


CREADOR DE SUENOS. .. por Martin Arévalo

.CREADOR Dt SUENOS

Clbl Coac Mﬂr{'fn ATE.'H'EIU ;

“TANTO SI CREE QUE PUEDE,
COMO S/ CREE QUE NO,
TIENE USTED [A RAZON”

HENRY FORD
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Prélogo:

Muy a menudo, la causa de la miseria humana no es tanto la estupidez
sino la ignorancia, en particular nuestra propia ignorancia sobre nosotros
MIisMOos.

Carl Sagan

Para quien este sea el primer libro que leen escrito por mi me gustaria
gue supiera algunas cosas.

Este es un libro que quiero que cumpla un cometido muy simple.

No es que se hagan unos expertos en visualizacion. Ni en gramdtica
transformacional ni en ninguna ofra cosa. No es el motivo por el cual lo
he escrito.

Es simplemente para que vean que existe ofro mundo. Si, ofro mundo, y
que esta a su alcance. A la alcance de todos y que si ho vigja a el no
sea por no tener el conocimiento sino porgque no le interesa, o porque es
un flojo y le da igual o por cualquier otro motivo. Recuerde que ese es su
problema. No el mio.

AqQui puede sacar el billete y es TOTALMENTE GRATIS. Solo tiene que
seguir leyendo.

Pero no por no saberlo.

Como verdn la frase que esta al principio del libro no es baladi. Ni esta
puesta por gusto. Cumple su cometido. Y su cometido no es mds que
intentar despertarles para que se conozcan y conozcan de lo que son
capaces de hacer.

Decirles que soy un curioso empedernido. Que soy coach, si, de eso que
ahora hay tantos que se denominan asi y que una parte de mi tiempo lo
dedico a impartir conferencias motivacionales y mentales por toda
Espana.

Como les decia la intencion es despertarles.

En uno de mis libros digo que un dormido no puede despertar a ofro
dormido. Yo no estoy del fodo dormido y puede que tampoco del fodo
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despierto pero me gustaria ser capaz de despertarles la inquietud y la
curiosidad.

Ese es el fin de este pequeno libro. El que sientan curiosidad y crean en
algo que es muy antiguo. Tan anfiguo como la vida misma.

MARTIN AREVALO
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Notow del autor

Antes de comenzar a leer este pequeno libro, me
gustaria leyeses este articulo.

Articulo que escribi hace ya muchos anos y que sigue
teniendo igual validez o incluso mas en los tiempos
que corren.

Puede que te haga reflexionar. Eso es lo que
prefendo.

Martin Arévalo
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Los hombres muelen y muelen en el molino de un axioma vy lo
Unico que sale es lo que dlli se puso. Pero en el momento
mismo que abandonan la fradicion por un pensamiento
espontdneo, entonces la poesia, el ingenio, la esperanza, la
virtud, la anécdotailustrativa, fodo se precipita en su ayuda.

Sigue haciendo las cosas igual y siempre serds el mismo, tira
las costumbres por la borda y el mundo serd tuyo y podrds
usarlo tan creativamente como lo desees y escojas.

Ralph Waldo Emerson
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SI continuas diciendo que las cosas van a
salir mal, tienes buenas posibilidades de ser
un profeta.

Isaac Singer

El pensamiento crea el mundo a cada
instante.

André Maurois

Evidentemente el hombre ha sido creado
paAra pensar;

Toda su dignidad, todo su merito ahi
estriba;

Y su deber es pensar como debe.

Pascal
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Hay dos cosas
INfiNnitas: el
Universo vy la
estupidez
humana. Y del
Universo no estoy
seqguro.

Albert Einstein
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COMO NO TENER MIEDO AL MIEDO

Lo que de verdad es cierto, una de las verdades
irefutables es que todos tenemos cien mil millones de
neuronas. Al menos eso dicen. Me imagino que
alguien las habrd contado, aungue realmente son
demasiadas.

Si, digo demasiadas para el poco uso, o mejor dicho
mal uso que hacemos de ellas.

Sé que estamos en tiempos de crisis, de
incertidumbre, de cambios, de movimientos y cuantos
nombres le queramos dar a la situacion que estamos
viviendo, o a todas las situaciones que estamos
viviendo o nos quedan por vivir. Tantas como
personas la estdn sufriendo. Se les podrian poner
nombres y apellidos.

El miedo puede ser bueno o malo, puede ser nuestro
aliodo o nuestro peor enemigo. Puede llegar a ser
paralizante e incluso mortal. Antes de enfrar en
materia me gustaria hacer una diferenciacion entre
dos tipos de miedos: los que “suceden” y los que
necesitan una “accioéon”.

Los que suceden son: miedo al envejecimiento, a la
muerte, al abandono de los hijos, a la guerra efc.

Y sobre los que nosotros si podemos actuar. No solo
sobre ellos sino en ellos: tomar decisiones, volver a
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estudiar, cambiar de trabajo, cometer un error, hablar
en publico, etc.

Es normal que tengamos miedo en situaciones de
nuestra vida. Es un método de defensa ante
sifuaciones nuevas o estresantes.

Pero, squé es el miedo? Defindmoslo: El miedo o
temor es una emocion caracterizada por un intenso
sentimiento habitualmente desagradable, provocado
por la percepcion de un peligro, real o supuesto,
presente o futuro. Es una emocidn primaria que se
deriva de la aversion natural al riesgo o la amenaza, y
se manifiesta tanto en los animales como en el ser
humano.

En el mercado laboral hacia mds de catorce anos
que no se escuchaban despidos masivos, que se
creaba empleo, que llevdbamos una vida estupenda
y BOOM... de buenas a primeras vemos como todo se
tambalea, como se destruye empleo, amigos que
han sido despedidos, familiares que  estdn
preocupados por su trabajo, nadie compra por temor
a lo que pueda pasar y... pasamos de un extremo a
otro de una forma no solo rdpida sino explosiva. Casi
sin darnos cuenta, como los cambios estacionales de
Sevilla, del calor al frio de un dia para ofro. Del verano
al invierno en veinticuatro horas.

Un dia nuestro piso costaba 300.000 euros y nos lo
quitaban de las manos y al poco... nadie lo quiere y
no podemos venderlo. Solo son ladrillos pero al banco
no le cuentes milongas. “Que la cosa esta muy mal
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pero usted tiene un crédito que hay que pagar”. De
creer que somos ricos a la casi pobreza y un futuro
incierto, laboral y personal.

Hablaba de las neuronas en un principio, esas que
alguien habia contado, porque ellas pueden ser
ovejas asustadas o un ejército bien preparado y
pertrechado.

NUESTRO MEJOR ALIADA: LA MENTE

Es curioso como la mente procesa los datos. La
mente humana fiene dos partes fundamentales. La
parte consciente y la parte inconsciente. Lo que con
frecuencia no advertimos, © no conocemos, O NO
sabemos, 0 no nos interesa, o Nno queremos saber, o
Nno nos hemos preocupado de saber, es que somos
COomo pensamos. Me explicaré.

La consciencia toma todas las decisiones y el
inconsciente adopta las disposiciones. La conciencia
determina “el que” vy la conciencia determina “el
como”.

Dicho de ofra manera, todos recibimos de la vida lo
que esperamos recibir. Lo repito, TODOS RECIBIMOS DE
LA VIDA LO QUE ESPERAMOS RECIBIR"”. Si esperamos
mucho recibimos mucho. Si esperamos poco
recibiremos poco. Si no ponemos ningun ‘“que” en
nuestra conciencia, el inconsciente queda libre y no
tiene que preocuparse en disponer como.

Siempre que corremos un riesgo y entramos en un
territorio poco familiar o nos colocamos en el mundo
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de una manera nueva, experimentamos miedo. Muy
a menudo ese miedo impide que progresemos en
nuestras vidas. El secreto consiste en sentir el miedo y
hacerlo de todos modos.

Lo que realmente es emocionante de utilizar nuestra
mente con sabiduria es que podemos eliminar todas
las  excusas. Excusas obviamente inventadas por
nuestros miedos. Lo Unico que importa es coémo
empleamos la mente indicdndole a la conciencia lo
que queremos hacer.

En otras palabras, el cambio no es mdas que la energia
vital expresada como fendmeno natural en el mundo
fisico (zquién fue el primero en decir “la naturaleza es
dindmica, no estdtica”2). Para los humanos, el
cambio se produce a cada momento, ya que
confinuamente creamos vida a partir de nuestros
pensamientos a medida que van fluyendo uno tras
ofro.

sHasta donde le gustaria llegare
A quién le gustaria conocer?

Piense en las respuestas e imaginese que no fiene
ningun tipo de miedo. Quizd quiera conocer a alguna
persona. No tiene que ser famosa. Puede ser alguien
que ve a menudo. Alguien que le interesa. Imaginese
hablando con esa persona. Imagine todo lo que
conseguiria con esa ACCION. sLo ve2 Fantdstico,
sverdad?
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Ahora imagine que no hace nada y se queda como
estd. 3Qué ha conseguido?

Pues nada. La respuesta es muy sencilla. zQué
prefiere? 3Algo o nada? O quizd prefiere la desazoén
de imagindrselo pero sin llegar a actuar. Si no son
compatibles no ocurre nada. Lo hizo y ya esta.

sle gusta la incertidumbre2 A mi realmente no.
Prefiero actuar. Todo lo demds son excusas. Somos
expertos en eso.

Obijetivos:

Piénselo y diga en voz alta lo que quiere. Grdbelo en
sU mente.

2 Qué quiero?
2 Qué debo hacer realmente para conseguirlo?
He dicho hacer. ACTUAR.

“SI SIGUES HACIENDO LO MISMO SOLO OBTENDRAS
MAS DE LO MISMO”

“LOCURA ES PENSAR QUE CONSEGUIRAS RESULTADOS
DIFERENTES HACIENDO LO MISMO DE SIEMPRE.”

Los objetivos son como imanes. Nos atraen hacia
ellos. Nos ponen a trabagjar y sobre todo... ponen al
inconsciente de nuestra parte. Pero cuidado, el
inconsciente es my astuto. Como vea que existen
resquicios, alguna duda por pequena que seq,
pondrd en marcha sus mecanismos de defensa vy
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puede que nos haga olvidar eso que con tanta
firmeza queriamos. Un dia queriamos perder 10 kg y all
dia siguiente, el dia a dia nos come, y nos hemos
olvidado de ello. Como comentdbamos antes, del
verano al invierno en un dia.

