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			PRÓLOGO 

			Que este libro esté escrito desde el confinamiento de una pandemia global no es una estrategia de marketing, es algo que hizo que cambiara la esencia de Pide un deseo o unos cuantos, ya que el objetivo principal era mostrar a quien quisiera leerlo en qué consistía la ley de atracción y cómo atraer a tu vida todo aquello que deseas. 

			Pero el confinamiento hizo que todo cambiara, que escribirlo fuera una herramienta para mí también, para sentirme bien, y que la forma con la que acepto lo que la vida presenta, gracias a la ley de atracción, hizo que mantuviera la calma durante el tiempo que pasé en casa, que fue bastante más de lo previsto en un primer momento.

			Yo misma, siempre me decía: «Marta ojalá tuvieras más tiempo para poder escribir y plasmar eso que visualizas todos los días», porque visualizarlo y sentirlo está genial, pero para que el deseo de escribir un libro se materialice, tenía que ESCRIBIR. Pues la pandemia me dio eso y más: también pude aprovechar para poder hacer cosas en casa que me hacían sentir bien y otras que durante la vorágine de la vida sin confinamiento (leer, ordenar la casa, practicar deporte, jugar, cocinar, amar desde la falta de contacto…) no hacía tanto como me habría gustado por falta de tiempo.

			Esto no quiere decir que todo este periodo fue coser y cantar, pero sabía que el miedo, la incertidumbre, la angustia no podían reinar en mí. Y tuve días en los que me permití estar triste, que me permití llorar cuando no podía ver, besar y abrazar a gente que amo, pero no permanecía demasiado tiempo en esas emociones.

			Durante todo ese periodo no vi noticias, salvo las medidas que se tomaban para poner en marcha la documentación para las ayudas referentes a nuestra empresa o adecuarlo según dichas medidas. Tenía claro que el miedo contagiaba mucho más que el virus y no quería vivir con miedo. 

			Tampoco permití que LA INCERTIDUMBRE entrara en casa; cuando cerramos el bar-restaurante en el que trabajaba, un trece de marzo a la tarde, no sabíamos cuándo íbamos a volver a abrir, ni si iban a entrar ingresos a casa, no sabíamos nada; sólo nos quedaba CONFIAR, confiar en que esto iba a acabar y que todo iba a estar bien. Imaginad, amig@s, si hubiera pasado el tiempo pensando en cómo iba a sustentarme, cuánto tiempo iba a pasar sin ganar dinero, cómo pagaríamos a los empleados, cómo viviría… CONFIÉ, desde el primer momento, en que surgirían ayudas, era algo nuevo para tod@s, no había precedentes para nadie en el mundo y sólo teníamos una orden: QUEDARNOS EN CASA. 

			En tiempos de guerra, se vivía sin saber si habría comida para llevarse a la boca y sin saber si la casa en la que se vivía sería bombardeada. Nosotr@s teníamos una casa, comida y comunicación con la gente que amamos; sólo necesitábamos calma. Podíamos decidir cómo vivirlo, si desde la calma y disfrutando de lo que el Universo nos regalaba con este parón o desde la angustia, el miedo y la incertidumbre. Estaba en nuestra mano cómo vivir lo que había llegado a nuestras vidas. 

			Os mentiría si os dijera que en algún momento no me preocupé, que no lloré; claro que lo hice. Aunque mentalmente permanecía en calma la mayor parte del tiempo, hubo momentos de flaqueza y preocupación: cuando gente de mi entorno daba positivo, cuando me contaban cómo estaban las cosas en los hospitales… Me preocupaba enormemente que mi familia enfermara en estas situaciones. Y me contagié del miedo en alguna ocasión, más de una vez me sorprendí con el termómetro en mano, comprobando si tenía fiebre cuando sentía frío, ya que algunos miembros de mi familia lo estaban haciendo. Y ahí, paré y me dije: «¡BASTA, MARTA! Lo has estado llevando genial, te has sentido bien; pero si ahora sigues así, sí vas a enfermar». Ante situaciones como esta, sabía que estaba desalineada, y entonces, ponía en práctica todo lo que había logrado hasta el momento, para volver a mi ser, a sentirme bien, a quitarme esos miedos que me paralizaban, a convertir dichas situaciones en oportunidad. Agradezco inmensamente que el confinamiento llegara en este momento, ya que si me hubiera encontrado a mi ser de hace unos años, no sé cómo habría remontado de esta situación, del miedo, de la angustia, de la queja, de la incertidumbre. 

