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LA EXCENCIA DE TU VIDA INTERIOR

Si persigues la excelencia interior tendrds mds oportunidades de
conseguir todo lo que podrias desear y tal vez mds de lo que jamds
hayas sonado.

El propdsito de mivida es centrarme en el amor, la sabiduria y el coraije;
el cenfrarme plenamente en el momento presente, con la mente, el
cuerpo y el corazdn.

Para hacer algo extraordinario, tienes que sacrificarte y estar dispuesto
a sufrir, aprender continuamente, a crecer y a mejorar, con el fin de
convertirte en alguien que no eras antes. La manera mds eficaz de
lograrlo es superar tres miedos: tu inseguridad, tener la libertad
necesaria para correr riesgos y perseguir valientemente tus suenos con
pasidn y perseverancia.

Debemos buscar la excelencia obsesivamente, sin necesitar amor y
aceptacion de los demds, reconocimiento, dinero o estatus.

Si estamos profundamente satisfechos, alegres y seguros de nosotros
mismos, tfendremos grandes suenos y nuevos horizontes.

Siempre: "busca un propdsito concreto y objetivo al que dedicar tu
vida".

Buscando una vida mejor, perdimos la libertad y acabamos con el
corazon dividido.

Solo es posible tener amplitud de miras cuando dejamos de aferramos
a nuestra vida, a las necesidades y a los medios que la acompanan.

Hace falta coraje para entregar la vida, pero al hacerlo conectards
con tu verdadero yo y experimentards momentos sagrados de
resonancia.

Optimiza la atencidon y reorienta los objetivos: amar es lo que mdads
enriquece.

Procura primero desarrollar tu mundo interior y todas tus relaciones que
los demds vendrd solo.




La vida es un vigje para conectar con los demds, crecer juntos y
descubrir cosas nuevas e increibles, en lugar de un juego donde
compitamos constantemente y estemos compardndonos unos con
otros, siempre tfratando de tener los mejores éxitos.
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experiencias extraordinarias, relaciones

profundas y enriquecedoras y sobre

todo de amor, gozo y paz. La paz

A conduce ala paciencia, la paciencia a

la afabiidad, a la bondad, a la

R X modestia y por ultimo al dominio de si.

si la perseguimos _ _

podemos conseguir LQ que ’en realidad quieres es que tu

vida esté llena de amor paz y gozo. La

vida extraordinaria estd al alcance de

todos, pero su coste es alto; requiere de

" ~.;f_~‘- tu parte una intencidn y una

% - dedicacién decidida, firme y clara.
Desarrollar eI mundo interior implica trasformar el corazén para que

tienda aquello que es mds sublime y enriquecedor, fomentando Ia
“conviccion, el enfoque vy la libertad”

g la excelencia ig
o (Vince Lombardi) J

Por lo general estamos tratando de tener éxito para ser felices, sin
embargo, si nos centramos en mejorar nuestro mundo interior,
conseguiremos mucho mds. Nuestra vida puede estar llena de paz y
gozo, sentido y poder, lo que también llevard nuestro rendimiento al
MAximo.

Tenemos que hacer las cosas en el orden correcto si queremos que
nuestro rendimiento extraordinario sea duradero y nuestra vida
excelente: primero corazon, luego el rendimiento; Primero el mundo
interior, a continuacion, el exterior. Un mundo exterior extraordinario no
sirve de nada sin un mundo interior rico.

Trata de crecer y concientizarte de que:

» Cada circunstancia y cada persona con la que te encuentres
estdn para ayudarte y ensenarte
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Recuerda que se te ha dado la vida para desarrollar tu cardcter
y prepararte para la excelencia, ya que has venido al mundo
para ser excelente, dada tu valia infinita por tu origen y por tu
Creador.

Tu vida es un reflejo de tus creencias. Tus creencias son los
cimientos del rendimiento extraordinario, del gozo vy la
confianza.

Las creencias constifuyen el panel de control de tu vida.

Para mejorar tu rendimiento de un medio sistémico y sdlido,
necesitas cambiar tus creencias sobre quien eres y sobre o que
te es posible sery hacer.

La arrogancia o el rechazo a uno mismo, al estar centrado
demasiado en nosotros mismos, constituye el mayor obstdculo
gue nos ponemos. Laraiz del miedo consiste en estar demasiado
centrados en nosotros mismos

Nuestra necesidad mds profunda es el amor incondicional vy
nuestro mayor deseo es que Nnos CoNozcan y Nos amen.
Cuando alguien incluido tu, actUa de un modo que causa dano
o dolor, es porque carece de recursos como el amor, el gozo y
la paz y mira el mundo atreves del miedo o del dolor en uno
mismo.

El mundo que ves y con el que interactUas no es la realidad, sino,
el que ha creado tu mente y tal como lo ha interpretado vy
procesado durante los acontecimientos de tu vida.

Tu mente es una parte que necesitas entrenar. Puedes aprender
a dirigir y controlar los pensamientos del mismo modo que
aprendes a controlar el cuerpo.

A medida que seas consciente de que no eres tu mente, te
apegaras menos a los pensamientos inutiles y negativos.

El problema no es el problema; el problema, es como piensas en
él y de él. No estas feliz o triste a causa de tus circunstancias sino
como piensas de ellas; el estado en el que estas a causa de
como piensas en el problema es el verdadero problema.

No hay fracaso, solo hay ensenanza. La capacidad de
aprender, de crecer y de aprovechar al mdximo tu potencial




estd directamente relacionada
con la capacidad de asumir el
fracaso. El éxito y el fracaso
estan interrelacionados.

» La persona que mejor controla

- , Superarse
su mundo interior es la que mas auno mismo
. cada dia
poder tiene. «lesel mayor
H : oqro que
> El mejor re’ro.yﬁel mayor nyol de pgder%os
una competicion es dominar el alcanzar.
€ego.
» El despego, la liberacion de
vincular, miedo y

preocupaciones, es crucial
para lograr un rendimiento
extraordinario que nos conduzca a una vida plena.
> Renueva tu corazén de tal manera que pases de aspirar a metas
transitorias y superficiales a objetivos permanentes y solidos;
aprende a desarrollar la excelencia interior.
» Orienta tu corazén entorno a lo que crees que es importante y
posible en tu vida.
> Esfuérzate por elevar el nivel de excelencia en tu vida, para
aprender a crecer y para elevarlo también en los demdas

¢ Como piensa por lo general la gente en sociedad?

v' Que el ganar lo es todo

v Que eres segun tus resultados

v' Que el rival es tu enemigo

v Que el fracasar no es una opcion

v Que los competidores encarnizados se enfadan cuando pierden

La gente que practica la excelencia interior piensa:

+ Los resultados son una medida infundada del éxito y del fracaso;
puedes rendir mal y ganar, asi como puedes rendir bien y perder

+ El rival viene siendo nuestro companero que no nuestro
adversario




+ El fracaso es un componente clave del crecimiento. No existe
realmente el fracaso, solo hay una retroalimentacion

+ Los mejores competidores desarrollan control emocional y usan
los errores para mejorar

El método de la excelencia interior es todo un estio de vida y
entrenamiento disenado para ayudarte a actuar extraordinariamente
y ser tU mismo, de modo que puedas vivir en total plenitud, tanto como
deportista como ciudadano normal.