Anotar:

Por eso debemos repetirlos en voz alta y sobre todo
anotarlos.

Un viejo dicho que yo aplico incesantemente es que
“LO QUE NO ESTA ESCRITO NO EXISTE".

El hecho de anotarlo nos incita a la accidn. Es un
paso concreto. Le dice al inconsciente que estamos
en ello, que hemos empezado a frabagjar, que no
bromeamos y qQue queremos alcanzar nuestro
objetivo. UN VIAJE DE MIL KILOMETROS COMIENZA
CON EL PRIMER PASO. Totalmente cierto.

Cuando escribimos un objetivo empenamos nuestra
mente y todo nuestro ser en conseguirlo. Es mas facil
olvidar un objetivo que, “solo es una idea”. No algo
que estd escrito. Ademads al escribirlo enviomos un
mensaje a nuestra mente, si, esa que nos lo ha hecho
olvidar, ademds nos RECRIMINARA QUE NO SOMOS
CAPACES DE NADA. QUE NO VALEMOS PARA NADA.
Es curioso el funcionamiento.

Nosotros queremos una cosa, ella nos dice que no, o
nos pone frabas continuamente y cuando consigue
que lo olvidemos nos dice que vaya tela. Nos
recrimina que No somos capaces. Habrase visto...
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Pero todavia es mdas curioso. sPor qué realmente nos
asusta el cambio? No entraré en este articulo porque
casi daria para escribir un libro, pero 3por qué nos
asustamose

Todos cambiamos. Ahora somos diferentes a como
éramos hace un ano, hace dos o incluso hace una
semana. A veces miro fotos de cuando era mds joven
y casi no me reconozco. No fisicamente,
emocionalmente, etc. He cambiado. Como todos.
Todo cambia, nada perdura. Solo perdura el cambio.

Si me gustaria que no se dejase enganar por su
mente. Usted puede con ella. Puede con todo. Solo
tiene que hacerlo. No lo intente. Hagalo. Piense en lo
que quiere conseguir. En lo que quiere tener vy
apuntelo.

Cuaderno de objetivos:

Pienso que muchas veces el problema no es que
deseemos mucho. Es que deseamos demasiado
POCO.

Yo tengo un cuaderno de objefivos. Bastantes
objetivos y siempre los tengo en mente. Es un
cuaderno “CAMBIANTE". Y dale con el cambio. jYa
cambian hasta los cuadernos! Cambiante en el
sentido que cada vez quiero mds cosas. Y no solo
cosas materiales. Espirifuales, de crecimiento interior,
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de conocer, de vigjar, DE CRECER, DE MEJORAR
COMO PERSONA, COMO PADRE...

EL PENSAMIENTO GRANDE ATRAE GRANDES
RESULTADOS. EL PENSAMIENTO MEDIOCRE ATRAE
RESULTADOS MEDIOCRES.

Ya, yall. Seguro que estan pensando. Si si... nos quiere
vender la moto, seguro.

Créanme que no. Hasta hace poco trabajaba por
cuenta qgjena. Hacia lo mismo que hago ahora con
un sueldo fijo, estabilidad, efc.

Y decidi, que locura, emprender por mi cuenta. Lo
pensé, lo maduré, lo planifiqué y...actué. Como verdan
soy totalmente consecuente con lo que digo. 3PERO
EN ESTOS TIEMPOS? CON LA QUE ESTA CAYENDO!

Por supuesto que lo medité. Por supuesto que tuve
miedo. Pero converti a mi cerebro en mi aliado. Puse
mis cien mil millones de neuronas a frabajar como un
autentico ejercito en un solo objetivo. Mi futuro.

No es facil. Lo sé. Incluso algunos dirdn que es una
locura. Me lo dijeron.

iRealmente pensamos que somos capaces de llegar
a la Luna! jDe vigjar hasta lo mdas profundo de los
océanos! y jno somos capaces de cambiar! jDe
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encontrar un empleo! jDe adelgazar! jDe dejar de
fumarl!

Somos mucho mas fuertes de lo que realmente
pensamos. Solo nos hemos acostumbrado a Ia
comodidad. Nos hemos vuelto comodos. Puede que
seq eso.

Recuerdo una enfrevista que lei hace un tiempo en la
que le decian a un empresario de éxito que lo que
tenia era mucha suerte, alo que él respondio:

“Si. Y la verdad es que cuanto mas frabajo mds suerte
tengo”

No era suerte. Solo frabajo. Y planificacion. Y superar
SUS miedos.

sQué ocurre? 3El puede y los demds noe O zquizd
pensamos que no somos lo suficientemente buenos
para conseguirlo?

Posiblemente si no hubiese sido por esta “transicion” o
“cambio” hubiese seguido como estaba.

Pero se despertd en mi ese GIGANTE INTERIOR que
todos llevamos y 1o segui. No solo lo segui sino que lo
alimente hasta llegar a lo que soy ahora. Pero todavia
digo mds. No solo a lo que soy. Sino en o que me
convertiré. En lo que son ya, no solo mis suenos, sino
mis objetivos de vida o créanme que moriré en el
intento. Hasta las Ultimas consecuencias. Debbemos ser
conscientes que todo conlleva un riesgo, pero
debemos luchar por lo que realmente queremos.
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iAh! jPor cierto! Por si aun no se lo he dicho soy coach
personal y empresarial y se de lo que hablo.

Todos y Cada uno de nosofros tfenemos los increibles
recursos de nuestra mente. Como hemos dicho se
obtiene lo que se espera obtener.

Las Unicas preguntas son:

2Qué quiere usted?

5Qué espera de si mismo?

Piense y actue. Pero sobre todo actue.

Como dijo el filésofo entre actuar y no actuar elija
actuar.

“si lo hace y no le sale bien le quedara la
experiencia. Si no lo hace solo le quedara el
remordimiento”

Y por Ultimo recuerde:

Hace tiempo alguien me dijo cuando le comente que
me habia equivocado en unas acciones que hice,
que no me habia equivocado lo suficiente, a lo que
le respondi 3Qué quieres decire

Es muy sencillo respondid él. Si te equivocas mucho
significa que lo intentas mucho, que luchas, que no te
das por vencido. No solo que adquieres experiencia
para no volver a equivocarte en o mismo. Te estd
permitido equivocarte en ofras cosas. Pero actua.
Significa que Qquieres crecer, que no te das por
vencido.
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Recuerda a Edison cuando le recriminaban que habia
fracasado mil veces antes de conseguir la bombilla. A
lo que él deciq,

“yo no he fracasado mil veces. Solo he conseguido
saber mil veces como no enciende una bombilla”

Busquen en su interior y despierten al gigante.

Ponganle el “despertador”. Que realmente haga su
trabajo. Para eso esta.

Yo lo hice. Y se nota el “cambio”. Se sentirdn mejor.
Mds despiertos. Mds felices.

Por favor piensen y mediten pero sobre todo actiuen.

ACTUEN
SIEMPRE.
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Reflexion:

El miedo es paralizante. Es solo una ilusidon. Es un estado en el
que te quedas quieto, paralizado, petrificado.

Piensas que no eres capaz y realmente eres mucho mads
capaz de lo que imaginas. Tienes miedo a equivocarte y a
tomar las riendas de tu vida.

Una vez que tomas las riendas de tu vida y no al revés, tu
autoestima sube. Si. Te equivocaras, pero fambién
aprenderds.

Eso es mucho mejor que el remordimiento y que una vida
llena de desdichas y temores. El miedo paraliza, manda a
personas a vivir una vida que no es la suya.

El miedo a decidir.
En la vida o decides o alguien decidird por fi.
En la vida o decides o es la vida la que decide.

Porque sigues con esa relacion que te atormenta¢ Con esa
relacion que te mata? Ya... no te ves con otra persona.
Piensas que no puedes vivir sin ella. Te equivocas de nuevo y
seguirds equivocandote si sigues pensando asi.

Cambia tu dialogo interior. Imaginate viviendo la vida que
quieres. Puede que al principio te cueste un poco pero
realmente merece la pena.

El miedo mata ilusiones. Mata vidas. Mata a personas vy las
obliga a vivir una vida que no es la suya.

Por favor piensa en esto.
Decide.

Si no lo haces. Alguien lo hard por ti.
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Nada me Inspira
MAs veneracion y
asombpro gque un
ANCciano que
sabe cambiar de
opinion."

D. Santiago Ramon y Cajal
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. A donde realmente quieres llegar?

Alicia pregunta al gato de Cheshire:

- ¢ Qué camino he de tomar?

- sadonde quieres llegar? Pregunta
el.

- A cualquier parte...

- Entonces le responde no importa el
camino que tomes, porque llegards

a cualquier parte...

Realmente asi es como funcionan las
cosas cuando no tenemos metas.
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Si una persona no tiene un plan de accidn perfectamente
definido y unas metas claras, nunca sabrd como llegar y lo
peor...nunca sabrd silo ha conseguido.

sComo fijar nuestras metas?

Imaginate que te llamas Carlos. A partir de ahora serds Carlos
S.L.

Mirate como si fueras una empresa. Si lo piensas bien
realmente lo eres.

Debes establecer metas que den el norte a tU vida. No vale
con levantarse cada manana, dejar pasar las horas, salir del
trabajo, si lo tienes, hoy en dia es cada vez mas dificil, y llegar
por la noche y acostarte. Eso no funciona. TU ya lo sabes. Si
que lo sabes, asi que no te hagas el remoldn. No eludas la
respuesta.

Para empezar tienes que saber cuales son sus metas.
5Cudles son sus metas?

Tienes que empezar a pensar con total claridad, y digo con
total claridad, cuales serdn tus metas.

Tengo que decirte que tendrds que trabagjar para
conseguirlas. Y posiblemente duro.

5Qué creias que es facil?

2SI quieres perder 15 kg de ‘“tripita” gpiensas que
desaparecerdn de la noche a la mafana? 50 simplemente
por el hecho de “apuntarte al gimnasio”2. No solo hay que
apuntarse. También tenemos que ir y enfrenar.

Las metas deben serreales, pero no imposibles.

Si tienes 50 anos, pesas 140 kg y no sabes conducir, no quieras
ser como Fernando Alonso.

