases como “podria cambiar mi vida si tuviera mas dinero” las hemos escuchado
cientos de veces.

A veces nos cuesta diferenciar entre:

Aceptar la realidad, y vivir feliz con ella sin cambiar, porque no podemos
hacer nada. Ademas, elegir lo que tenemos es la clave de |a felicidad.

y

Cambiar la realidad, porque estd en nuestras manos y nos ponemos
excusas para no hacerlo. Alcanzar nuestro maximo potencial es una metay obligacion
como seres humanos.

HOY
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La mayor parte de las veces, la cruda realidad de nuestra situacion se corresponde con
el tipo 2. Es decir, jpodemos cambiarlo!

Dia a dia desarrollamos creencias autolimitadoras, de todo tipo : monetarias,

sociales, laborales, etc.

Define tus metas monetarias para lanzar tu
suerio y pon los medios

Hoy en dia las opciones son inmensas.

e Has probado las increibles posibilidades de ofrecer tu trabajo como especialista
en lo que sepas hacer bien y que te puedan contratar desde todo el mundo?
¢Conoces elance.com ?

e ¢Has probado avender lo que te sobra en ebay.com?

e ¢Has pensado en hacer una web para convertir tu pasidon en un negocio online?

Solo son unas pocas ideas con las que podemos reinventar nuestra actividad.

Una vez que tenemos claro el objetivo y hemos definido las metas (el ”qué”) , el

“COMO” suele aparecer tarde o temprano de la forma mas inesperada.

La Ley de la Atraccion funciona
independientemente que creamos en ella o no.

HOY
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Cada uno de nosotros hemos sido creados con un propdsito. Existimos para dejar una
huella. Conecta con tu potencial, medita, atrae pensamientos semejantes hacia a ti.

Deja de quejarte y actua. Sino acabaras tumbado en la cama anorando lo que podias
haber hecho!

El momento es AHORA.

Te lo debes a ti mism@, a nadie mds !

El mundo y sus posibilidades son inmensos. El Universo y sus Leyes estan en

nuestras manos. Desde el micro organismo mas pequefio hasta un arbol, todos los seres
estamos conectados, formamos parte de una magia constante que no podemos dejar
bajo ninglin concepto metido en una caja. Sal de tu zona de confort, explora tu vida y

tus posibilidades.

Deja tu huellay comienzaa CcONectar puntos de tu vida.

HOY
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Ocho herramientas
para controlar
la vida mental



Existen una serie de técnicas con las que podemos acceder a nuestro

subconsciente y abrir puertas a lo desconocido como nunca podriamos haber
imaginado.

Esas puertas nos permiten programar nuestras metas enlo mas
profundo de la mente y lograr cualquier objetivo.

Cuantas mas técnicas se usen para conseguir el objetivo, mejor. No tienes que centrarte
en todas ellas al mismo tiempo, puedes centrarte en una de ellas y afiadir una mas
posteriormente.

HOY
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1. Meditar

Mucha gente vive sin haberse despertado. Realizamos nuestras actividades y nos
ocupamos constantemente de asuntos en piloto automatico, como si estuviéramos
actuando como robots, sin tener consciencia de lo que hacemos. Nos cargamos de
malos habitos, patrones equivocados de comportamiento y dejamos de crecer. La
meditacion resuelve esto y mucho mas.

Lo esencial y lo Unicamente valido para aprender a meditar es muy basico.

;oué es meditar?

Meditar es centrarse en el AQUI y AHORA.

Es un ejercicio de Ser conscientes de nuestro interior, de observar sin controlar ni
forzar, de dejar ir.

Tanto si le damos un enfoque cientifico como si queremos afadir una parte espiritual, la
meditacién es como una puesta a punto, una forma constante de mejorarnos.

Puedes consultar aqui los beneficios de la meditacién con los dos enfoques cientifico y
espiritual.

HOY
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;Sobre qué se medita?

Meditar es ser conscientes de nuestro cuerpo, de nuestras reacciones y pensamientos,
de lo que nos rodea.

Meditar es identificarnos con el instante y el momento P resente.

Durante la meditacion no hay pasado, tampoco hay futuro.

Dejamos la mente libre y observamos los pensamientos sin centrarnos en ellos, les
dejamos entrar y salir.

Respira y observa

Céntrate en aire que entra y sale de las fosas nasales. Observa la sensacion, el roce que
produce al pasar, visualiza la corriente de aire saliendo mientras cada vez te sientes mas
relajado y consciente de ti mismo.

Disfruta el momento sin buscar nada mas que centrarte en tu propia respiracion.
Hazlo al menos durante cinco minutos, siempre al comenzar a meditar.