El mayor obstdculo que afrontamos tanto en el rendimiento como en
la vida es el *egocentrismo™.

La solucidn para todo éxito en cualquier campo estd en el: “amor, en
la sabiduria y en el coraje”

El amor gana el corazdn, la sabiduria amplia la vision y el coraje es estar
plenamente presente.

Si dedicas tu vida a aprender a crecer con amor, sabiduria y coraje,
verds que tu corazdn se ird tfransformando y empezards a valorar la
experiencia por encima de los resultados y adquirirds, conviccion,
enfoque vy libertad.

Segun Maslow, la gente que cambia el mundo es capaz de dedicarse
en cuerpo y alma a un crecimiento personal en lugar de perseguir
recompensas externas, lo que le permite desarrollar la fuerza interior
con sus frutos y consecuencias. E

El precio de una vida plena es alto y muchos no estdn dispuestos a
pagarlo. Implica hacer el duro esfuerzo de afrontar la verdad sobre tu
vida interior y tus relaciones y ajustar la lente a través de la que miras y
juzgas el mundo. La mayoria andamos desorientados a causa de la
interpretacion del éxito que hace nuestra cultura, y nos definimos por
nuestras emociones y nuestro rendimiento, obsesionados con los que
queremos (buenos resultados), pero no podemos controlar.

La cultura occidental estd obsesionada con signos externos de éxito
qgue nos empujan de manera constante a tener cada vez mas cosas.
Esta circunstancia reemplaza lentamente nuestra aspiracion a
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relaciones mds enriguecedoras y el crecimiento personal con
recompensas transitorias y superficiales.

Existen dos caminos en la vida: uno estrecho y arriesgado, donde
ejercer tu libertad y afrontar tus miedos para perseguir tus suenos y tu
ser auténtico; el ofro camino es ancho, de relativa comodidad, en el
que persigues recompensas falsas y transitorias y que tienen menos
riesgos, pero también te ofrece menos posibilidades.

La mayor batalla y victoria estd en ganar la batalla contra uno mismo,
la batalla que se libra en el corazdn.

Cuando aspiramos a vivir con valentia, hemos de estar siempre
aprendiendo sobre nosotros mismos; quienes somos y que es lo que
realmente importa.

Debemos estar decididos a ser disciplinados de manera que salgamos
fortalecidos, sacrificando el orgullo y el estatus en favor del crecimiento
y la experiencia.

En esta bUsqueda podemos alcanzar una libertad sin limites que no
esté vinculada a los resultados ni reducida por el éxito sino centrada
en los demds y nuestro propdsito.

Cuando nos fijamos sélo en el registro de victorias y derrotas para
determinar cédmo nos va, no estamos mirando acertadamente; estar
siempre esforzindose por lograr un éxito que viene definido por otras
personas no puede llevar sino a la frustracion.

Cuando somos capaces de encontrarnos con el friunfo y el desastre,
tratdndolos por igual, no nos dejaremos seducir tanto por la falsa
sensacion de seguridad que nos puede aportar ganar, ni se nos pasard
por alto la oportunidad de crecimiento que nos ofrece el perder.

El fracaso duele, pero el aprendizaje que nos proporciona son tan
valiosos que sin ellos no podremos convertirnos en quienes somaos
realmente.

Al tener tanta fijacién por triunfar, el miedo a perder nos quita la
libertad y el gozo.




“Lo que transforma los logros en algo grande es el proceso de aprender
y crecer con amor, sabiduria y coraje para llegar a ser quien eres,
superando toda adversidad”.

Para vivir una vida extraordinaria se nos ensena a ser disciplinados
valiosos y sacrificados.

El ganar es siempre la consecuencia de un buen proceso. Es facil
confundir la emocién de ganar con la experiencia de aprender, de
crecer y de sentirse animado.

Ganar tiene una fascinacidon enganosa por el mundo, medios y redes
sociales que nos rodean, obsesionados por el triunfo o el premio. Sin
embargo, para ganar no es necesario hacer muy bien las cosas o
rendir al méximo; el hecho de ganar interviene tanto en la solucion
como en el problema: el auténtico ganador es quien supera su record
personal. Jugar para ganar es una motivacion fuerte para participar
en una competicion, pero si valoras mdas ganar que vivir plenamente el
momento y mejorar, te dards cuenta de lo mucho que queda fuera de
tu control, y la tensidon y la duda serdn tus companeros constantes.

El precio de cualquier cosa es la cantidad de vida que se da a cambio,
segun Henry Thoreau; siempre hay algo que nos atrae hacia
recompensas transitorias que nos distraen del necesario proceso de
trabajar en nuestro cardcter
para desarrollar una fortaleza
interior. ot da

gt'::ef'egi fo;deri%r:gfr'ogéi El deporte es bueno para I
serenidad y confianza, apre.nd.er los valores dg la
independientemente de  sus disciplina, la constancia y la
circunstancios. Si tu vida interior responsabilidad. A saber

es inestable, te mueves en el ganar y, lo mas importante,
mundo con debilidad por a saber perder.

mucho éxito que tengas.

No pensamos mds que en \@m_mm

resultado, en ganar o en perder,




0 en como nos evaluaran los demds; acabamos perdiendo de vista el
motivo por el que queremos las cosas que hacemos, que no es otfro
que las experiencias y el crecimiento que nos aportan.

Tu vida serd una contfinua carrera en pos del mds y menos: mds
comodidades, mdas aceptacion, mas seguidores en las redes sociales
etc. Etc.

Para vivir una vida plena, nuestro amor debe ser edificante. Es nuestro
amor lo que gobiernan nuestros actos y la direcciéon de nuestra vida.

Lo quemds amamos en cada momento es lo que controla nuestra vida
en ese instante.

¢ Como sabes qué es lo que mas amas?

v 3Con qué suenas y M - Y
suenase

v 5Qué es lo quemas te
preocupa o te causa

inquietud?
v 3Qué eslo que mds te

enfada o te causa [ .a l’llli(’z

malestare o
Tu vida serd tan estable LOI"PL lencia
como lo sea eso que mas que 1mmporta
amas.

es la que

Queremos tener . g
experiencias formidables vy Lienes contigo

una vida llena de sentido,
pero caemos en los deseos
de compararnos con los
otros y en busqueda de
acciones y de objetivos que
no son nada edificantes;
cuando nuestra mente o

misimo.




nuestro deseo ultimo resultan ser sin sentido, la vida se vuelve repetitiva
y nos sentimos sin razén de ser ni del por qué existir.