Esa es una meta inalcanzable.

Pero tendrds metas que si sean alcanzables.

Si las metas son absurdas e inalcanzables generaran un
sentimiento de frustracion y que todo este proceso no tiene
ningun sentido. Dirds eso de “ya me propuse metas y no me
sirvid absolutamente para nada”.

| www.martinarevalocoach.com | info@martinarevalo.com




CREADOR DE SUENOS. .. por Martin Arévalo

Debes fijar limites de tiempo. Una fecha en que tu objetivo-
meta este cumplido.

No vale decir quiero perder 15 kgm.
Tienes que decir quiero perder 15 kgm. En un plazo
de...tiempo.

También debes pensar con que problemas tendrds que
afrontar.

Conocer los principales obstdculos que nos encontraremos es
fundamental para alcanzar metas parciales y totales que nos
propongamos. Todo ello aumenta las posibilidades de éxito.
Piensa que siempre surgirdn obstaculos inesperados. Por eso
es siempre bueno minimizar dichas posibilidades.

Y no se olvide “NUNCA
DE PONERLO POR
ESCRITO”

NO REHUYA SUS
OBJETVOS.

FIRMELO.
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“Nadie puede volver
atras y tener un
nuevo comienzo,
pero cualquiera
puede empezar a
partir de hoy y
conseguir un nuevo

final.”

Anonimo

| www.marlinarevalocoach.com | info@martinarevalo.com




CREADOR DE SUENOS. .. por Martin Arévalo

Test bienvenida

iBienvenido/a al mundo del coaching! Este es el ler
paso en tu vigje. En fu tfransformacion.

El destino que alcanzaras es el cumplimiento de lo
que tU quieres. Vas a descubrir cudles son tus deseos
mas profundos y como hacerlos realidad.

Asi pues, cuanto mds precisa sea la imagen que
puedas hacerte de tu mundo, fanto mds facil te
resultard ayudarte a conseguir lo que quieres.

Primer Paso:

Rellena este documento. Hazlo con total sinceridad vy
no te preocupes sobre si las respuestas son acertadas
O incorrectas.
Eso no existe.

Sequndo Paso:

Bueno, vamos a empezar. Prepdrate para re-descubrir
cosas fascinantes acerca de ti mismo/a y a disfrutar
de las imagenes que las siguientes preguntas van a
evocar en tu interior.

Con este Primer paso, ya estds en el camino de
conseguir todo lo que deseas.

iAdelantel. Invierte en fi.
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CUESTIONARIO DE BIENVENIDA:

1) 5Cudl ha sido uno de los momentos mas dificiles que has
atravesado en tu vida y que es lo que te ayudd a salir de ahi?
5Qué creencia/se 3Qué accion emprendiste para darle la
vuelta a la tortillae

2) sDe qué estas mds orgulloso/a?

3) sComo te describes a ti mismo?

sCudles son tus rasgos de personalidad y cardctere

2Tus talentos y habilidades?e

4) sQué te hace sentir bien?
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sEn qué disfrutas realmente?

sQué te entusiasma?

sCudndo te sientes inspirado/a?

5) sEn qué actividad pierdes la nocion del tiempo?

sCudles son tus intereses y pasiones?e

6) sCudles son tus valores personales actuales?

sQué eslo mds importante en tu vida en estos momentos?
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7) 5Qué es lo que realmente te gustaria conseguir y nunca se

lo has contfado a nadie?

sQué harias si no pudieras fracasar?

8) 5Cudles son las 3 cosas mas importantes que necesitas o

quieres cambiar o mejorar en tu vida en estos momentos?

9) sDe estas 3 cosas, cudl es la mdas importante para ti ahora?

10) 5Como y cuando sabrds que lo has conseguido?

11) 5Qué es lo que te impide alcanzar tu meta? 3Quién?
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12) 5Si fracasaras en tu intento de conseguir o mejorar esta
drea de tu vida, cudles serian las repercusiones negativas en
tu vida a largo plazo?

13) Si realmente pudieras cambiar eso que tU quieres, 3cOmMo
influiria en mejorar tu vida? 3Qué pasaria y que beneficios te
aportaria? 3Cudles serian los resultados?

14) 5Cudl es la vision de tu vida en los proximos cinco anos?

3Tu estilo de vida actual te conduce a esa visidon a largo
plazo?¢

15) 5Cudl crees que es tu mision en esta vida?

sPara qué vives?
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3Qué es lo que da sentido a tu vida?e

16) 5Cudl es el mejor consejo que te han dado en toda tu
vida?

sPor quée
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“El objetivo de |la vida
es nacer
plenamente, pero la
fragedia consiste en
que la mayor parte
de Nnosotros muere sin
haber nacido
verdaderamente.

Vivir es nacer a cado
iNnstante.

ERICH FROMM
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“Luibn Soy Yo Para Ser
brillante?”

Nuestro miedo mdbs profundo no es que somos deficientes.

Nuestro miedo mdbs profundo es que somos poderosos mds alld de

cualauier medida.
Es nuestra luz, wo nuestra oscuridad, Lo que mas nos atemoriza.
Nos preguntamos: “cQuién soy Yo para ser brillante?”
Ew realidad, dquibn eres ti para NO serlo?
Eres una criatura de dlos.
Tus pequeireces no Le sirven al mundo.
Hacerse pequeino no lluming a nadie.
Asl sea para gue otras personas a tu alrededor no se stentan inseguras.
Naclmos para manifestar la Gloria de Dlos que se encuentra en nosotros.

No se encuentra solo en algunos de nosotros; se encuentran en tooos

nosotros.
Y conforme permitinmos que nuestra Luz brille,

nconscientemente damos permiso a los demds de que también Lo hagan.
Cowforme nos Ltberamos de nuestro Prop’w miedo, nuestra 'Presewcia LLbera

automdticamente a Los demds.

(Discurso Inaugural: Nelson Mandela -199+)
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1. Usted se sentird como piense. Descubrird que los
sentimientos negativos como la depresion, la
ansiedad, la rabia, no tienen su origen realmente,
en las cosas negativas que le suceden, sino en su
forma de pensar sobre estos hechos.

2.Lla mayoria de sentimientos NEGATIVOS son
resulfados de pensamientos NEGATIVOS.

3. Usted puede cambiar su forma de sentir.

RECUERDE:

SOLO EXISTE UNA PERSONA EN ESTE MUNDO QUE PUEDE
HACER QUE USTED SE SIENTA DEPRESIVO, ANGUSTIADO
O FURIOSO,

iY ESA PERSONA ES USTED!
ESTA IDEA PUEDE CAMBIAR SU VIDA.
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D.A.F.O.

A continuacion, haz un estudio de cuadles son tus fortalezas,
debilidades, oportunidades y amenazas.

Fortalezas:

Debilidades:

Oportunidades:

Amenazas:
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"Todo ser
humano, si se
lo propone,
puede ser
escultor de su
propio
cerebro'.

D. Santiago Ramon y Cajal
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Antes de continuar queria hablaros de la actitud. O
mejor dicho de vuestra actitud no sélo ante la vidag,
sino sobre todo, ya que tenéis este libro en vuestras
manos, sobre la actitud ante el libro.

La actitud es una de las claves para conseguir lo que
queramos en nuestras vidas.

En una de mis conferencias motivacionales y de
conocimiento del ser humano Illamada “USE SU
CABEZA Y NO SE HAGA LA PUNETA PARA VARIAR”,

hablo de los tristes y de los fantdsticos de la vida.

Los tristes son aquellas personas que no viven la vida.
Sobreviven a ella todos y cada uno de los dias de su
triste y misera vida.

Son aquellas personas que no es que vean la botella
medio vacia, es que no ven ni la botella.

Son aquellas personas de las que tenemos que huir,
ya que son auténticos “chupadores de energia”. De
nuestra energia. De la positiva. De la buena.

Son personas que nada mds levantarse, vy
posiblemente en la cama también, todo les parece
mal.

Que no venden ya que la “cosa” estd muy mal. Que
no saben qué hacer... y asi todo el dia, con una hilera
de excusas, por cierto el ser humano es un experto en
excusas, que al final son tan creibles que se disfrazan
de razones aunque a estas alturas de la vida que te
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voy a contar, seguro que ya lo has sufrido en tus
carnes.

Son aquellas personas que no solo te “chupan” la
energia, sino fambién el tiempo.

Imaginate la escena:

Lunes a las 08:00 horas de la manana. Vas a tomarte
tu café, el primero de la manana al bar de siempre y
alli te encuentras...pues con lo de siempre.

Al tipico triste de la vida que te cuenta lo mal que
estd todo. Que no merece la pena ni levantarse por
las mananas con lo bien que se estd en la cama, y te
cuenta el telediario o la prensa, todo lo malo claro, ya
que en esos medios vy la verdad que en cualquiera no
“existen” las buenas noticias.

Se cumple la mdxima en el mundo de la
comunicacion que “no hay mejor noticia que una
mala noticia”.

Total, que de ese frote con este “chiquillo”, de ese
froti-froti ya vas casi con toda seguridad con un
desfase o "robo” de 140 minutos en negativo.

Digo 140 minutos en negativo ya que una emocion
negativa dura de media esa cantidad de tiempo.

Un fiempo precioso que “seguramente”, y digo
seguramente, estés malgastando pensando en todo
lo que te han “comentado” durante el café.

Un café muy caro el que te ha salido, la verdad.

| www.martinarevalocoach.com | info@martinarevalo.com




CREADOR DE SUENOS. .. por Martin Arévalo

Pues piensa con la cantidad de “tristes de la vida”
que tratamos todos a lo largo del dia.

Imaginemos, por ejemplo, que a diario nos
encontramos con cinco tristes de la vida. Y no es una
cantidad abusiva. Seguramente con alguno mdas.

Pues con cinco fristes a 140 minutos por triste de la
vida, esto parece el un, dos, tres responda otfra vez,
da la triste cantidad de 700 minutos tristes. Carayiii
Once horasijij

Mejor ni lo pienso. Pero si quiero que tU lo pienses para
que seas consciente de todo ese tiempo
desperdiciado.

Ahora vamonos con los fantdasticos de la vida.

Son aquellas personas que no solo ven la botella y la
ven medio llena.

Son las que infunden alegria, ganas de luchar y
optimismo entfre ofras muchas cosas.

Son aquellas personas como tU, que en vez de
“quitarte” energia te la dan.