Puedes leer cientos de libros y hacer decenas de cursos. El resultado al que llegaras, es
gue meditar sobre la respiracion es la base sobre la que se sustenta todo.

Como calmar la mente vy dejar de pensar

HOY
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Visualiza un mar cuyas olas son tus pensamientos, inquietudes, malestar. Ese mar que
ves estd con tormenta y lleno de cientos de olas, agitdndose en todas direcciones.

Ese mar responde al inicio de la meditacidn, tal y como observas tu mente al cerrar los
ojos. Es asi practicamente siempre que inicies la sesién de meditacion, no te preocupes
porgue solo veas olas y tormenta.

Conforme realizas el ejercicio de la respiracion, vuelve a observar el mar. Comprobaras
como poco a poco las olas bajan, no te preocupes de nada mas, simplemente observa.
Unas olas surgen y otras caen. Vuelve a centrarte en la respiracion.

Poco a poco el mar se va calmando, las crestas de las olas comienzan a desaparecery
cada pensamiento -cada cresta de ola- se va fundiendo en el mar. Los pensamientos
entran y salen, los observas. Las olas nacen y desaparecen.

Respira. Observa y deja que poco a poco el mar se convierta en una balsa plana.
Visualizaras al cabo de un tiempo un mar infinito en calma, con mucha luz.

Respira de nuevo mas profundamente.

Aqui y ahora.

Se consciente de tu cuerpo, de tu postura, siente que solo existe el momento presente.

HOY
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Este ejercicio tendras que hacerlo muchas veces hasta que consigas el estado de
relajacion mental y corporal total. No te desanimes si no lo consigues a la primera niala
segunda...

Si no lo consigues en la mafiana, prueba en la noche. Y si no lo consigues un dia, prueba
al dia siguiente.

No hace falta ningun talento ni preparacion, solo QUERE R, solo tu voluntad y
constancia. Cualquiera puede hacerlo.

Qué hacer cuando ya he alcanzado la
relajacion total

Cuando ya consigues conectar con tu interior y el mar estd en calma es momento de

cambiar el enfoque de sobre la respiracién y pasar a Visualizar. Hablaremos mas de la

visualizacion en el siguiente capitulo.

La visualizacion en el estado de conexidn interior nos coloca en linea directa con el

subconsciente, donde podemos programar mensajes y habitos, deseos y metas.

El poder de la visualizacion se hace maximo en estado total de conexién interior, por
eso hay que hacerlo al final de la meditacion: cuando mente y cuerpo estan totalmente
calmados. El extremo de conexidn es el similar al trance que ocurre en la auto-hipnosis.
Solo hace falta llegar hasta donde queramos y podamos.

HOY
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La constancia es la que hace posible llegar a un estado mas profundo de relajacion.
Cuanto mayor sea, mayor es el poder de la visualizacidon y mas se impregna en el
subconsciente.

Consejos practicos para aprender a meditar
La posicion mas recomendable

La posicion mas sencilla y efectiva es sentados con la espalda recta. También puedes
hacerlo tumbado si te resulta mas efectivo.

Busca una postura comoda pero no tanto como para producir suefio.

Algo tan sencillo como sentarse sin un respaldo, obliga al cuerpo y a nuestra voluntad a
mantener una posicion fija y evitar caer en el suefio.

Sentados en unasilla, o en un cojin en el suelo, no hace falta ningun soporte especial.
Para meditar no hace falta sentarse en la postura de loto ni forzar ninguna posicion.

Tan solo hacen falta dos metros cuadrados de paz.

El lugar mas recomendable

Solo hace falta un lugar sin ruido, no hay que buscar nada mas

Evita que durante los minutos que vas a meditar alguien pueda entrar a molestar

HOY
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Quita alarmas, apaga el movil
Bastan 15 minutos contigo mismo
Si tienes algo urgente que hacer, hazlo antes de meditar para evitar que perturbe tu

sesion

No meditar en la cama

Nuestra mente funciona asociando lugares, situaciones y emociones.

La cama la asociamos a dormir. Dejemos pues la cama para ese fin y busquemos otro
lugar para meditar.

Silo hacemos en la cama, lo mas probable es que nuestra experiencia de meditar se
apague y nos frustremos al ver que cada vez que intentamos meditar nos produce
suefo.

No meditar con el estomago lleno

El meditar tras una comida copiosa produce suefio y dificulta la capacidad para observar
y ser conscientes.