El verdadero valor de la persona se mide por aquello alo que aspira
Esta sociedad se ha creado varios idolos como:

El de las posesiones
El delos logros

El del aspecto fisico
El del dinero

El del estatus

Etc, etc,

AN NI NI NN

Dichos datos pueden robarte tus suenos auténticos haciendo que te
centres en esos idolos en lugar de cosas permanentes que te den
sentido y te fortalezcan de verdad.

Si aprende a vivir plenamente vy, podrds rendir al maximo y a la vez
disfrutar de los retos.

Para ser libre de verdad hay que tener el coraje de seguir ciertas
disciplinas, afrontar los miedos y conectar con nuestro ser auténtico;
ver en el materialismo, el consumismo y todos los idolos falsos de la
actualidad.

» El miedo a fracasar es el principal obstdculo para la libertad vy el
rendimiento optimo

» Ese miedo hunde sus raices en nuestra preocupacion natural por,
nosotros mismos y con la consiguiente tendencia a aferrarnos al
pasado.

» La preocupacidon por los errores pasados NoOsS pProvoca
inseguridad, lo que sirve de alimento al ego.

» Como el ego nos genera un deseo infenso de tener éxito nos
obsesionamos con el resultado de nuestros éxitos y nos hacemos
dependientes de algo que no podemos controlar

= No nos han ensenado nunca a gestionarlo que pasa en la mente
por lo que las dudas y la ansiedad tienen mds poder sobre
nosotros de los que deberian.
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» Es crucial desarrollar la autoconciencia para convertirse en a
persona que estd llamada a ser, dejar a un lado los juicios y las
comparaciones y ver el mundo a fravés de una lente infegrada

Aprender a pensar es clave para una idea mucho mds profunda e
importante: aprender a ejercer control sobre como pensamos y en qué
pensamos implica desarrollar la autoconciencia necesaria para elegir
a que prestamos atencion y coémo interpretamos las experiencias. Nos
movemos hacia aquello sobre lo que pensamos, asi que puedes
empezar a orientarla mente y el corazén hacia y las cosas importantes.

El ego se suele obsesionar con ganar y nunca se satisface.

Se compara constantemente con otros y siempre se ve amenazado.
Te genera inseguridad porque depende de lo externo para validarse.

Cuando el ego toma el control, nos apegamos fijamente a resultados
de nuestros actos y alas circunstancias que los determinan. Como hay
tanto que no podemos controlar, la inestabilidad da lugar al miedo y
a la ansiedad.

“Segun el gran Michael Jorddn: para un lider es absolutamente
necesario ser capaz de gestionar el fracaso”.

El ego no puede gestionar los fracasos porque su identidad se sustenta
por completo en los resultados. El apego del ego a los resultados
desencadena el proceso de la duda y el miedo.

Los logros extraordinarios requieren un deseo extraordinario y un
entfrenamiento intenso, sobre todo de la mente, que debe centrarse
en el proceso en lugar de en el resultado.

El camino mds productivo es dirigir los deseos y el enfoque al proceso
de aprendizaje y crecimiento, momento a momento.

Cuando nos cenframos demasiado en nosotros mismos sufrimos una
miopia que nos impide ver mds alld de nuestros fallos y de nuestros
limites. Nos llenamos de pensamientos limitantes sobre quien podemos
y quienes no podemos ser. Sin embargo, la visidn mds amplia de
nuestra autoconciencia nos permite tener en cuenta opciones que No
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estan limitadas por nuestra experiencia o por la mente racional. Nos
permite saber que nuestro ser auténtico y nuestro gran potencial
superan lo que podemos imaginar en cada momento dado.

Esta actitud nos ayuda a considerar nuestras circunstancias de manera
objetiva como ensenanza para poder aprender y crecer
confinuamente.

Las personas con autoconciencia ven mds opciones; para ellas los
fallos son ensenanzas.

El orgullo hunde sus raices en la competitividad.

sComo podemos vivir plenamente el momento si nos comparamaos
con los demds y nos preocupa lo que puedan pensar los demds de
nosotros?e

El problema es que nuestra seguridad dependa de cosas que no
podemos controlar... el problema no es ganar (fodos los campeones
juegan para ganar). El problema surge cuando el resultado final
ensombrece el proceso y nos perdemos a nosotros mismos por el
camino, rompiendo la conexidn con nuestro ser verdadero.

Cuando nos perdemos a nosotros mismos, tenemos el corazdn dividido,
tratando de complacer alos demas y tener éxito a los ojos del mundo.

Cuando laidentidad estd conformada por signos de éxito definidos por
la sociedad, nos apegamos a ellos y, al no poder controlar por
completo nuestros objetivos, nos volvemos dependientes y perdemos
la libertad.

Descartemos ese miedo predeterminado que tenemos interiorizado en
interpretar todo a través de esta lente de nuestros ojos.

Solemos pensar que nuestros grandes problemas son externos v
ambientales.

La vida interior, donde se halla realmente su origen, no se nos da bien.
Las distracciones externas de nuestros intereses reflejan una falta de
infegracion interior. infentamos ser varios yo a la vez, sin que estén
organizados por una vida interior dominante.
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En una sociedad orientada al consumo y obsesionada con |las redes
sociales, nos asaltan a diario miles de llamadas de atencidén. Tenemos
mas tecnologia y mdas dispositivos que nos ahorran tiempo, pero
tenemos menos tiempo que nunca. Nos hace estar constantemente
absortos, sobre todo pensando en Nosotros mismos.

Pasamos la mayor parte de la vida haciendo o que la mente quiere y
lo que quiere, cual nino caprichoso. Se nos ha ido de las manos lo que
creiamos que era el centro del control (la meta)

Como el cuerpo, la mente requiere entrenamiento, renovacion diaria
y descanso cuando es preciso.

Los tres grandes adversarios a los que nos enfrentamos cuando
queremos estar centrados y seguros de nosotros mismos son el “critico,
la mente de mono y el embaucador”

e FEl critico lo juzga todo de
forma negativa y reacciona
emocionalmente ante ello.
e La mente de mono, analiza
en exceso y da rienda suelta a
. demasiados pensamientos
\ e El embaucador nos miente
\ A y NOs engana para que nos

. tis
gy -
- .
P et
e

-
zd;\;:t?:;?mm conformemos con menos.
4| -
profundamente El critico tiene poder sobre fti

1o que hace, 1o
necesila competir:
sunplemente vive
U PropRsito.

cuando te apegas a tus metas.
Situ principal meta es algo que
quieres, pero no puedes
controlar, el critico juzgard a
cada persona, Ccosa O
circunstancia relacionado con
esa meta creando miedo v
frustracion.




> La mente de mono prosperard si tiene demasiadas
preocupaciones y careces de un enfoque o propdsito central

> Al embaucador lo alimenta el critico y la mente de mono. Te
engana para que te creas lo que temen tus inseguridades y te
acusa de ser un fraude. Si te apegas a los resultados o a lo que
dice y piensa la gente el embaucador te causara problemas.