Que son como TU. Que te dan mds ganas si cabe de
hacer cosas.

La mala noticia es que la emocion positiva solo dura
una media de 60 minutos.

sTe imaginas la cantidad de personas fantdasticas que
tienes qQque encontrarte para eliminar todas las
energias negativas de esos cuchufletos, esas cinco
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almas en pena que te quieren robar 11 horas de tu
dia?

Volvemos a las matemdticas. Tendrias que
enconfrarte con unas 12 personas al dia para poder
compensar el déficit y dejarte tal y como estabas al
principio de la manana. Pero la verdad es que ese
trabajo es muy cansado.

Mejor es lo siguiente. Anula vy larga a todos los fristes
de la vida que conozcas y cénfrate en los fantasticos.

Te dolerd menos la cabeza, vivirds mejor y venderds
mucho mas. Te lo aseguro.

Un fantdstico de la vida a las ocho de la manana de
un lunes.

Imaginese, utilice la visualizacion. Pongala en prdctica
ahora.

Un garagje subterrdneo, 08:00 horas de la manana.

Imaginese a un servidor, dos metros de altura, ancho
como una puerta, con barbas y melenas a lo
Sandokan.

Con ojeras y mucho sueno ya que habia quedado
con un cliente para enfregarle un proyecto y habia
terminado a las 03:00 horas de la manana.

Con una maleta en la mano.
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A eso que siempre que voy a ese aparcamiento me
entran ganas de hacer pis. No puedo evitarlo. Puede
que sea algo mental.

Pues bien. 3Se lo va imaginando?

Debo contarle que mi voz es muy peculiar. De doblaje
de cine. Muy sonora. Ademds soy locutor. Una voz
grave.

De camino al aseo veo que una persona se afana en
abrir la puerta.

Un joven. Unos veintitantos. Bajito y con las manos en
sUs partes... vamos que se meaq, y llamando al
telefonillo del vigilante para que le abra la puerta del
aseo.

Ese servicio se abre con la tarjeta del aparcamiento y
la persona en cuestion no lo sabria o tal vez estuviese
estropeado...

Una vez llego tras el, no se habia percatado de mi
presencia, forcejeando con la puerta y llamando al
timbre para que el vigilante que esta en la casetilla le
abriese la puerta se escucha...

Fantdsticos diasiij

sFantdasticos dias? Pensaria aquella criatura meona
que iba a reventar como un triquitraque y tan
temprano.

Veo que se queda quieto. Inmovil. Pensativo.
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Me imagino que estaria pensando. Fantdsticos dias.
Pero si eso no lo dicen no los teletubiies. Eso es happy
flower.

sPero quién dice fantdsticos dias un lunes por la
manana y tan por la manana¢ Eso no o dicen ni en
los dibujitos de Dora la exploradoraijj y esa vozjjj a
eso que el chiquillo agachado por el pipi y con una
MAano en sus partes se da la vuelta poco a poco...

Me llega por la cintura y al verme y mirar hacia arriba
veo que la mano que tenia libre se dirige con una
rapidez de rayo hacia donde termina la
espalda...hacia su culo.

Caray que fuertejjj ahora el chiguillo se cagaba vy se
meaba al mismo tiempo. Era una autentica bomba
fétidaiij

Espero se imaginen la escena ya que no fiene
desperdicio.

Lo que pasaria por su mente. Vamos a cadmara lenta.

Pensaria... un tio que dice fantdasticos dias quien serd
el obtuso este.

Al darse la vuelta vio a Sandokan o mejor dicho esa
manana a un talibdn psicdético con ojeras y tan
grande... y encima con un maletin...

A esto que la puerta hace click y se abre...

Yo tan fantdstico de la vida le digo por favor pase
usted y el campedn con mirada de no sé& que me
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dice...no por favor pase usted, y yo no, no por favor
pase usted que esta a punto de un reventdon doble,
delantero y trasero, ya esto que si que si no hasta que
le digo muy amablemente...le paso la mano por
encima del hombro y le comento...pues pasamos los
dos juntos que yo conozco el servicio... creo que la
aceleracion que ese chiquillo ventoso y medn cogid
no lo supera ni un Ferrari... si veis a alguien corriendo
con una mano delante y otra detrds es el chiquillo de
Sevilla...

Nada mas decirle eso salid disparado como un
cohete.

Me imagino que pensaria. Un fio de dos metros con
cara de talibdn psicotico que dice fantdsticos dias. Un
demente y ademds con una maleta...seguro que es
una bomba o a saber que me va a hacer este tan
temprano...seguro que lleva una bomba...voy a
comenzar a hacer pipi aqui y del explotio voy a
acabar con mis esfinteres dios sabe donde...

Bueno...sigo diciendo fantdsticos dias aungque no en
ese tipo de situaciones.

El pensar de forma positiva, el hablar de forma
positiva es fundamental. Creo que es la mejor forma
de autohipnosis que se puede hacer.

No. No piensen que es una broma. Ademds es una
hipnosis que llega a los demds. Que compartes con
los demds. Es algo contagioso menos parea el
chiquillo del garagje.
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Espero que este pequeno ejercicio de visualizacion le
sirviera como ejemplo aunque la verdad espero que
de ahora en adelante piensen en otras visualizaciones
mas agradables y no en esta.

Como ven el poder de la imagen es muy fuerte. My
importante.

Bueno, la verdad. Ahora que lo pienso tampoco se
pasen de fantdasticos. Pueden asustar.

Una simple frase de dos palabras, si es que la ha
pronunciado a menudo, probablemente ha creado
un mayor caos en su vida que todos sus enemigos
combinados.

iNO PUEDO!
sLa emplea con frecuenciae

Cuando era joven, sAprendid usted que por el solo
hecho de gritar “iNo puedo!” en alto podria
arregldrselas para evitar la mayor parte de todas esas
COsas que parecian tan desagradables, como hacer
los deberes o algunas tareas domésticas?

AUnN le da resultado, 3no es verdad? 3Cudntas tareas,
desafios y oportunidades han logrado evadir, durante
los Ultimos cinco o diez anos, haciéndolos a un lado,
tan solo pronunciando esas dos palabrase

O ESTAS OTRAS... iNO SOY CAPAZ! jNO ESTOY
PREPARADO!
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Todos somos culpables del mismo acto un nUmero
mayor de veces que el que queremos reconocer,
pero le garantizo que si ahora mismo toma la decision
de comprometerse y aplicar todo lo que vamos a ver
a continuacidon esa clase de comportamiento ya
quedod en el pasado. iSus Unicas limitaciones son las
que usted mismo se fija en su propia mente o las que
permite que le fijen los demas!

En la vida, nada que valga la pena es facil. sPodrd
hacerlo? Si, pero jaomas lo sabrd a ciencia cierta, a
menos que lo intente y siga intentdndolo... Esa es la
actitud de los ganadores. Intentdndolo y seguir
haciéndolo.

Piense que el éxito no es un destino. Es
un camino. Y como tal fenemos que
recorrerlo dia a dia. El éxito es un
estado mental.

Y si. Si puede. Todos podemos.

Lo que ocurre es que nos hemos vuelto flojos. Vagos.

Es mds fdcil imaginar que hacer. Es mas facil dejarlo
todo antes de empezar. Seguir en el sofd viendo la
tele. Seguir alimentando algo que nunca llegara.
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De verdad quiere seguir muerto en vida. Pues siga. El
problema es suyo.

Todas aquellas personas cuyo blanco siempre es bajo
acierfan generalmente a lo que tiraron: apuntan
hacia la nada y dan en el blanco.

Dispare a la luna. Si no llega, al menos llegara a las
estrellas.

Si usted decide prestar atencidon a todos los
argumentos negativos en contra del proyecto que
desee realizar, jamds lo intentard siquiera. Se dard por
vencido antes de comenzar y seguird lamentdndose
toda su vida por lo que pudo haber sido y no fue.

iHa de conceder a sus suenos la oportunidad de que
se fransformen en realidad! Es imposible ganar una
carrera a menos que uno se arriesgue a cotrer.

Hay millones de personas que suenan asi en conseguir
un mejor empleo, en montar su propio negocio, en
comprar una mejor casa, en realizar un vigje, en
escribir una novelaq,... Personas que suenan, pero que
jomds se arriesgan, que jamds estdn dispuestas a
pronunciar las palabras YO PUEDO!, gue nunca
confian sus suenos al mundo real de la accion y el
esfuerzo; en fin todas aquellas personas que temen
tanto al fracaso, que por ello fracasan.

Si usted se encuentra en esa posicion ahi es donde
entra en juego el forjar una actitud de ganador. Solo
le queda una cosa una vez que ha sopesado todos
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los argumentos y meditado los costos. Hacerlo.
Intentarlo.

Supongo que para dejar nuestros suenos la principal
razodn son las actitudes negativas y cinicas de los
demds. Esas otras personas no son enemigos, son
amigos, e incluso miembros de la familia. Tomemos el
ejemplo de un hombre que se emociona antfe la
posibilidad de un nuevo trabgjo. O de montar su
propio negocio. Si, eso. De montar su propio negocio.
Ser el dueno de algo. Ganar dinero.

Busca la oportunidad de ganar mds dinero, de
desempenar una labor gratificante e importante. Su
corazén empieza a latir y siente que su organismo se
acelera ante esta nueva perspectiva de trabagjo
estimulante. Pero entonces, le habla de ello a su
vecino, una noche en la que ambos se encuentran
en el ascensor. Lo Unico que obtiene es una risita de
compromiso, una risa que dice “No puedes hacerlo”,
una larga lista de todos los problemas y obstdculos, vy
cincuenta razones por las cuales jamds lo logrard y
por las cuales vale mds que se quede donde esta.

Antes de darse cuenta, su entusiasmo se encuentra
tres metros bajo tierra. Vuelve a su casa como un
perrito apaleado, con la cola arrastrando por el suelo,
y para entonces ya han desaparecido todo el fuego
y toda la confianza en si mismo, y empieza d
justificarse.
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Ahora piensa en todas las razones por las que no
puede hacerlo, en vez de pensar en las razones por
las cuales si puede.

Deja que wuna perorata de fres minutos de
negativismo, o simplemente de incredulidad absoluta
de un vecino incapaz de sonar en nada ni de hacer
nada, le quite todo el vapor a su maquina. Los amigos
como ese pueden hacer mds dano que una docena
de enemigos.