			GRACIAS UNIVERSO por sacar de mí cosas que, con el día a día, había olvidado y estaban dormidas. 

			La Vida nos dio una lección cuando nos quedamos en casa: La Tierra empezó a respirar; bajaron los índices de contaminación; los mares, océanos, ríos estaban mucho más limpios y aparecían delfines y otras especies en condiciones y en lugares donde hasta ese momento era impensable ver. ¿No es alucinante? 

			Yo siempre pienso que las cosas suceden para algo (no por algo, sino para algo) y creo que este fue un mensaje claro para tod@s, sólo esperaba que fuera una oportunidad para que aprendiéramos a escucharnos, a crecer y que el parar y sentirnos pequeños nos hiciera grandes después; escuchándonos, sintiéndonos y valorando lo que con el ritmo loco de la vida diaria nos habíamos olvidado, vivir desde el AMOR y no desde el individualismo. 

			Antes del confinamiento, vivíamos pegados a nuestras pantallas, olvidando lo importante de un abrazo, de un beso o de una caricia. Sin embargo, durante la pandemia necesitábamos ese amor y curiosamente lo teníamos que hacer a través de una pantalla, pese a querer entonces besos y abrazos. 

			Recuerdo perfectamente un día que llevé una bolsa de comida a casa de mi madre y mi padre; vernos con mascarillas, guantes y a una distancia de más de un metro hizo que rompiera a llorar; necesitaba el contacto; se me hacía duro vivir sin eso. También durante esa época recibí llamadas de gente con la que hacía mucho tiempo que no tenía contacto (yo también las hice), era curioso que necesitáramos un parón para echar de menos, para retomar contactos, para sentirnos menos sol@s. Estábamos delante de una pandemia global por un virus llamado COVID-19 y también ante una transformación mundial del ser humano.

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			GRACIAS, GRACIAS, GRACIAS, lector@.

			Gracias por haberte animado a abrir este libro, espero que lo disfrutes tanto como yo disfruté escribiéndolo. Lo que va a suceder a partir de ahora es pura magia y tú vas a ser parte de esa magia, es más te puedo decir que tú siempre has tenido en tus manos esa varita, esa lámpara que hacía que tus sueños se hicieran realidad, que tus deseos se cumplieran, pero también has sido tú quien ha creído durante mucho tiempo que la vida es dura, que los sueños, sueños son, y por lo tanto esa varita y esa lámpara han permanecido dormidas mucho tiempo. ¿No crees que es hora de despertar?

			De la misma forma que me ocurrió a mí, estoy convencida de que si tienes este libro en tus manos y has empezado a leer estas líneas ya es el primer paso para dejarse llevar, hay una intención, una curiosidad encaminada a cambiar lo que estás viviendo hoy y dirigirte hacia dónde quieres ir. Así empecé yo, te voy a contar un poco de mi historia.

			Hace unos años, mi gran amiga Merche me habló de algo que cambió mi vida, la ley de atracción, me pasó un enlace de un vídeo que, de buenas a primeras, obvié. 

			Unos días más tarde, abrí ese enlace. Era un documental en el que se narraban testimonios de personas que, tras leer el libro El Secreto, atraían aquello que deseaban; me pareció una «americanada» y no le presté demasiada atención. 

			Pasaron los días y mi amiga siguió insistiendo en este tema, esta vez con otro descubrimiento, y puedo afirmar que después de esto ya nada volvió a ser igual. Otro enlace, otro vídeo, esta vez sobre una charla de una chica muy espontánea y divertida llamada Alicia Sánchez Pérez, que hablaba también de la ley de atracción, pero de una manera mucho más dinámica. 

			Me atrapó tanto su mensaje, que quise adentrarme plenamente en todo esto que me llamaba tanto la atención y que me iba a aportar tantas cosas bonitas. 

			Por aquel entonces, en la «vida hechizada»1 en la que vivía, tenía un trabajo en el que me había «acomodado2», en el que llevaba trece años, y en el que cada vez me gustaba menos estar. Vivía cansada, sin energía y quejándome constantemente. Y fue gracias a todo esto y gracias a mi capacidad de dejarme llevar, que puse fin a esa etapa. A los pocos meses pasé de trabajar en ese lugar donde me había «incomodado» a montar mi empresa en el lugar que yo había descrito.

			Empecé a jugar y empecé a sentirme fenomenal, y eso hizo que, de una práctica que vi en unos vídeos, creara mi modo de vida, un modo de vida que me hacía sentir enormemente feliz y que me permitía dejar la queja y todo aquello que no me hacía sentir bien atrás, y empezar a ver oportunidades en todo aquello que antes consideraba problemas.