> Cada vez que afrontes una situacion dificil, separa siempre
claramente las circunstancias (los hechos de las situaciones,
libres de opciones y de emociones) de los pensamientos que te
surjan acerca de ellos. Estds a punto de aprender cuales son los
tres recursos mas eficaces para neutralizar al critico a la mente
de mono y al embaucador: *el amor, la sabiduria y el corgje... y
la libertad, la conviccién y el enfoque que llevan consigo™.

Todo ocurre para ayudarme y ensenarme; todo va encaminado a mi
bien.

El problema no suele ser el problema, sino el modo que estds pensando
sobre el problema.

En lugar de adoptar una actitud de juicio y negacion respecto alo que
has perdido o podria perder, asume y vive lo que es posible en el
presente.

Ten siempre presente los principios y presupuestos importantes si quieres
hacer tuyo los principios de la excelencia interior.

La mayor tframpa de la vida no es el éxito, la popularidad o el poder,
sino el auto rechazo.

Las voces negativas que oimos en la cabeza constituyen uno de los
mayores retos que tenemos que afrontar.

La persona mas facil de enganar €s uno mismo.

El éxito crea expectativas altas y a menudo tendencia al
perfeccionismo. Si en algun momento fracasamos, podemos acabar
desprecidndonos a nosotros mismos y al hacerlo, ignorar el aprendizaje
que deberiamos estar recibiendo. En lugar de motivarnos para mejorar,
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el embaucador exagera mucho el hecho de que parezca que nunca
dimos la talla y nos hace sentir mal con nosotros mismaos.

El embaucador dice que tu valia depende por completo de tus
resultados. No eres el tipo de persona que alcanza un éxito duradero.
Te dice que eres un fraude, que si tu intentas te van a rechazar.

La voz de embaucador es muy fiel facil que te lleve a abrumarte y a
arrecharte.

Lo mds comun es el autoengano, que suele implicar una consideracion
demasiado alta o demasiado baja de uno mismo; en todo caso
perdemos de vista quienes somos realmente y dejamos de estar
seguros de como ser auténticos.

La identidad es la percepcidon de quien siente que erres realmente y
de lo que es posible hacer uno.

Nos hacemos esclavos de nuestro rendimiento; nos esclaviza la
evaluacion continua que redliza el ego sobre cémo se estd
desarrollando nuestra vida en comparacion con las otras personas.

Somos incapaces de darnos cuenta de que las dificultades forman
parte del proceso del aprendizaje que nos permiten crecer. Larealidad
es que, para alcanzar la grandeza, es esencial esforzarse para superar
las adversidades.

Si logramos aprender a despegarnos de los resultados seremos
capaces de juzgar las situaciones que nos llevan a ellos, especialmente
los errores que cometemos.

“El amor, la sabiduria y el coraje constituyen la base de los tres pilares
del rendimiento extraordinario; el regirse por el corazén, amplia la
vision, asi como estar siempre presente.

Si tienes un propodsito superior, estards dispuesto a afrontar los riesgos,
fortalecido por la conexidon que experimentas y el sentido que le has
dado a tu vida.

Todos tenemos miedo; la gran pregunta es qué hards tU con ellos,
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La grandeza no estd en evitar los miedos, ni siquiera en superarlos, sino
al menos afrontarlos y estar dispuestos a sentir la emocidén que
acompane a ese acto.

Es mejor atreverse con aquello que nos impone, lograr triunfos gloriosos,
aungue el camino esté lleno de fracasos, que unirse a las filas de los
pobres de espiritu que no disfrutan ni sufren demasiado porgue viven
una penumbra que no conocen nila victoria nila derrota.

El propdsito del miedo es ayudarnos, protegernos del peligro e
inducirnos a concéntranos.

Segun Maslow, vivir la verdad es aspirar a la autorrealizaciéon. Es la
Ultima etapa del desarrollo personal; es ser nuestro yo verdadero
sirviendo a los demas y viviendo plenamente. Es el estado de ser pleno
de vitalidad, de una manera absoluta, real y genuina. Es el potencial
intfegro de la vida interior, generado de una belleza y una pasiéon
infensa. Es lo que los orientales la llaman Zoee, que es también la
expresion plena del amor, la sabiduria y el coraje, con los cuales
despliegas momentos sagrados de plenitud.

A menudo la vida se enreda en metas y motivaciones que nos resultan
atractivas, pero nos desvian de aguello que es lo que mds queremos.
Esas metas nos dividen el corazdn mientras tratamos de llenar la vida
de éxito y felicidad, pero cada logro solo nos aporta una satisfaccion
temporal. La mayoria de la gente no sabe realmente que es lo que
mAs quiere, aparte del éxito material.

La mejor vida recuerda que estd llena de amor, sabiduria y coraije. El
amor no tiene miedo; la sabiduria da lugar a las mejores decisiones el
coraje consigue que, estando bajo presion, nos lancemos a hacer las
cosas sin perder el aplomo.

Estas tres virftudes son la base sobre la que se sostiene la vida plena y el
rendimiento extraordinario. Cuando no tenemos el corazdn dividido
aspiramos aprender y a crecer con amor, sabiduria y coraje por
encima de todo lo demds.

Cualquier ofra cosa que persigas serd transitoria y te puede distraer de
tu auténtico ser, el que vive plenamente y ama profundamente.
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Las tres caracteristicas cruciales para rendir con excelencia son:

+ La conviccion, el enfoque v la libertad. La conviccidon separard
alos mejores del resto; el enfoque es la facilidad de tener plena
conciencia del momento presente y la libertad es la capacidad
de atreverse a asumir riesgos sin condiciones.

El termino competir significa "buscar juntos”, esforzarse en
comun y coincidir.

La condicion auténtico no es una prueba para ver si podemos
derrotar a un adversario o comprobar quien es mejor, sino un
ejercicio en el que unas personas que aman las mismas cosas
tratan de la mejor manera posible desarrollar el autodominio
mediante el aprendizaje y el crecimiento con amor, libertad,
sabiduria, conviccion, coraje y enfoque.

Lo mds importante en los juegos olimpicos no es ganar sino participar,
aligual que lo mds importante en la vida no es el friunfo sino el esfuerzo.
Lo esencial no es haber conquistado, sino haber luchado bien, hasta
convertirte en tu yo autentico, llenarte el corazén de amor, sabiduria 'y
corgje y vivir una vida extraordinaria.

Estas personas que
obran asi:

e Saben quiénes :
Tt no puedes

son (creados
para la o
excelencial controlar .to‘das las

« Piensan, hablan cosas que te pasan en
y actuan  de tu vida, pero si que .
manera distinta : : o
a los demds;  puedes controlar la
marcando forma en la que
limites  estricto . d ll :
NS respondes ante ellas.

retinas, a las
personas con las




que se relacionan.

e Reorientan el corazon lejos del oropel y de las recompensas
superficiales que ofrecen prestigio y prefieren en cambio
construir algo duradero: un mundo interior sélido y fuerte.

e Aspiran alcanzar la grandeza y la excelencia por la que han
venido a este mundo. En lugar de adecuarse a la sociedad y a
su version del éxito, entregan su vida y sacrifican los placeres
transitorios y las comodidades. Cuando te des cuenta que
cualquier posesidon material y premio que obtengas no es mds
que un débil reflejo de una vida llena de amor, sabiduria vy
corqje, aspirards también a esa vida plena por encima de todo
y dejards que lo demds te venga por anadidura, los éxitos los
consideraras los efectos colaterales.