Recuerde siempre que
lo mas facil de
encontrar sobre la tierra
es alguien que le diga a
uno todas las cosas que
no puede hacer.

iNo preste atencidon a todas esas patranas! Si tiene un
sueno, cualquiera que seaq, atrévase a creer en €l e
inténtelo.

iConcédale la oportunidad de convertirse en
realidad! No permita que su cunado, o el companero
de trabagjo lo despojen de esa fe en si mismo que
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hace que las cosas sucedan. No permita que los tipos
que se acuestan en el sofd a ver la television a todas
horas le hablen de lo vana que es la vida.

Si posee la llama de un sueno en algun lugar en lo
mas profundo de su interior, dé gracias por ello vy
haga algo de ese sueno. Y no permita que nadie,
NADIE, apague esa llama. NADIE. NADIE. NADIE.

La actitud del ganador siempre es la misma. Cree que
puede, y por consiguiente descubre que si puede.
iinténtelo con todas sus fuerzas! Se sorprenderd de la
cantidad de cosas tan maravillosas que pueden
suceder.

La prdctica de echar las culpas a los demds explica,
quizd, no solo la mitad de nuestros fracasos, sino
también nuestra ineficacia para saber aprovechar
esos fracasos. Pero la persona que tiene una actitud
de ganador, nunca rechaza su propia
responsabilidad. Al igual que siempre digo que una
empresa llegard al maximo nivel de incompetencia
de su gerente, igual digo en la vida personal.

Una persona llegara al mdximo nivel de
incompetencia de dicha persona.

No lo olvides nunca. Eres como piensas.

Preguntas del tipo: 3Por qué he sido tan tonfo2 sPor
qué siempre tengo que meter la patae sPor qué
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siempre tengo que decir algo indebido? jQué torpe
he sido!

Esta actitud es simplemente una forma rdpida vy
sencilla de manejar una situacidn. En lugar de
enfrentarnos con el problema que hay detrds del
fracaso, luchando para resolverlo, para evitar que se
repita, nos culpamos, como si fuésemos unos
fracasados  congénitos, 'y  simplemente  nos
conformamos con eso. Esta es una prdctica muy
peligrosa porque hace que en nuestro interior
arraiguen  sentimientos de inferioridad vy de
inseguridad, que crecerdn dia a dia.

Si usted quiere forjar esa actitud que diferencia a los
ganadores, deje de fustigarse y comience a
enfocarse en todas las bendiciones y cualidades que
posee.

Piensa en tus fortalezas y no en tus
debilidades.

Potencia tus fortalezas. Ese es el verdadero
camino al éxito.

Pero si hasta las aves cuando migran
tienen una meta.
Una persona debe saber hacia dénde quiere ir, si es

que desea llegar a alguna parte. Es facil ir
simplemente a la deriva. Dejandose llevar.
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En todo el tiempo que llevo, podria ser millonario,
mejor dicho multimultimillonario, si me hubiesen dado
un euro cada vez que he escuchado la frase:

Yo no se lo quiero, pero si sé lo que no quiero.

Caray. Que ftriste. Si eres de los que dice eso. Por favor
olvidalo.

Serd uno de los mejores consejos que te habrdn dado
en toda fu vida.

Existe una ley que es la ley de la atencion. Todo
aquello en lo que fte fijas se agranda y acaba
expandiéndose.

Todo aquello en lo que piensas se puede hacer
realidad.

Recuerdas la frase “CUIDADO CON LO QUE DESEAS
PORQUE PUEDE CONVERTIRSE EN REALIDAD”

Pues eso es precisamente |lo que ocurre cuando
piensas en lo que no quieres.

La vida fe dard aquello en lo que piensas.

Entérate bien. Esta simple frase puede cambiar tfu
vida.

Cambia tu forma de pensar y cambiaras tu vida.

Los ganadores fienen claros sus objetivos y estdn
dispuestos a recorrer el kildmetro extra necesario para
alcanzar los resultados.
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Los perdedores tienen como meta alguna
oportunidad indefinida que puede que se presente
en algun momento futuro. Esperan que se presente
algo, y mientras tanto rechazan todo lo demas.

Pero, ;Cudando serd en este mundo el dia en que
empecemos a vivir como si comprendiésemos la
urgencia de la vida? Este es nuesiro momento, nuestro
dia, nuestra generacion...Esta es la vida,... y estd
pasando... ;A qué estamos esperando?

La actitud del verdadero ganador le impulsa a hacer
algo hoy, y no a dejarlo para manana.

La vida es un asunto importante y urgente. Vivela.
NoO s& a que esperas.

Solo hay un modo de que una meta sea equivocada
para usted, y es permitir que otros pongan las metas
por las que usted lucha en su vida.

El trabajo arduo rara vez es placentero, pero el
premio, cuando se ha tenido que luchar dando lo
mejor, es el mds dulce de los manjares.

Se cuenta que en una ocasion Einstein, al pedirle que
explicara su teoria de la relatividad, replicd que quizds
el ejemplo Mmds sencillo que podia ofrecer era el
siguiente:

Cuando un joven pasa una hora en compania de la
joven que ama, le parece un minuto. Pero ese mismo
joven, obligado a permanecer sentado durante un
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minuto sobre una estufa caliente, tendria la impresion
de que habria transcurrido una hora. Lo decia Einstein
para explicar su teoria de la relatividad.

El fomar en consideracion los pequenos detalles es
toda una senal de que también se valorardn los
grandes detalles y tareas, aquellos que realmente
suponen una tremenda diferencia.

A eso le llamo vyo, insignificancia significativa o
insignificancia cuantificativa.

En una ocasion lei una historia fitulada “El guijarro del
éexito”.

El explorador Rafoael Solano, desalentado vy
fisicamente agotado, se sentd en la orilla del reseco
cauce del rio y dijo a sus dos companeros: “Ya no
puedo mas”, comentd “No fiene ningun sentido seguir
adelante.

sVeis este guijarro? Pues bien, es el nUmero 999.999
que he recogido, y hasta ahora no he enconfrado un
solo diamante. Si recojo uno mds, completaré el
millén, pero, squé sentido tiene? Desisto de todo.”

Esto sucedia en el ano 1942; los fres hombres habian
pasado una larga temporada explorando el terreno
en el lecho de un rio en Venezuela, en busca de
diamantes. Tenian las ropas destrozadas, 1os
sombreros raidos, pero jamds pensaron en desistir,
hasta que Solano declard: “Ya no puedo mds”. Uno
de ellos, en tono apagado declard: “Recoge ofro y
completa el millén™.
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-De acuerdo, respondid Solano. Encorvdndose, apoyod
la mano sobre un monton de guijarros y saco uno. Era
casi del tamano del huevo de una gallina.

-AQui lo tenéis, declard, -Es el ultimo. Pero era muy
pesado, demasiado pesado, y lo estudid bien.
Muchachos, jes un diamantel, gritd.

Harry Winston, comerciante de joyas en Nueva York, le
pagd a Rafael Solano 200.000 dodlares de aquella
época por ese guijarro que completd el millon.
Liomado el Libertador, es el diamante mds puro y de
mayor famano que jamas se haya enconfrado.

La perseverancia siempre rinde sus frutos. Hay un
dicho que dice: “los hombres nunca fracasan, se dan
por vencidos en el inftento”. Con frecuencia no es el
mal inicio, sino el pararse en el momento equivocado
lo que determina la diferencia entre el éxito y el
fracaso. Nunca deje de luchar en los momentos de
lucha, y forjard ofra de las actitudes que diferencian a
los ganadores.

Grabe esto con fuego en su mente:

“El éxito no es un destino, es un
camino’.

Nunca se termina por llegar al éxito, ya que cada vez
que alcance alguno de sus suenos, inmediatamente
debe ponerse en marcha para alcanzar otro superior.

Napoledén sabia bien esto y dijo: “El momento mas
peligroso llega con la victoria”. Es entonces cuando
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sobreviene la confianza y el dormirse en los laureles. Y
cuando esto sucede, el éxito comienza a
desvanecerse.

Existe un dicho que dice: “Un hombre puede hacer
cualquier cosa con una espada, excepto sentarse
sobre ella”. Sucede lo mismo con el éxito.

Desarrolle la actitud ganadora de no sentirse nunca
como si ya lo hubiese logrado todo.

Busque constantemente nuevos desafios que le
inviten a dar lo mejor de si mismo.
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Nadie
puede ser
feliz sino se
aprecia a sl
MISMO
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El poder de los pensamientos.

No creamos que los pensamientos sean inocuos.

Los pensamientos son energia.

Se dice que pienso luego existo. Yo voy mas alla de ello.

Siempre digo yo siento luego existo.

Los pensamientos no son solo energia, es accion y como fal
actuan sobre nuestro cuerpo.

Si creemos que estamos mal---pensamos que estamos
mal- nos comunicamos de manera negafiva- me
comporto y mi cuerpo segrega sustancias para sentirme
mal. Entramos en la espiral negativa que puede
llevarnos a la tan temida DEPRESION

Los pensamientos son energia y generamos sustancias
quimicas. Nuestras drogas las generamos con nuestros
pensamientos.

La oxitocina, que se produce cuando existe un amor
pasional y se relaciona con la vida sexual.

La dopamina, que es la droga del amor y la ternura.

La finilananina, que genera entusiasmo y amor por la
vida.

La endorfina, que es un trasmisor de energia y equilibra
las emociones, el sentimiento de plenitud, y el de
depresion.

La epinefrina, que es un estimulo para el desafio de la
realizacion de metas.
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Como vemos, nuestro cerebro es una farmacia que produce
sustancia quimicas acordes al estado emocional en el que
Nnos encontremos.

Veamos un simil.

Imaginemos que nuestra mente inconsciente, en la que
depositamos nuestros pensamientos es como una playa.

Imaginemos que nuestros pensamientos son como olas que
van a terminar en la playa. Lo que ocurre que esa playa
mental no es mdas que nuestro inconsciente, adonde van a
parar y a enterrarse en la arenqa, para ir calando poco a
POCO en nuestro comportamiento.

Es como un jardin. El jardin tiene dos partes.

La primera es la que vemos. La que esta por encima de la
superficie. Es la que vemos los frutos, las flores, las plantas.