			Que tú hoy tengas Pide un deseo o unos cuántos en tu poder no es fruto de la casualidad; yo lo he creado, lo había soñado en mi realidad invisible y el Universo lo ha materializado para que lo puedas disfrutar.

			Y, ahora estarás pensando… ¿CÓMO LO HAS HECHO?

			y la respuesta es: 

			                                    LEY DE ATRACCIÓN

			Sí, así es. La ley de atracción defiende que obtenemos la esencia de nuestros pensamientos, es decir, si ponemos atención a aquello que deseamos, lo invitamos a que llegue a nuestra vida. Más adelante, nos centraremos un poco más en esto para entenderla mejor. 

			¿No crees que si la gente tuviera eso que desea, fuera feliz y viviera en calma consigo mism@ y con los demás, la vida sería mucho más bonita? Yo descubrí que así es… ¿Quieres descubrirlo tú?

			Y este es el propósito de este libro, pues creo que la ley de atracción no es por tod@s conocida y algo que hace tanto bien tiene que ser compartido. Esta ley cambió mi vida: hizo que estuviera en armonía conmigo misma, en equilibrio, e hizo que me sintiera bien en cada momento, generando en mí un estado de optimismo que no quiero que se vaya jamás.

			Con esto no quiero decir que todo es maravilloso y que no tengo momentos de tristeza. Sí los tengo, pero he aprendido, gracias a todo esto, a gestionarlos, aceptarlos y observarlos como oportunidades, porque he podido corroborar que todo pasa por alguna razón o, más bien, para alguna razón.

			A día de hoy, creo que he encontrado el equilibrio entre desear y vivir desde la calma; es decir, he hecho un modo de vida de esto. No obstante, también he aprendido que no hace falta estar deseando cosas constantemente, ya que, cuando se está en calma y en armonía, quizás no deseas nada, pero sí es necesario vibrar en una frecuencia alta y este modo de vida me lo ha proporcionado. 

			En tus manos está vivir la vida que quieres y ver oportunidades en lugar de problemas, querer hacer las cosas en lugar de tener que hacerlas, y qué mejor que vivir todo esto siempre desde el amor y no desde el rencor, la rabia y/o la envidia. ¡Vamos a ponernos en marcha!

			¿Qué contienen estas páginas? 

			Quise escribir el libro que me hubiera gustado encontrar cuando empecé a jugar con la ley de atracción, ya que desde que la descubrí, muchos han sido los talleres que he realizado y muchos también los libros que he leído sobre esto, y he querido que algo tan increíble no sea aburrido, sino divertido y práctico. 

			En este libro NO encontrarás verdades absolutas, ni teorías, ni manuales, sino mi experiencia, mis reflexiones y mi manera de jugar con esto. Usaré un lenguaje sencillo, encontrarás ejercicios prácticos que te ayudarán a clarificar eso que deseas y alinearte; también encontrarás reflexiones, vivencias…

			Me encantaría que te contagiaras de todo esto, que lo practicaras con todo el amor y curiosidad, que todo eso que deseas llegue a tu vida y que disfrutes más del proceso que del hecho de conseguir tus deseos y que después lo compartieras, para que la ley de atracción nos mueva a tod@s. Así, la vida será un mundo aún más bonito. Pero desde este momento, te aviso de algo: Para que aquello que deseas ocurra, vas a tener que empezar un proceso mágico de cambio, porque haciendo lo de siempre, conseguirás lo de siempre y… ¿quieres eso?

			Quiero que sepas que todo es posible, pero sólo vibrando en la frecuencia adecuada, conseguirás manifestar tus deseos.

			¿Cómo está dividido este libro?

			Pide un deseo o unos cuantos está dividido en tres partes:

			Pide un deseo o unos cuantos

			En esta primera parte, te explicaré en qué consiste la ley de atracción; te contaré mi experiencia con ella, las vivencias de otras personas; empezarás a practicar, clarificarás tus pensamientos acerca de lo que es para ti la felicidad y empezarás a desear, a desear a lo grande, sin límites, como si el genio de la lámpara estuviera a punto de aparecer para concederte todo eso que deseas. Empezarás a poner atención a aquellas cosas que te hacen feliz, que te hacen sentir bien y estoy segura que disfrutarás con ello.

			Cambiando patrones

			Amig@, como ya te he dicho antes, es muy importante que sepas que viviendo como siempre, conseguirás lo de siempre y jamás alcanzarás eso que deseas. Es por ello que, en la segunda parte de este libro, intentaré cuestionar tus creencias, intentaré hacerte reflexionar y lo más importante, entrarás en la frecuencia correcta para poder atraer todos tus deseos. 