Intenta meditar antes de las comidas, o al menos no hacerlo inmediatamente después
de una comida

HOY
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El inico desafio para aprender a meditar

Sélo hay una variable que hace dificil meditar: nuestra propia constancia.

Imagina una rueda de metal de mil kilos. Si quieres hacerla girar va a ser complicado al
principio, hay que intentarlo unay otra vez. Poco a poco y milimetro a milimetro la
rueda pesada comienza a girar lentamente. Cada nuevo intento con la rueda ya girando
hace falta esforzarnos menos, una simple aplicacidon hace que la rueda se acelere un
poco mas.

Cuando la rueda pesada ya estd rodando, lo Unico que resulta complicado es pararla!

Es la inercia lo que hay que vencer, el resto es un camino facil.

Conclusion
Sea cual sea tu situacion personal, la meditacién aporta una conexién que nos ayuda

a Ser mas nosotros mismos.

El control de la consciencia es la clave de la felicidad y la meditacién es la técnica que
miles de afios han demostrado ser la mas efectiva.

Meditar exige una constancia, y éste es realmente el Unico reto.

Los resultados son tan palpables al cabo de poco tiempo que no volveras atras. Mantén
la rueda girando!

HOY
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Vigila tus pensamientos
se convierten en palabras
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2. Visualizar

La visualizacién es una de las técnicas mas potentes para programar la mente con
aquello que deseamos. La gente con mas éxito visualiza constantemente sus metas,
exactamente como la foto de aquello que quieren lograr. No es el camino intermedio
hacia la meta, sino que se tratar de visualizar como si ya hubiéramos logrado ese

objetivo.

La visualizacidn no se puede hacer de cualquier forma, hay varias claves totalmente

necesarias para que tenga éxito:

Es el nimero de veces al dia en el que repetimos la visualizacion. Algo tan simple como
esto marca la diferencia en el resultado. Nuestra mente subconsciente por desgracia no
se puede cargar simplemente en una sola vez.

La repeticidn hace que el mensaje profundice en nuestro subconsciente de forma

efectiva.

HOY
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Es la claridad con la que visualizamos la imagen en nuestra mente.

Cuando cerramos los ojos y podemos ver con detalle nuestra meta, incluso vernos
completamente habiéndola conseguido, nos acerca por la via rapida hacia el objetivo.
Imprime detalle, color, tamafio, olor... cuantos mas sentidos estan involucrados mejor.

La emocion con la que acompafiamos la visualizacidon es energia dirigida que se suma al
deseo de conseguirlo. La emocién intensa es un acelerador de los resultados.

Pero antes de seguir, vamos a entender por qué la emocién multiplica los resultados:
Una simple definicién de nuestro Potencial Humano (PH) es

PH=(Cl+ CD) x AP

Cl: Cualidades Innatas que tenemos desde nacimiento (el lado genético)

cD: Cualidades Desarrolladas. Habilidades, talentos y conocimiento que hemos

desarrollado durante los afios

AP: Actitud Personal. Es la energia mental emocional que invertimos

HOY
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El potencial humano es la suma de las cualidades innatas mas las desarrolladas, todo

multiplicado por la actitud personal.

Esto son buenas noticias, ya que independientemente de nuestras cualidades innatas
con las que nacemos y que nos predisponen a aprender mas 0 menos y nos acercan
mas o menos al éxito, las otras dos estan totalmente bajo nuestro control.

Las cualidades desarrolladas no tienen limite, paso a paso podemos aprender
cualquier cosa y que nos acerque tanto como lo que deseemos hacia un logro. Pero este
no es el tesoro...

La clave esta en nuestra ACTITUD PERSONAL: es el multiplicador
de nuestras cualidades, y la podemos desarrollar tanto como
queramos.

El poder del pensamiento positivo.

La actitud mental positiva predispone a pensar de forma optimista sobre las personas,
las situaciones, nuestro trabajo, nuestros problemas con los que nos vamos
encontrando durante el dia.

Esa actitud es uno de los principales indicadores de como es una persona en su interior.

HOY
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Si gueremos analizarnos a nosotros mismos para saber cual es nuestra propia actitud,
basta con hacernos esta pregunta: ¢ COmo reaccionamos cuando las cosas van mal?

Puedes saber de lo que estas hecho cuando observas la manera en la que te comportas
cuando estas bajo presidn y las cosas no van bien. Para bien o para mal tu interior sale a
flote en esos momentos.

Pero équé es lo que hace que tengamos esa actitud?
La actitud mental positiva o negativa esta determinada por nuestras expectativas.

Las expectativas que tenemos respecto de nosotros mismos y hacia la vida son
realmente potentes y ejercen una enorme influencia en nuestra personalidad.