Pero por debaqjo de ellas esta lo realmente importante.
Lo que hace que florezcan esas plantas y no otras.

Para cambiar lo de fuera tenemos que cambiar primero 1o
de dentro.

El cambio siempre es de denfro hacia fuera y nunca al revés.

Si quisieramos cambiar las flores debemos sembrar otras
semillas.

De la semilla de una rosa no sale un clavel. Al revés tampoco.
La vida no funciona asi.

Para quitar las malas hierbas de un jardin podemos cortarlas,
pero al poco tiempo volveran a salir y con mas fuerza, ya que
solo hemos actuado sobre la superficie y no en el interior.
Donde tfodo ocurre y se crea.
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Los pensamientos no son solo energia. Son realidad.
La realidad se crea siempre dos veces.

La primera en nuestra mente. La segunda en la vida “real”,
aungue no nos equivoquemos. Lo que pensamos en nuestra
mente, lo que se llama visualizacion creativa es tan real
dentro de nosotros como en el mundo exterior.

Vamos a llamarlo asi. Mundo exterior y mundo interior, ya que
la realidad esta en ambos mundos. En nosotros y “fuera” de
NOSOTros.

En la prolongacion de nuestros pensamientos los cuales se
convierten en realidad.

La autohipnosis no solo esta en pensar aquello que queremos
sino en “verlo mentalmente” para que ese reflejo interior se
traduzca en el exterior.

Podemos pensar en que tenemos un “problema”, no me
gusta hablar de problemas sino de desafios, creo que es una
palabra mds motivadora que problemas. Los problemas
realmente no existen si tienen solucion, y realmente todo tiene
solucion.

Imaginemos que tenemos miedo a hablar en publico.

Y para colmo de males nos ha dicho nuestro jefe que
tenemos que ir a un desayuno de trabajo, para hablar ante
personas que no conocemos de nada sobre un tema en
particular.

El tfema en particular lo conocemos a la perfeccion, pero
solo con pensar que tenemos que estar de pie, hablando
ante tantas personas nos da de todo menos bueno. La
muerte en vida podemos pensar.

Solo con imaginarlo nos dan sudores, palpitaciones y hasta
dirila que mareos y unas ganas de salir corriendo que no
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veas... y vamos si lo ves. Te imaginas corriendo a toda pastilla
fuera de ese escenario que te las pelas... y eso lo ves tan
claro como el agua.

El miedo a hablar en publico es el miedo al ridiculo, al que
pensaran, al como lo haré, a las criticas... NO ES un solo
miedo es la suma de muchos miedos.

De hecho es el principal miedo que las personas tienen,
incluso mayor que el miedo a volar o el miedo a las aranas,
serpientes, etc.

Todo viene de pequeno. El en colegio no nos motivaban a
preguntar y a hablar, solo a escuchar y a no cuestionar nada.

Ya lo decia Einstein: Es un milagro que la curiosidad sobreviva
a la educacion reglada.

También decia con mucha sensatez que la memoria es la
inteligencia de los fontos y que la educacion es lo que queda
después de olvidar lo que se ha aprendido en la escuela.

De hecho al que preguntaba, como en mi caso, nos decian
que lo dejaramos ya e incluso los propios companeros de
clase te decian que te callaras. Preguntaba por curiosidad y
todavia sigo siendo curioso.

La curiosidad mueve montanas.

De hecho esos mismos alumnos que se quejaban, por caerle
mejor al profesor supongo, me reconocian fuera del aula, que
menos mal que preguntaba. Que de otro modo no lo
hubiesen entendido. Que no preguntaban por el miedo al
que pensaran, si soy tonto por preguntar, etc, pero que
gracias a mis preguntas acababan entendiendo cosas que
de otra manera no hubiesen sabido.
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Quizd me dirdn que tengo un poco de mala leche, pero en
mis seminarios, conferencias o desayunos de trabajo, cuando
sOn pOCas personas, hago que se presenten.

Disponen de 30 segundos maximo para decir quiénes son, de
que empresa vienen, que hablen un poco de ellos y veo el
miedo en sus 0jos. Mas bien el pdnico en sus ojos. Puedo
escuchar hasta las palpitaciones que mds que palpitaciones
parecen un bombo tocado con mucha fuerza.

Bueno. Ya me estoy yendo y debo volver al miedo a hablar
en publico que ftenia nuestro amigo, si, recuerden, el de la
oficina que su jefe le habia mandado hablar en un desayuno
de trabajo ante otras personas que no solo No conocia, sino
gue ademds eran bastantes.

Bueno, para empezar el nUmero no importa.

Tengo un sistema creado para hablar en publico y como
realizar presentaciones eficaces y de alto impacto, aunque
ahora ese no es el tema de este pequeno libro.

Vamos con la autohipnosis tanto con la visualizacion creativa
como con la gramdatica transformacional.

En primer lugar necesito que tenga una imagen de la sala
donde va a impartir la mejor charla de toda su vida.

Una imagen a todo color y desde varios puntos. Desde varios
dngulos si es posible. No importa si la foto es de ofro acto
donde ya estan otras personas. Eso le fara una imagen mads
real y podrd imaginar la escena con todos su ingredientes.

Quiero que vea bien la imagen.
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Para conseguirla visitenla antes o bien buUsquenla en internet.

Una vez que la tiene en su memoria, quiero que se dedique a
impartir su discurso. Enfiendo que a estas alturas de la pelicula
ya lo tiene escrito, bien escrito y repasado y ademds el tfema
no es problema ya que lo conoce a la perfeccion.

El “problema” es usted y lo que piensa sobre su mismo. Ese
miedo irracional que ya tiene y el NO SERA CAPAZ DE
HACERLO BIEN. SE REIRAN DE MI Y TODO HABRA ACABADO.

El “no” es el padre de las creencias limitantes y no debe
pensar en ello. Quiero que piense en positivo, pero sigamaos
donde lo hemos dejado.

Vea la imagen, dispdngase a impartir su charla imaginando
que esta en el atril que ve en la imagen.

Hdagalo con natfuralidad y seguro que lo hard, ya que su
mente sabe que usted no esta en dicho lugar pero su ofra
mente se ve en ella.

Para nuestra otra mente no diferencia realidad de ficcion.

Imparta su discurso de la forma mas real posible una y ofra
vez.

Imaginese siempre en dicho escenario hablando con total
claridad y nitidez, atrayendo a todos y cada uno de los
asistentes.

Imaginese subiendo al estrado. Bebiendo un poco de agua y
dando los buenos dias a todos.

A continuacién comience su discurso.

Hdgalo varias veces. Para su mente usted ya habrd estado en
se sitio ya "que lo ha vivido tantas veces ha practicado su
discurso viendose en la sala en cuestion. Si lo desea pongase
delante de un espejo para que se vea a si mismo haciéndolo.
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Para su mente si usted ya ha “impartido su discurso tres
veces”, para ella usted "ya lo habrd impartido de verdad fres
veces'.

Eso significa que cuando usted vaya a impartir si ponencia
por primera vez, no serd la primera vez. Serd la fercerq,
cuarta, quinta o la que le toque.

Para su mente usted “ya ha estado alli imparfiendo su
discurso”. Esa realidad a la conoce y la da por buena.

Para ella es solo una vez mds y no la primera.

Imaginese si somos capaces de esto de lo que no es capaz su
mente. Capaz de cualquier cosa concebida.

Usted hard aquello que crea que es capaz.
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EL PODER DE LA CREENCIA

Ya lo decia Henry Ford.

Tanto si cree que puede como si cree que no puede usted
tiene razoén.

Es el poder de la mente y de la intencionalidad junto a la
accion.

Es el poder de a accién y de creer en uno mismo.

Es el poder del objetivo y de centrarnos en lo que queremos y
vamos a hacer y no de pensar en nuestras creencias
limitantes.

En el pdarrafo anterior hablo de la intencionalidad y de la
accion.

Sin accion no hay nada.
Ahora le propongo una pequena adivinanza:
En la rama de un arbol hay cuatro hermosos tucanes.

Un cazador dispara y dos de los tucanes fienen la intencion
de volar.

sCudntos tucanes quedan en el arbol?

Pues siguen quedando cuatro. Ni mds ni menos.

La infencidon sin accidon no sirve.

sCuantas veces ha tenido la infencion de ir al gimnasio?
sy cuantas veces ha acudido al gimnasio?

No hace falta que responda.
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En una de mis conferencias llamada USE SU CABEZA Y NO SE
HAGA LA PUNETA PARA VARIAR, hablo lo del poder de la
mente.

De centramos en o que gqueremos, como comente antes y
en que podemos redlizar aquello que queremos y ser 1os
arfifices de nuestra propia vida, De ser los arquitectos de
nuestro destino y de su cerebro, tal y como decia Ramon vy
Cajal.

Es como aquella frase que reza asi: lo hicieron porque no
sabia que era imposible.

Los Unicos limites estan dentro de nosotros. Los Unicos limites
estan en nuestra mente.

Hemos hablado de la imagen y del poder que tiene sobre
NOsOtros.

La mayoria de las personas, aproximadamente un 70% no
suele tener problemas en imaginarse algo. Ese tipo de
personas suelen llamarse visuales. El resto con un poco de
frabagjo y fesdn tambien pueden conseguirlo aungue en
principio pueda costarles algo mas.

Nota: estards derrotado
cuando TU CREAS QUE
ESTAS DERROTADO.
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Realmente estas creencias limitantes que estan dentro de
nuestra programacion mental se fueron creando desde
pequeno y hasta aproximadamente |os seis anos de edad.

En ese tiempo puede que nuestros padres, educadores,
familia, etc nos fueran diciendo “tu no eres capaz” o “quien
te crees que eres” o simplemente fueses viendo el
comportamiento de sus seres queridos y el aprendid que no
es posible, gue no se puede.

Toda programacion puede cambiarse. Lo primero es saber
que existe esa “programacion dentro de nosotros” y descubrir
cudl es. Todo es reversible. Se puede cambiar y en muchos
Ccasos se debe cambiar.

Ya lo decian los jesuitas. Dejadme un nino hasta los seis anos y
serd catdlica toda su vida.

Un dia, un grupo de cientificos metid cinco monos en una
habitacion donde habia un racimo de bananas y la Unica
forma de alcanzarlas era mediante una escalera.