“Regirte por el corazén”: Es desarrollar la autoconciencia para vivir con
pasidn y ser tu yo autentico. Implica clasificar como quieres sentirte y
vivir, con quien te quieres convertir, quien estabas destinado a ser.
Implica aprender a amar incondicionalmente, alejarte del miedo vy
regirte por la libertad-

“Ampliar la vision” Es ver mdas alld de si mismo, tener un propdsito ultimo
y ampliar constantemente tus convicciones para impulsar fu
crecimiento. Ampliar tu vision aporta sabiduria.

“Estar plenamente presente”: es experimentar el momento al maximo,
tener la mente despejada, el corazdn sin cargas ni necesidades ni
preocupaciones por uno Mismo.

Estar presente aporta coraje y genera gratitud; busca el autodominio,
aprender a vivir con amor, sabiduria y coraje.

Nuestro mayor adversario es el ego, el cual siempre estd comparando
vy nunca se satisface. Estds preocupado por lo que piensan de fi la
gente al hacer caso a tu ego. También te pones nervioso pensando
qué vas hacer o decir algo que te abochorne. Estds mds preocupado
por tenerla razdn y parecer inteligente que por albergar la verdad.

Sueles estar obsesionado con ganar en lugar de experimentar el
momento y mejorar.
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Dicha adoraciéon por tu ego te hace muchas veces sentirte
avergonzado y humillado.

Date cuenta que estards mejorando el autodominio si:

e Site apegas menos a los resultados y quieres aprender a crecer,
mejorar, mds que ser reconocido por tus logros.

e Sitratas mdas en escuchar que en hablar.

e Si te preocupas mds por empoderar a los demds que tener
poder, estatus o reconocimiento personal.

e Si manifiestas mds compasidn y menos impaciencia.

Cuando no se satisfacen ciertas necesidades del ego, nos
avergonzamos, nos ofendemos o nos irritamos. El ego nos exige ser
exitosos, inteligentes, que nos respeten, el sobresalir, el disfrutar de mas
comodidades.

El autodominio lo demuestro al: no sentirme verglenza, no sentirme
ofendido y al no irritarme.

La humildad no consiste en hacerse de menos, sino en pensar menos
en uno mismo. Si somos humildes, lograremos no estar a la defensiva
de uno mismo.

En esta social dirigida por las redes sociales, la hueva normalidad es la
comparacion.

Si quieres vivir una vida extraordinaria no puedes dejar que las palabras
o las personas te saquen de tu ritmo vital.

La mayoria de la gente tiene miras demasiado bajas.

Aunque no quieras decir que eres mejor que los demdas, trata de tener
cuidado con quien pasar el tfiempo porque podemos terminar
volviéndonos como la gente con la que mds compartimos.

Si quieres tener la mejor vida posible, no puedes dejarte llevar por la
negatividad.

A medida que trabajomos en el autodominio nos acercamos a los
ideales de no sentir vergienza, no ofendernos ni de irritarnos.
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Lo que queremos es encontrar la manera de hacer uso de nuestros
donesy de aplicar nuestra pasion para sentirnos con sentido de verdad
y poder vivir nuestros suenos

Ganar la medalla de oro es mi meta, no es mi sueno. Mi sueno es jugar
para ganar siempre que sea posible con los mejores jugadores del
mundo. Tener como meta ganar la medalla de oro me aporta algo,
pero mi sueno es algo que necesito para vivir la vida; pero mi sueno lo
qgue me guste hacer es jugar para ganar. Las victorias o las derrotas son
solo ensenanzas: el gozo y la pasion reales es estan en el juego mismo,
cuando se juega sin apegarse a lo que ocurra, creando una energia
tan positiva que reinicié por completo todo el sistema nervioso v
orgdnico.

Cuando se vive plenamente el mundo con la mente despejada vy el
corazodn sin lastre, se entra en resonancia. Al entrar en resonancia se
rinde sin esfuerzo y el resultado es excelente. La clave de un
rendimiento extraordinario es enfrar en estado de resonancia.

Cultivar el autodominio es trabajar para dominar el ego y poder ser
nuestro yo auténtico. Alcanzamos el yo autentico cuando vivimos
plenamente el presente en perfecta sintonia con el intfegrados en él,
creando la energia de la resonancia.

ifrata de regirte por el corazéon!

Regirte por el corazén es esforzarse por ser tu yo autentico, que es quien
debes llegar a ser para poder experimentarla vida en toda su plenitud.
Al regirte por el corazén te conectas por la ley mds fundamental del
universo.

Si te aferras a tu vida la perderds; pero si entregas tu vida a los demdas
la encontrards.
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Si dedicas tu vida, a

La sensibilidad, el coraje, la perseguir un
A x proposito superior y
sohdar\dad, la bondad, el aumentas el nivel

e de excelencia en
respeto, la tranquilidad, los ella para elevario en

valores, la alegria, la humildad, 'o de ofros, viviras
una vida plenag;

la fe, la felicidad, el tacto, la  podrds rendir con
- libertad y conseguir
confianza, la esperanza, el Cosas

agradecimignfo, la sabiduria, los exfraordinarias.

= i Requiere
suenos, el arrepentimiento y el intencionalidad,

/4 g sacrificio y la
amor para los demas y propio - - de

son cosas fundamentales para  renuncior a  las
comodidades y a la

llamarse GENTE. preocupacién  por
uno Mismo.

Hay que dejar de lado las necesidades creadas y despojarse para
poder hacer grandes cosas.

Tu yo autentico tiene posibilidades ilimitadas y desconocidas. Tu traes
al mundo algo que nadie puede traer. Nadie tiene tus dones, tus
conexiones, tu energia ni la forma como tU ves el mundo. Eres Unico e
irepetible e invaluable.

Para olvidar el yo necesitas desarrollar una fortaleza interior que te
permita caminar por la fe, en lugar de por la vista; poner fin a la
dependencia de las circunstancias o de lo que piensen de tilos demdas.
cuando fe encausas por este camino, tu vida serd menos fisica vy
mental y mdas espiritual; dejards los miedos y te llenards de fe.

El regirte por el corazén te llenas de valor, te atreverds a hacer mil cosas
y lanzards con entusiasmo a perseguir tus suenos.
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La mentalidad competitiva no tiene otro afdn que el de vencerte
cueste lo que cueste y si cometes errores mejor. Solo quiero ganary es
lo Unico que me importa.

La mentalidad que se rige con el corazén

+
+
+
+
+

+

Regirte por el corazdn supone amar de manera incondicional tu
trabajo, a tus companeros, a ti mismo e incluso amar a tus adversarios.
Respeto por los demds y por ti mismo; siempre en buUsqueda de la
excelencia.