Desde luego, las expectativas positivas son la marca de las personas de una
personalidad superior.

Podemos fabricar nuestras propias
expectativas tanto como queramos

HOY
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¢ De donde vienen las expectativas?

Nuestras expectativas estan determinadas por nuestras Creencias respecto de

nosotros mismos y respecto del mundo en el que vivimos.
Se extienden a las personas que nos rodean, trabajo, familia, absolutamente todo.

Para entender de dénde vienen nuestras creencias hay que penetrar capa por capa en
nuestra personalidad para llegar a entender la manera en la que pensamos y actuamos.

La Unica forma de hacer cambios potentes en nuestra vida y en nuestro potencial es
desde nuestro interior hacia el exterior.

Las expectativas positivas se traducen en actitudes mentales positivas.

Es el tiempo en el que mantenemos la visualizaciéon en nuestra mente. No basta con
imagenes fugaces, hace falta que permanezcan un tiempo para empapar nuestro
subconsciente con la visualizacidn.

Hay una realidad: nuestra mente subconsciente no sabe distinguir
entre una experiencia real y una imagen viva y clara.
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Cada vez que traemos a nuestra mente consciente una situacion, ya sea positiva o
negativa, la mente subconsciente la almacenay la guarda exactamente como la hemos
visualizado.

Por supuesto esto esta es una cara de la moneda...

La otra realidad es que la visualizacidon creativa es igual de potente en el sentido
opuesto: nos puede acercar a experiencias negativas tanto como visualicemos en
nuestra mente imagenes similares.

Siya has tenido una experiencia positiva y la recuerdas unay otra vez, estas
programando tu subconsciente para conseguirlo otra vez.

Y si no has tenido todavia esa experiencia puedes imaginarla o crearla en la mente: e/

subconsciente no sabe la diferencia.

Coldcate delante de esas imagenes y sumérgete en su contenido, imagina e identificate
como siya lo hubieras logrado, con intensidad y emocidén. Repitelo al menos dos veces
al dia.
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Deja que empapen la mente subconsciente, siéntelas vivamente.

La visualizacion activa la Ley de la Atraccion,

nos acercard recursos, situaciones y personas
que van a trasladar esas imdgenes a nuestra

propia realidad.

Cada vez que tengas una vivencia de éxito, repitela en tu mente una y otra
vez.

De esta forma el subconsciente interpretara que esta sucediendo otra vez. No hay
limite para esto.

De la misma forma, hay que evitar alimentar la mente con pensamientos de fracaso y
dejar de revivir imagenes de fallos y errores del pasado. Si no lo hacemos, aumentara la
probabilidad de que vuelva a suceder esa mala experiencia.
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3. Afirmaciones

Las afirmaciones son drdenes potentes que nuestra mente consciente envia al
subconsciente.

Deben ser ejecutadas en presente, se trata de decir: “me siento bien y estoy
tranquilo” en lugar de algo como “me sentiré bien y llegaré a estar tranquilo”.

III

También deben ser positivas: en lugar de decir, “ya no pierdo el control” hay que

decir “mantengo el control en todo momento”.

Deben ser SimpIES: cortas y potentes.

Las afirmaciones fuertes, energéticas y con emocion crean cambios

inmediatos de comportamiento. Pueden servir para aumentar tu coraje,

autoestima y conseguir el control sobre las emociones.
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Y es que no hay ninguna duda que todos los cambios deben partir del interior.

IERD ¥ PUEGE

. -

ESPERA

LO MEJOR
DE TI MlSMO
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4. El poder de la
palabra

Se trata de usar las afirmaciones €n voz alta. La palabra tiene un gran poder que la

mayoria subestima. Coldcate frente al espejo y di en voz alta
“puedo y quiero”
“soy capaz de conseguir todo lo que me proponga”

Los deportistas lo usan para los momentos claves, gritan su mensaje y se preparan
mentalmente de esta forma.

Mantén tus conversaciones del dia en linea con aquello que deseas conseguir, evita
hablar de temas de fracaso y miedo.
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Recuerda la Ley de la Atraccidn te va a hacer llegar pensamientos semejantes. Te vas a
asombrar como cambia la realidad que te rodea cuando cuidas todo aquello que dices

durante el dia.

Tus propias palabras modelan tu control y voluntad. Lo que dices crea un vinculo
poderoso en tu mente e impacta directamente en tu comportamiento.
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5. Asumir el papel

Es necesario “convertirse” en aquello que queremos desear. Pensar, andar, hablary
vestir igual como queremos llegar a ser. Actua como si ya hubieras conseguido el

resultado.