El experimento se disend de tal forma que cuando uno de los
monos subia la escalera para alcanzar una banana,
automdticamente el resto de los monos eran banados con
agua helada.

Los monos aprendieron rapido. Para cuando el tercer mono
quiso subir la escalerq, los otros lo agarraban a patadas antes
de que subiera para evitar el castigo del agua. Muy pronto,
ninguno se dejo llevar por la tentacion de subir y dejaron la
escalera en paz.

Pero entonces los cientificos cambiaron uno de los monos por
otro nuevo, que, obviamente, no sabia nada del agua.

Como buen mono, lo primero que hizo fue intentar tomar una
banana, pero de inmediato recibid una buena paliza. Los
cientificos fueron cambiando a los monos hasta reemplazar a
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todos los originales, vy, sin embargo, los nuevos monos seguian
sin atreverse a subir la escalera y le pegaban al que se
acercara a ella, a pesar de que ninguno de los cinco Monos
habia sido jamds banado con agua fria.

Estoy seguro de que este experimento daria los mismos
resultados con seres humanos. Hacemos muchas cosas sin
saber por qué, simplemente se han hecho asi, porque "las
cosas son asi'. Como seres sociales que somos, compartimos
una vision del mundo mads alld de nuestra mentalidad
particular.

Es como cuando vamos a una empresa. A mi me ha ocurrido
y aun me ocurre como Coach Empresarial y al llegar a una
empresa y preguntar por un determinado modo de hacer las
Ccosas, me miran con cara extrana y me dicen: “Porque
siempre se ha hecho asi”.

De nuestros antepasados heredamos prejuicios, sistemas y
tradiciones; imitamos casi siempre sin cuestionar su razon.
AQui es cuando dos cabezas no siempre piensan mejor que
una, no mientras las dos piensan lo mismo o ni siquiera
piensan.

lgual que el cuento del elefantito que al poco de nacer fue
atado a una estaca en el circo.

Imaginese a ese pequeno elefantito luchando y tirando de Ia
cadena.

Jadeando y sudando hasta caer en la extenuacion.

Una vez que el animal ve que es imposible el poder con ellg,
en su mente se crea la creencia.

Creencia la cual le dice que es imposible. Que no puede.
Que es demasiado fuerte.
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Lo que el elefante no sabe, ya que no se lo cuestiona, es que
con un simple tirdn la romperia, aungque ya no lo hace porque
sabe “que esimposible”.

Volviendo al tema que nos ocupaq, la visudlizacion podemos
hacerla en cualguier momento del dia. Cuando tengamos un
hueco.

Es muy interesante hacerla por la noche antes de dormir y por
la manana al despertarnos.

En ese momento estamos mds en contacto con “las puertas
de la mente”.

Esas puertas mentales que nos conectan con nuestra mente
insconciente. Justo antes de “conectar con el sueno vy justo al
despertarnos’.

Muy interesante cuando tenemos un problema el pensar en
el antes de dormir para que se actie nuestro subconsciente.
La solucion al problema puede aparecer justo antes de
dormir, andtelo, puede que por la manana ya no se acuerde.
La solucidon ha vuelto a jguedar enterrada en  nuestro
interior”.

Puede ser que la respuesta la obtengamos por la manana al
despertar.

Nuestra mente ha estado trabajando toda la noche para
enconftrar la solucion.

Existen cuatro tipos de ondas: alfa, beta, theta y delta. A
continuacion se describen los diferentes fipos de ondas en
orden de mayor a menor actividad.
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PENSAMIENTOS EQUIVOCADOS:

1.-Pensamientos del fipo “todo o nada”. Categoriza
las cosas de forma absoluta, en términos de blanco o
negro.

2.-Sobregeneraliza. Considera un acontecimiento
puntual negativo parte de una cadena ilimitada de
desasires.

3.- Hace hincapié en los hechos negativos e ignora los
POSItivos.

4.- Ignora lo positivo. Insiste en que sus logros o 1os
aspectos positivos de su personalidad no tienen valor.

5.- Precipitarse en las conclusiones: cuando faltan
pruebas definitivas concluye que las cosas irdn mal.

6.- Exagera la importancia de sus problemas.

/.- Razona a partir de sentimientos. “me siento como
un idiota, asi que debo ser un autentico idiota”.

8.- Se critica a si mismo o a ofras personas con
afirmaciones DEL TIPO, DEBERIA SER, HABRIA DE, ES SU
OBLIGACION.

9.- En lugar de decirse a si mismo “cometi un error”, se
dice a si mismo que es un estUpido o “que es un
perdedor”.

10.- Culpa. Se culpa a si mismo de algo que no es de
su entera responsabilidad o culpa a ofras personas sin
considerar su contribucion a dicho problema.
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Usted puede cambiar el rumbo de su vida con solo realinear
sus valores, para que reflejen de forma mas precisa su destino
final. Los valores de una persona guian cada una de sus
decisiones, y poseen la clave para su destino final y sus logros
en la vida.

Todas las decisiones que toma una persona en su vida
pueden verse como una proclamacion de sus valores. El
momento dificil ocurre cuando aparece la confusidn acerca
de cudl de las alternativas que se le presentan va mads en
linea con sus valores. Los valores bien empleados, actuan
como imanes, llevandonos hacia aquellos que tenemos en
alto y alejgndonos de los que nos desagradan y queremaos
evitar a toda costa.

La clave para la felicidad a largo plazo, es vivir con sus
propios ideales. Muchos gastan mds tiempo preocupdndose
por “lo que tengo” que por “quién soy”.

Saber “quién soy” ftfiene una influencia mucho mas
determinante sobre como utilizamos nuestras vidas vy
finalmente sobre lo que tenemos.

Los valores son la brijula que guiard a toda persona a su
destino final. Para tener un control firme y positivo sobre sus
valores, pruebe hacer los siguientes ejercicios:

1.- Siéntese y escriba una lista de los diez valores
principales que usted posee ahora, en orden de
importancia. Responda la pregunta: squé es lo
maAs importante para mi en la vida?e
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2.- Examine con cuidado su lista, zexiste algun
conflicto? Por ejemplo, stiene dos valores en la
lista que son opuestos, pero estdn muy cerca en
su orden de prioridad? Esto puede desatar graves
conflictos - debe reorganizar sus prioridades para
evitarlos.

3.- Luego, escriba su respuesta a la siguiente
pregunta: scudles deben ser mis valores para
alcanzar el verdadero destino que deseo vy
merezco?< Coldquelos en orden de importancia.
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4.- Ahora elabore una nueva lista de valores en
los que usted pueda frabagjar para lograr las
acciones de su vida. La nueva lista serd, por lo
general, una combinacidn de sus valores
presentes, y aquello adicionales que requiere
para alcanzar exitosamente su objetivo final.

Los valores pueden ser de dos tipos: aquellos que
usted desea y que lo llevan hacia adelante y aquellos
que quiere evitar. Puede repetir el mismo ejercicio,
para desarrollar una lista de valores que usted desee
evitar totalmente.
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Abundancia
Accesibilidad

. Aceptacion

Afecto
Agradecimiento

. Agresividad

Agudeza

. Agilidad
. Alfruismo

Ambicion

. Amor

Anticipacion
Apertura de mente

. Apoyo

Aprendizaje

. Armonia
. Asertividad

Asombro

. Audacia

Austeridad
Autocontrol
Belleza
Benevolencia
Calma
Camaraderia
Candor
Caridad
Castidad
Cercanio
Certeza
Claridad
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Compasion
Comprension
Compromiso
Concentraciéon
Conexion
Confianza
Conformidad
Confort
Congruencia
Conocimiento
Consciencia
Conviccion
Corqgje
Cordialidad
Correccion
Cortesia
Creatividad
Crecimiento
Credibilidad
Curiosidad
Deber
Decision
Decoro
Deferencia
Dependencia
Desapego
Descanso
Descubrimiento
Deseo
Destreza
Determinacion
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Devocion
Dignidad
Digno de confianza
Diligencia
Dinamismo
Direccion
Disciplina
Discrecion
Disfrute
Disponibilidad
Diversidad
Diversion
Dominio
Educacion
Efectividad
Eficiencia
Elegancia
Empatia
Empuje
Encanto
Energia
Enfretenimiento
Enfusiasmo
Equilibro
Esperanza
Espiritu
Espontaneidad
Estabilidad
Estupidez
Excelencia
Excitacion
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Exito
Experiencia
Exploracion
Expresividad
Extasis
Extravagancia
Extroversion
Exuberancia
Fama
Familia
Fascinacion
Fe

Felicidad
Ferocidad
Fervor
Fidelidad
Filantropia
Firmeza
Flexibilidad
Fortaleza
Frangqueza
Frugalidad
Fuerza
Generosidad
Gentileza
Gracia
Gratitud
Guia
Habilidad
Heroismo
Higiene
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Honestidad
Honor
Hospitalidad
Humildad
Humor
Imaginacion
Impaciencia
Impacto
Imparcialidad
Independencia
Ingenio
Ingenuidad
Inquisitividad
Inspiracion
Integridad
Inteligencia
Intimidad
Infroversion
Intuicion
Invisibilidad
Juego
Justicia
Juventud
Lealtad
Liberacion
Libertad
Liderazgo
Limpieza
Logica
Longevidad
Lucidez

| www.marlinarevalocoach.com | info@martinarevalo.com




CREADOR DE SUENOS

... por Martin Arévalo

Madurez
Majestuosidad
Meticulosidad
Misterio
Moda
Modestia
Motivacion
Nervio
Obediencia
Observacion
Optimismo
Orden
Originalidad
Organizacion
Originalidad
Pasion

Paz
Perfeccion
Perseverancia
Persistencia
Persuasion
Pertenencia
Piedad
Placer
Popularidad
Pose
Potencia
Practicidad
Pragmatismo
Precision
Preparacion
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Presencia
Privacidad
Proactividad
Profesionalismo
Profundidad
Prosperidad
Puntualidad
Pureza
Realismo
Reconocimiento
Refinamiento
Relajacion
Religiosidad
Resiliencia
Resistencia
Resolucion
Respeto
Responsabilidad
Reverencia
Rigor

Riqueza

. Sabiduria

Sagacidad

. Satisfaccion
. Seguridad

Sensibilidad

. Sensualidad

Serenidad
Servicio

. Sexualidad

Silencio
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. Simplicidad

Sinceridad

. Sinergia

Solidaridad
Sorpresa

. Talento

Temperamento

. lernurd
. Tolerancia

Trabagjo

. Trabaqjo en grupo

Tradicionalismo
Tranquilidad

. Trascendencia

Transparencia
Unicidad
Unidn

Utilidad
Valentia
Valor
Variedad
Velocidad
Victoria

Vigor

Virtud

Vision
Vitalidad
Voluntariedad
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Los pesimistas Nno
sOn SINO
espectadores.