No quiere sino aportar lo mejor de lo que uno es capaz para
ayudar

Busca la excelencia en toda actividad

No quiere que el otro cometa errores, sino que aprender y te
desarrolles hacia la excelencia

Quiere ganar, pero lo que mds desea es dedicarse a la
excelencia

Quiere ser siempre agradecido y humilde y tener siempre
conciencia de |la belleza y de la verdad

Desea compartirla verdad y la belleza con el mundo

“Para ser exitosos
Aemos que hacer
cosas extraordinarias.
N Hﬁga{nos )
_ . cosas ordinarias,

| rqoﬁoﬁnqriamente
?bien".

1 corozon

4

- Gandhi
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Al amarte a ti mismo y dedicar tu vida a los demds aumentas el nivel
de excelencia en tu vida y aumentas en |la los ofros.

Regirte por el corazdn es un viaje hacia la grandeza, que te hard vivir
y amar en plenitud.

El camino del amor hacia los demds conduce a los mejores resultados.

Cuando practiques un deporte o frabajo alguno con amor
incondicional serds capaz de rendir en él de manera
extraordinaria porque los resultados no te definirdn ni el fracaso
acabard contigo.

La sabiduria es la verdad profunda sobre quien eres, por qué
estds aqui y que es posible en tu vida.

Cuando eres completamente humilde, nadie te puede humillar,
pues no hay ego al qué herir. La persona mds poderosa es la
que no tiene nada que perder y todo que ganar, la que no tiene
ego que defender

Lewis, alcanzod su logro por su amor incondicional

El coragje es la capacidad de estar plenamente presente en la
adversidad. Estar plenamente presente te permite aprender las
lecciones que la vida te pone delante, como vivir con pasion y
dejarte regir por el corazon.

Si tu meta es rendir de una manera extraordinaria, necesitas
aprender a estar plenamente presente en las situaciones mas
exigentes

Hay que tener mucha entereza para estar presente y ser fiel a ti
mismo en un mundo que trata de que seas igual que el resto.
La valentia se gana estableciendo en el proceso metas claves
que puedas controlar a fin de mejorar y tener éxito
permanentemente

En lugar de obsesionarte con el resultado, redefine el éxito
centrndote en el proceso de mejora permanente

Esfuérzate al mdéximo. Trata de estar presente en tu actuar. Sé
agradecido. Céntrate en tus ruinas y solamente en lo que
puedes controlar.
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El rendimiento Optimo se suele
producir cuando es un defecto del

proceso y no una meta final. “

g ntram nelpr
Cuando Os cenframos en el proceso ElRrcasce
de mejorar diariamente y ]
permanentemente 'y no en el expectativas
resultado, estamos abordando lostres  Esperar resultados rapidos
pilares de la excelencia interior: el y desmotivarte cuando no
amor, la sabiduria y el coraje. llegan.
Estos tres pirales te ayudardn a Claves: céntrate en el proceso,
alcanzar el propdsito de tu vida. no en el resultade inmediato.

e dihaanra

Lo mejor y mds saludable es saber
compartir el amor divino, la sabiduria
y el coraje, sacrificarme y saber servir a los demads

Trata siempre de encontrar un propdsito superior para tu existencia.

Un gran guerrero considera que su principal preocupacion es tener la
muerte en mente en todo momento, tanto de dia como de la noche.
Mientras tengas la muerte en mente en todo momento serds leal,
evitaras infinidad de calamidades, estards fisicamente sano vy vivirds
una vida larga; mejorards tu cardacter y se fortalecera tu virtud.

Los guerreros antiguos nos ensenaron a colocar la virtud y el caracter
por encima de todo lo demds, lo mismo que el amor, la sabiduria y el
coragje, poniendo el honor y la integridad por encima de las
preocupaciones y las recompensas materiales. Sin embargo, nosotros
siempre estamos buscando el hacernos una vida mds comoda vy
agradable.

Caracteristicas de la persona con autodominio personal

% Jamds gira en torno de si

< Tiene concepto sdélido de si

% Es agradecido, no siente verguenza, no se ofende

% No se irrita, es compasivo, trata siempre de aprender
% Vive la vida y la fuerza interior
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Orientado y dirigido al y por el “proceso”

Trata de estar como los demds, a su altura

% No le importa parecer ridiculo y estd siempre en el presente
% Es fiel asi mismo y es capaz de privaciones

+ Dispuesto a sacrificarse y a acoger al adversario

% Es humilde y siempre aspira a crecer

% Tiene vision amplia, es muy centrado y con principios

% Buscay tiende a la sabiduria

< Tiene pocas necesidades con grandes propdsitos y metas
« Trasciende las circunstancias

Caracteristicas de la persona con gran
EGO

. . s “
> Siempre gira entorno asi. Es No te enfoques en el
resultado, enfécate

INSeguro o en convertirte en la

> Se cree con priviegios y se persona que
ofende facimente conseguira cualquier

> Se irita  facimente.  Vive resultado”
compardndose

» Siempre quiere ganar a toda
costa y orientado al resultado

» Teme que lo humillen

> No es consciente de su yo auténtico

» Busca gratificacion plenamente y comodidad

» No controla y le dominan los resultados

» Odiay teme al adversario

» Es arrogante y ve primero los fallos

» Busca estatus y es impredecible

> Atado alas circunstancias y no tiene un propdsito real

Recuerda que tienes un tiempo limitado, asi que no lo desprecies
viviendo la vida...; ten el valor de seguir los dictados de tu corazdn, de
tu intuicion y tu trascendencia y vida interior.

Pararenovarla mente hay que volver una y ofravez ala verdad, a Dios
y a preguntarte quien eres tU.
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Te resulta muy positivo para tu conocimiento y mejoramiento el
examinarte al fin del dia.

» Recuerda el dia de principio al fin

> Recuerda los momentos bonitos del dia que has tenido y sé
agradecido

> Reprograma los errores del dia y visualizate haciendo lo que te
gustaria haber hecho

» Previsualiza el dia siguiente

La mediocridad puede encontrar el modo de evitar el sacrificio y la
incomodidad, pero tu estas llamando a la excelencia interior, que no
a la mediocridad.

Cuanta mds comodidad haya en tu vida, mds dificil se te hard afrontar
las incomodidades, los contratiempos y las calamidades

Cuanto mdas dolor haya en tu vida, mds gratitud sentirds por los
momentos en que no lo haya, refiiéndome al dolor de la disciplina y
del esfuerzo por convertirte en alguien que no eras.

“siempre el proceso” eslo mds importante y significativo en la vida ante
el crecimiento, mejoramiento y realizacion.

Para alcanzar la grandeza hay que pagar un precio ya que el camino
a la gloria estd blogueado por los obstdculos del ego, de las
comodidades y del placer.

Tanto el orgullo como el placer, el ego y las comodidades, son
obstéculos para la fransformacion que aguarda a quienes estdn
dispuestos a afrontar sus miedos.