No es facil al principio, pero cuando lo consigues por un rato... por qué no por un dia
completo? Y siya has conseguido un dia, ya queda poco para convertirlo en un habito.
A partir de ahi la partida esta casi ganada.

Muchas veces las emociones no siempre se pueden cambiar, pero

SI podemos cambiar las acciones. Y si controlas las acciones,

automaticamente aparecen las emociones asociadas

Recuerda:

Lee en voz alta dos veces al dia tus afirmaciones escritas, tus deseos. Deben ser
frases claras y simples, rotundas escritas en presente.

Mira, Siente, Visualizate como si ya hubieras conseguido aquello que te
propones.
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De esta forma el deseo pasara de la mente consciente a la subconsciente.

La repeticion de este método creara un habito potente para programar tu mente
subconsciente.

Los deseos se convertiran en realidades.

HOY

50



6. Alimenta tu mente

Alimenta tu mente con imagenes que estén en la direccidn de los objetivos que quieres
conseguir.

Lee libros y blogs para el desarrollo personal y profesional, escucha podcasts, hay
multitud de recursos para alimentar la mente y crear nuevos habitos.

Cuanto mas leas y aprendas acerca de un tema, mas confianza tendrds en esa area.
Tanto si eres manager como en cualquier otra posicidén, aprende constantemente para
mantener el interés.

La curiosidad es basica para disfrutar y crear una pasion.

Olvida 1deas preconcebidas y piensa en la tarea como si fuera la
primera vez. Analiza, aprende, pregunta, afrontalo como s1 fueras
nuevo y te lo preguntaras todo.

Aprende todo lo que puedas sobre esa materia, intenta conocer todos los detalles, leer
y copiar de otros que lo han hecho antes que tu.

Saca lo mejor de los ejemplos que veas e incorpodralos a tu repertorio. No dudes en
robar ideas, pero afnade tu sello personal, hazlas tuyas.
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7. Asociate con la
gente correcta

La vida se hace plena gracias a las personas con las que nos rodeamos. Hay personas
gue nos llenan de energia y nos hacen crecer, otros simplemente nos crean negatividad
y nos anulan nuestra energia.

Queramos o no, las personas que tenemos alrededor nos condicionan e influyen en
nuestros resultados.

Rodéate de personas que te ayudan a acercarte a tus suefios e ideales, huye de las
personas que consumen tu energia y te alejan de tus metas.

Asdciate, comparte ideas. El rodearte de la gente adecuada multiplicara tus
posibilidades de éxito.
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No pongas en riesgo tu dignidad y auto respeto, tratando de acercarte y buscando que
te quieran y acepten otros que ya han demostrado que no lo merecen o que son
incapaces de hacerlo.

Liberarnos de la gente negativa que nos rodea supone un enorme incremento de

energia.

Preglntate qué debes hacer para conseguirlo, y ademas busca por todos los medios
acercarte a las personas que realmente necesitas.

;Como seria tu vida si ya estuvieras con la
gente que realmente quieres?

Estos consejos nos acercan a la condicién mas importante para nuestra felicidad: /g

paz interior.
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8.

Comparte lo que

sabes

Diez formas de dejar claro por qué tenemos que compartir lo que sabemos:

1.

El conocimiento que se comparte se multiplica, no se divide

2. Elconocimiento es de los pocos recursos que no se deterioran con su uso: se

e

amplifica y su reproduccién es ilimitada

Todos tenemos algo que podemos compartir que resultara valioso a otros
No hay excusa: Hay muchas cosas que nos resulta complicado compartir, el
conocimiento no debe ser una de ellas

La sociedad quiere a aquellos que comparten

La gente invita a aquellos que comparten, el dar puede representar mas
oportunidades que llegaran de la forma mas inesperada

La gente habla, promociona y ayuda a aquellos que comparten

Lo que puede ser insignificante para ti, puede ser un cambio vital para otra
persona. No subestimes el conocimiento que compartes

Compartiendo aportamos nuestro granito de arena para hacer un mundo mejor

10.Compartir lo que sabemos nos proporciona felicidad y paz interna
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Nunca es tarde para reinventarnos, el
momento es AHORA !

Dentro de un aiio

haher comenzado
enun dia como HOY
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CONTACTO

Puedes contactar con Pedro aqui:

|
"y <
. d’ Web: hoymotivacion.com

f Facebook: facebook.com/HoyMotivacion

JE—

y_ Twitter:  twitter.com/Hoy Motivacion

E Google+: plus.google.com/+Hoymotivacion/posts

E Email: pedro@hoymotivacion.com

—
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