Son |los optimistas
oS que
franstorman el
mundo.

Francois Guizot
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Metas

Todos contamos con un vasto potencial. Sin embargo, es
necesario enfocarse en metas claras. No importa de donde
provenga, ni como empiece. Lo importante es saber hacia
donde se quiere ir.

Usted podria ser lo que quiere ser. Comience por cambiar lo
que piensa para cambiar lo que ya es. Los fracasados hablan
de lo que no desean, mientras que los ganadores hablan de
lo que desean para ellos.

Establecerse metas claras ayuda, incluso, cuando no se sabe
bien lo que se desea. Ahora bien, si esto es asi, 3por qué no
todos se proponen metase:

a.- Algunos piensan, erradamente, que establecerse metas
no tiene importancia alguna.

b.- Otros no tienen idea sobre como establecerse metas.

c.- Por lo general, las personas temen al fracaso o a ser
rechazadas.

Usted tiene que establecerse metas claras y especificas. Deje
de lado metas vagas como, por ejemplo: “ser feliz’, o “tener
dinero”. Es importante que usted desee realmente lograr sus
metas, o no las alcanzard jamdas.

Para establecerse metas y percatarse de su potencial,
respondase las siguientes preguntas:

a.- 3Qué desea realmente? Sea todo lo especifico
que pueda.
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b.- 5Qué actividades encuentra usted mas
satisfactorias?

c.- 5Qué cambiaria Usted en su vida?

d.- 3En qué piensa usted mas?
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sSon cosas positivas o negativase

. 6Qué estaria dispuesto a sacrificar por sus metas?

sCudl es el primer paso que debe dar ahora?
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Ahora le pido que escriba una lista de 100
deseos. Si, 100.

Ha leido bien.

Coja un cuaderno, una agenda vieja, y
escribalos. Sea lo mads preciso que pueda.
Una vez llegue a 100 escriba un deseo por
hoja y coméntelo. Ponga una foto en cada

deseo.

Si es una casa, busque una casa como la
que suena y péguela.

La vida se crea dos veces.

Primero en su cabezaq, suenos, y luego en
la vida real.

No lo olvide
NnuNca.
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Conclusion

Establecerse metas es la parte mds importante en su
programa de mejoramiento personal, pero primero es
necesario reconocer el papel que juegan las creencias.
Comience por ser mas positivo: usted es mucho mejor de lo
gue piensa. No se preocupe por lo que las personas puedan
decir acerca de su inteligencia, de su capacidad de
aprendizaje o de cualquier otra cosa. Igualmente, sea
positivo; las creencias negativas o anclan en un pobre
desempeno y en la conformidad.

Usted debe elegir en qué creer, para su propio beneficio. Por
esto, escoja siempre pensar mejor de si mismo. Actie como si
usted ya fuera lo que siempre ha deseado ser, ya que las
acciones se sustentan en creencias. Por ejemplo, vistase
como siempre ha deseado, camine como siempre ha
querido, hable con esa seguridad que siempre ha deseado v,
en menos de lo que piense, usted se vestird, caminard y
hablard de ese modo, de forma natural.

Sea optimista y busquele siempre el lado brilante a los
acontecimientos. Empiece su programa de mejoramiento
personal y sigalo paso a paso.

- Recuerde evaluar en donde se encuentra ahora y a donde
desea llegar.

- Piense y escriba todos los pasos que necesita dar para
lograrlo.

- Viva un dia a la vez, pero hdgalo todos los dias.
- Lleve un registro de su progreso.

- Permitase el fracaso porque esto siempre ocurre, pero
empiece de nuevo una y otra vez.
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- No se rinda.

Conforme va frabajando para alcanzar su meta, escoja esos
amigos que realmente son sinceros e importantes para usted.
Recuerde juntarse con personas que compartan vy
precisamente refuercen sus metas. Jamas pierda de vista su
meta. Solo asi terminard alcanzandola.

Veo que te lo has tfrabajado mucho.

O mejor dicho veo que TE HAS TRABAJADO MUCHO, vamos a
terminar con tus 100 objetivos para la vida.

Si, has escuchado bien, 100. Y la verdad es que son pocos!
Si fienes mas escribelos.

No fienen que ser por orden de importancia si no lo deseas.
Solo te pido que los escribas.

Este serd tu biblia personal. TU tesoro.

Ademds debes mirarlo fodas las noches y pensar en ellos.

Empieza siempre con voy a tener,
viviré, conseguiré...
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Eso es muy importante.

Pues bien. Comencemos...

Asi hasta 100.
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No desperdicies tus
habilidades por creer gue no
merecen la pena, explotalas
aungue no superen a las de
los Yexpertos”, que talentoso
no es el gue tiene talentos,
sino el que los usa.

"No te creas tan grande que

te parezcan pequenos los
demads'".

Confucio
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INSTANTES

Si pudiera vivir nuevamente mi vida...
En la proxima cometeria mas errores.
No intentaria ser tan perfecto,

Me relajaria mas.

Seria mas tonto de lo que he sido,

De hecho tomaria mas cosas con seriedad.
Seria menos higiénico,

Correria mas riesgos,

Haria mas viajes,

Contemplaria mas atardeceres,

Subiria mas montanas,

Nadarian mas rios.

Iria @ mas lugares donde nunca he ido.
Comeria mas helados y menos habas,
Tendria mas problemas reales y no imaginarios.

Yo fui de esas personas

Que vivio sensata y prolificamente

Cada minuto de su vida;

Claro que tuve momentos de alegria,

Pero si pudiera volver atras,

Trataria de tener solamente buenos momentos.

Por si no lo saben, de eso esta hecha la vida.
Solo de momentos.
No pierdas el ahora.

Yo era uno de esos que no iba a ninguna parte sin un termémetro,
Una bolsa de agua caliente, un paraguas y un paracaidas;

Si pudiera volver a vivir,

Comenzaria a andar descalzo

A principios de la primavera

Y seguiria asi hasta concluir el otofio.

Daria mas vueltas en calesitas,
Contemplaria mds amaneceres

Y jugaria con mas niios,

Si tuviera otra vez la vida por delante.

Pero ya ven, tengo 85 aios
Y sé que me estoy muriendo.

Jorge Luis Borges
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www.martinarevalo.com

“El éxito no es un destino, es un
camino”.

“los hombres
hunca
fracasan, se
dan por
vencidos en
el infento”.
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LA INCONSTANCIA ES M|
ESENCIA DICE LA RUEDA.
ELEVATE CONMIGO SI ASI LO
QUIERES, PERO NO TE QUEJES
CUANDO VUELVAS A CAER EN
LAS PROFUNDIDADES, LOS
BUENOS TIEMPOS SE VAN PERO
TAMBIEN LOS MALOS, LA
MUTABILIDAD, ES NUESTRA
TRAGEDIA, PERO TAMBIEN
NUESTRA ESPERANZA, LAS
PEORES EPOCAS ASI COMO

| AS MEJORES SIEMPRE
REGRESARAN.

Boecio.
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Sobre Martin

“define primero lo que quieres llegar a ser y después haz lo que tengas
que hacer, hasta lograrlo.”(EPICTETO)

Libros escritos:

El Cliente Oculto
A 60 minutos a la hora.
Reinvéntate.
Menudo Matrimonio.
Creador de Suenos.
Pélvora para el Exito.

La Estrategia de la Mosca.
Cuando la Mente se funde con la Magia.
Escuela de Exito Empresarial
Coexistendencia: El arte de alcanzar una vida plena
Cambio de Rumbo

Volvemos a las Andadas
Y:
Creador de los juegos de mesa registrados:

Desafio Mental, Como construir una Empresa de Exito y
Dispara tus ventas.

Creador de la Sentiaterapia y de la Coexistendencia.

En la actualidad con mdas de 92.000 horas entre Coach, Conferencias y
Formacion.

Creador del sistema "Pdlvora para el Exito" de coach personal y de
"Escuela de Exito Empresarial’ para coach empresarial, asi como cursos
propios en drea comercial y directiva, tales como VENTAS FACILES CON

P.N.L. (presenciales, a distancia).

Coach especialista en TDAH. Trastorno por déficit de Atencion e
Hiperactividad
en Empresarios.

DOCTOR en Hipnosis Clinica
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Andlisis de puestos de trabajo en la Universidad Internacional Miguel de
Cervantes.

Politica retributiva y personal por la escuela de Negocios y Direccion.
Habilidades Directivas por la Universidad C.E.U. San Pablo.

Formacién militar en la Marina Espanola, en Liderazgo, Motivacion,
Capacitacion y Gestidon de equipos entre otros.

Ex-gastador de la Escuadra de la Marina Espanola.
Creador de la Sentiaterapia. Terapia que incluye entre otras:
Inteligencia Emocional, P.N.L., Visualizacién Creativa, Gramatica

Transformacional, Biblioterapia e Hipnosis.

Soy de signo zodiacal Cdncer. Me encanta la lectura, la épera, musica
cldsica, el buen cine, la buena conversacion vy los retos.

Soy deportista comprometido y he practicado desde boxeo, pasando
por artes marciales hasta TAI-CHI.

Me apasiona el mundo de la mente, las ventas y el coaching.

Para saber mds sobre Martin visite:

martinarevalocoach.com

Martin Arévalo

coach & training
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Recuerda:

Locura es
hacer lo
mismo de
siempre y
esperar
resultados
distintos.
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fcrea tu sueno.
PR, S define tus objetivos.
s CONSIGUE LOS RESULTADOS

Creador de suefos

4]

Del coach personal y de negocios MARTIN AREVALO.
Basado en su sistema de coach personal
POLVORA PARA EL EXITO.

Dr. Mawtin Arevalo-

Creador de Pélvora pawra el Exito; Escuelo de Exito-Empresarial,

El Cliente Oculto-y av 60 minutos/hora entre otros Libros.

Polvora pavo el £ xitor
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