El sacrificio hace que el logro que consigas te satisfaga mas.

Quizd sélo con ojos de lagrimas no sea posible ver quiénes somos
realmente. El doctor Victor Frankl vid en los campos de concentracion
gue los mads resistentes no eran los mds fuertes fisicamente o los mas
combativos, sino aquellos con convicciones profundas que no cerian
ante las condiciones brutales a que se veian expuestos.
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La vida del campedn es muy estrecha y muy pocas personas
dispuestas a transitarla. Es el camino del riesgo y del fracaso, del
aprendizaje y del crecimiento. El campedn no es el que tiene talento
sino el que actua con determinacion, pasion y perseverancia.

A superar el egocentrismo lo lograras:

> Si estas dispuesto a dejar morir la naturaleza anterior y su
manera de actuar

» Sitratas de buscar la autoconciencia para ver las cosas como
son

» Sirenuncias al control y a la vida de que uno puede todo solo

» Teniendo una vision mas alta de si mismo para concertar con
un poder superior y con los demds. Al ceder el control de mi
vida a un poder superior a mi, mi existencia pasé de ser fisica y
mental a espiritual.

Camina por la fe que no por la vista.

Los Alcohdlicos andnimos tienen un pacto basado en la muerte de su
yo anterior, en la humildad, el servicio y la conexidon con los demds.

Para conseguir la mdaxima libertad, hay que estar dispuestos a fracasar
y a Nno apegarse a las cosas

Recuerda los apegos que mds nos afectan

El cdmo nos ven los demds

El dinero y las posesiones

Las metas que queremos

Las comodidades

El pasado

Como son las cosas (estatus)

Las expectativas

El yo y todos los aspectos que relacionamos con el “yo”

VVVVYVYVVYY

La clave es vivir como si fueras a morir manana y te preparas como si
fueras a vivir para siempre
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De que te vale ganar todos los trofeos, todo el dinero del mundo si vives
con el miedo constante a perderlo todo

Un propdsito superior a ti mismo te ayudard a establecer conexiones
admirables e iniciar un viaje hacia el autodominio

A medida que desarrolles la autoconciencia y cultives el amor, la
sabiduria y el coraje serds mas capaz de ver como en caja tu lugar en
el mundo con tu propdsito superior

Este viaje de autoconciencia y sentido es un camino hacia la libertad

El triunfo Ultimo es ser tu yo auténtico, siempre aspirando a aprender a
crecer y ayudar a los demds a ser lo mejor.

Al asumir el sufrimiento, adquiridas disciplina, el honor.

Si quieres ser integro y valiente tienes que poder adaptarte a
circunstancia que no es posible controlar. Si quieres poner en practica
cambios positivos y duraderos y vivir una vida plena, necesitas
aprender a dirigir como te sientes. Toda gira en torno a cdmo nos
sentimos; pero por eso necesito aprender a dirigir y cambiar tu estado,
es decir como te sientes de manera global.

Ser autentico

significa que no tienes

necesidad de la aprobacion
de los demas para sentirte
bien con lo que haces.




Los resultados provienen de los comportamientos; estos de las
emociones y estas de los sentimientos.

Si queremos sentirnos mejor mds a menudo, fenemos que examinar la
fuente de las emociones que fluyen del corazdn.

La imaginacion puede crear realidad en cualquier momento y en
cualquier lugar.

Es muy importante que aprendamos a reconocer las creencias que nos
limitan y que nos esforcemos por permanecer abiertos a las
posibilidades si gueremos disfrutar de una vida de libertad, con amor,
sabiduria y corgje.

Aqguello en lo que te enfoques controla fu vida
Lo que atrae tu atencién, te atrae a ti.

A medida que desarrolles el autodominio, dejards de ser esclavo de tus
emociones.

Nuestros deseos mds profundos nos controlan; necesitamos
asegurarnos de que estos nos fortalezcan y den sentido a nuestra vida.
Empieza pensando profundamente en lo que mdas quieres, mds alla del
éxito mundano.

Mas alla del éxito mundano

» Elmodo en el que te sientes proviene de lo que piensas

» Aquello en lo que piensas y en lo que te enfocas estd dirigido
por los miedos y deseo s de tu corazédn

> El estado en el que te encuentras serd la combinacion de tus
mayores deseos, tus creencias sobre ti mismo, aquello que
quieres prestar atencion

> Lo que mds deseamos afecta en gran medida a nuestra
capacidad de entablar las emociones. Asegurate de que esos
deseos estén en consonancia con tus valores mds profundos vy,
con los recursos mas formidables de los que disponemos: el
amor, la sabiduria y el coraje
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> Debemos centrar la atencidn en aquello que nos fortalece v
controlar en que prestamos atencion

> Las expectativas de como deberdn serlas cosas nos orientan al
futuro y nos sacan del presente, atrayendo dudas y miedos. La
clave es tener expectativa de abundancia, pero no apegarse
a ello, de modo que estés preparado para sufrir.

lo mds importante es ver y sentir tus metas y tus suenos cada dia y
seremos mAs capaces de cambiar el mundo.

Una de las técnicas mds importantes para cambiar las creencias es
tomar de modelo a alguien con la misma creencia que se quiere tener.

Si te fijas en como siente y piensa alguien a quien tomar de modelo,
acabards generando en tilas creencias de esa persona.

Estar plenamente consciente supone alcanzar un nivel superior de
conciencia y una vibracion de energia mads potente.

La mente sélo puede procurar los pensamientos de uno en uno vy si
existen multiples preocupaciones, se satura y llega la ansiedad.

Quienes aceptan la excelencia interior dedican la vida a desarrollar el
autodominio, al mismo tiempo en propdsito y al servicio de los demds.

La senal mds inequivoca de la enfermedad de la prisa es la
incapacidad de amar. El amor y la prisa son insoportables. La prisa no
es un horario desordenado, es un corazén desordenado. La prisa es un
estado emocional y mental que no fisico.

No estds estresado por la situacion en la que te encuentras, estds
estresado por la situacion en la que te encuentras.

Es el ajetreo de la vida la que muestra la raiz de la sabiduria interior
segun el moje Metrén.

La prisa es el mayor enemigo de la vida espiritual en la actualidad.
Cuando eliminas las prisas sin contemplaciones, eres mds consciente
de tus actos y estas mdas atento a lo que debes hacer y a lo que ven
tus 0jos.
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Para dar lo mejor de nosotros debemos guiarnos por la fe, no por la
vista; escuchar mds de lo que hablamos.

Necesitamos momentos de silencio y momentos de celebracion.

La gratitud y la humildad verdadera sélo se hayan presente cuando te
detienes a ver, sentir y reconocer todo lo que se te ha dado.

Estar plenamente presente es estar inmerso en el momento,
experimentando con plenitud sin necesidad ni deseos ni pensamientos
sobre los resultados.

Con el gjetreo de la vida, nos volvemos insensibles a lo que captan
nuestros sentidos y nos perdemos la creatividad, el conocimiento vy los
suenos que conllevan estar presente.

Las grandes experiencias tienen lugar cuando eliminamos todo juicio y
vivimos con una energia positiva.

Vivir tus suenos significa perseguir las maximas metas, adoptando las
adversidades que les acompanan y disfrutar el proceso. Es amar el
viaje mds que el resultado.

El lugar de intentar
miokga0nine® VENcer al adversario,
los mejores

competidores
deportistas
comparten con el
mundo suU amor
incondicional por el
deporte que
practican. No rinden
para ver que pueden
sacar, sino para ver lo
que pueden
compartir.

COMO SER AUTENTICO

1 Tomar CONSCIENCIA DE NUESTRO EGO

2 INICIAR UN PROCESO DE INTROSPECCION PERSONAL
3 APRENDER A DIFERENCIAR LA VOZ DE LA MENTE Y EL CORAZON
4 CONTRADECIR LA VOZ DEL EGO
5 APRENDER A ESCUCHAR A NUESTRO CORAZON
6 CONFIAR EN LA VOZ INTERNA DE LA SABIDURIA
7 IR RECONOCIENDO NUESTROS DONES
8 ENTREGAR ESTOS DONES AL MUNDO
O REALIZAR UNA PRUEBA DE AUTENTICIDAD
10 AYUDAR A LOS DEMAS A SER AUTENTICOS
Todo gran éxito nace
dentro de fti, por tu
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disposicion, la voluntad de sacrificio, tu renuncia a los intereses
personales en los demdads.

Con los principios y técnicas de la “Excelencia interior”: Jim se convirtid
en el campedn del mundo:

» Agradeciendo por sus adversarios

» Respetando a sus adversarios como personas y como
competidores

» Con el deseo de lo mejor para sus adversarios

» Con la conciencia de que su mdximo rival era necesario para
que avanzase su potencial y disfrutase de las experiencias que
mas le gustan

Desear que fus rivales no den lo mejor de si sdlo genera energia
negativa, es una estrategia desacertada.

CAMBIA TUS HOJAS
PERO NUNCA PIERDAS TUS RAICES

CAMBIA DE OPINION
PERO NO PIERDAS TUS PRINCIPIOS
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N & Para que mejores vy

rindas al mds alto nivel,

Entonces, ;por qué €s tener un adversario
importante ser auténtico? con talenfo en plena
- forma, brinda el mayor
Porque ser auténtico y nUmero de
mostrarte tal y como eres, con gggs”eugﬁl‘ldes ae
tus defectos y tus virtudes, sin : ,
] La excelencia esta
mascara, te hace humanoy dentro de ti, esperando

permite a los demas conectar que accedas a ella.
contigo a un nivel mas profundo. ~ Los resulfados  que
3 ; consigues estan
Esa es la verdadera importancia directamente ligados a
e las imdgenes de tu

de la autenticidad. o

Conforme estés mas en sintfonia con como y qué quieres sentir podrds
crear un estilo de vida que permitan experimentar las sensaciones que
deseas.

Los md&s grandes han aprendido a ver la adversidad como una parte
importante de su crecimiento y no como un reveés.

En las crisis el peligro se convierte en oportunidad

El aplomo es un reflejo de un mundo interior. el competidor auténtico
emplea el deporte o el trabagjo para buscar el autodominio y el
desarrollo personal; se esfuerza por ser un adversario digno.

Ganar siempre es consecuencia del desarrollo de la excelencia
interior, no el objetivo.

El liderazgo consiste en desarrollar a las personas para que sean ellas
mismas, de manera que puedan ayudar a los demds a hacer lo mismo.

Trata en convertirte en lo mejor de lo que eres capaz.

33




Ganar es consecuencia de aprender a
vivir dignamente afirma Wetering.

(El éxito viene solo cuando sabes
cuidar de ti en el proceso de la vida)

Si deseas ser grande, tienes que

==
visualizar la grandeza y luego frabajar SER RONEﬂo

a diario para desarrollar  las
convicciones sobre tus posibilidades y ES SER

de estar plenamente presente. “La AUTENTICO
grandeza es una consecuencia del

proceso de desarrollar la excelencia

interior en tu vida”

Los ejemplares y grandes deportistas aprendian a amar y a respetarse
unos a otros, asi como a sus adversarios, eso les generaba una
poderosa energia que les permitia dar lo mejor de si mismos. Les
inferesaba mds el desarrollo personal y del equipo que las
comparaciones con los demdas.

La Unica forma de vencer a la competencia es dejar de intentar
vencerla.

Los cuatro grandes valores de un equipo vienen siendo: la diversion, la
compasidn n la conciencia plena y la competitividad.

Ya sea en relacion con la familia, los amigos, etc cuando el propdsito
fundamental de tu vida gira entorno a amar y servir a los demdas, te
sucederdn los mayores acontecimientos, desarrollards relaciones que
te acompanardn en fodo momento buenos y malos, tu vida tendrd
mas sentido, crecerds mdas y gozards de muchas posibilidades.

La resonancia se basa en las relaciones entre tus valores y tus actos, tu
mente y tu corazdn, entre t0 y los demds.

La clave es compartirlasimdgenes y sensaciones de lo que deseas que
tus deportistas o educandos hagan y no de lo que no deseas que
hagan.
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/ \ Es preferible compartir
imagenes y sensaciones de lo

EMPATIA LOGICA que si quieres.
El autodominio elimina todo

CONFIANZA lo que No soMOos y NOs pone en
sinfonia con quienes realmente

SOmos Yy COmo  queremos

sentirnos. Procura desarrollar tu

AUNTENTICIDAD mur\do interior y ’rodos, SUS
relaciones y lo demas vendra por
anadidura.

Para seguir mejorando en tu vida

> Céntrate en los principios y técnicas de lo que sabes de lo que
es de la verdadera excelencia interior y no te apartes de la
verdad.

> Llena la mente a diario de amor, sabiduria, coraje, con sanos
principios, encuentros, libros, conferencias. Etfc.

> Entrena el corazén para desear lo que es mds valioso vy

enriquecedor

Dedica el mdximo tiempo a aquellos que son mucho mads

sabios que tU y alos que tienen mds necesidades que tuU.

Acuéstate con gratitud y descansa

Donde la mente suena el corazdn no envejece

Supera esa parte de ti que quiere estar siempre compardndose

Dedica un dia a la semana encargar las pilas mental, espiritual

y fisicamente.

v
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Autor: Jim Murphy
|[Excelencia Interior
HNO. ANGEL CORRES
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EN LA VIDA SE NECESITA
TENER TRES COSAS:
LA HUMILDAD DE NO SENTIRSE

SUPERIORES A NADIE.

EL CORAJE DE AFRONTAR
CUALQUIER SITUAGION.

LA SABIDURIA DE GALLAR
FRENTE A LA ESTUPIDEZ
DE CIERTAS PERSONAS.

BBELVENDEDORMILLONARIO
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