			Piensa que, si no existe un equilibrio en ti, nunca podrás atraer eso que deseas, ya que, si tus pensamientos no están en armonía total contigo, tus deseos difícilmente llegarán a tu realidad visible. Tenemos que vivir acorde con lo que decimos, lo que creemos, lo que pensamos y lo que hacemos. 

			¡Es sencillo! Sólo tienes que prestarle atención y entrenar a tu mente. Lo haremos de una manera práctica y divertida para que este proceso que está a punto de cambiar tu vida lo disfrutes enormemente. También hablaremos de la famosa «zona de confort», esa zona en la que nadie quiere estar pero en la que se permanece eternamente, normalmente por miedos o por apegos. 

			Vivimos automatizad@s por la vorágine del día a día y no ponemos atención a casi nada. Cuando acabes la segunda parte de Pide un deseo o unos cuantos, habrás entrenado tu mente para que vaya de la mano de tu alma y puedas ir poniendo atención a esas cosas bonitas que van sucediendo sin que te des cuenta y ser capaz de eliminar otras muchas que suceden en tu vida y te limitan en lugar de llevarte allá donde quieres ir.

			Deseo Concedido

			En la tercera parte, te convertirás en creador/a; te mostraré cómo hacerlo y te daré las herramientas que yo he usado para atraer todo a mi realidad visible, todo aquello que deseaba. Lo haremos divertido, disfrutando cada momento como yo he disfrutado escribiéndolo para ti. 

			Después de haber llegado hasta aquí, habrás disfrutado tanto en este proceso que el hecho de que tus deseos estén concedidos será lo de menos. Querrás seguir jugando, practicando, hasta hacer de esto un modo de vida como yo hice, porque sentirse bien y feliz ya es haber logrado el mejor de los deseos, ¿no crees? 

			Durante la lectura, te propondré saltos en las páginas, ya que considero que el patrón que yo he seguido para materializar mis deseos es este, y considero importante que algunos aspectos sean simultáneos a otros. Es importantísimo crear un hábito de la segunda parte de este libro para vivir alineados y romper patrones. Y creo que es importante que empecemos a jugar cuanto antes para materializar nuestros deseos. Es por ello que haremos divertidos saltos durante esta aventura. Al hacerlos, cuando llegues a una página que ya has leído, te propongo que la vuelvas a leer a modo de recordatorio. 

			¿NO TE CAUSA CURIOSIDAD?

			¿Qué necesitas para activar tu varita mágica?

			A continuación, te detallo que necesitarás para empezar, ¡es muy fácil!:

			
					Una libreta que dedicarás a tus ejercicios.

					Le iremos dando la vuelta a la libreta: por un lado, haremos ejercicios prácticos y por el otro estará el lado creador; ya te contaré más adelante.

					Un bolígrafo. 

					Compromiso contigo mismo. 

					Ganas de disfrutar jugando.

			

			MÁS COSAS A TENER EN CUENTA…

			A lo largo de todas estas páginas, haré referencia al Universo como esa fuerza que nos conecta con nuestros deseos y los materializa en nuestra realidad visible. Puedes nombrar como desees a eso que te mueva la fe o que te haga creer. Hay quienes a lo que yo llamo Universo, lo llaman Dios, guía… No importa, ponle el nombre que te haga sentir más cómod@.

			En este libro me dirigiré a ti, sin distinción de que seas hombre o mujer, sin distinción de la edad que tengas, de dónde vengas, de quién hayas sido hasta hoy… Lo importante es que sepas quién quieres ser a partir de ahora.

			3, 2, 1… EMPEZAMOS

			PARTE 1:

			PIDE UN DESEO O UNOS CUANTOS

			

			
				
					1	 La vida hechizada: mi gran Eva Sandoval no pudo ponerle un mejor nombre a la vida que se vive llena de limitaciones que nosotros mismos nos marcamos, una vida donde la gente está donde tiene que estar, pero no donde quiere estar, se gana la vida trabajando sin saber que la vida ya la tenemos ganada por el mero hecho de estar vivos. ¡Sabias palabras Eva!

				

				
					2	Normalmente escucharás o leerás la frase me «he acomodad@», pero no es cierta esa afirmación porque si estuvieras acomodad@, estarías a gusto, feliz y con ganas de permanecer en ese lugar tanto tiempo como hiciera falta.

				

			

		

	
		
			LA LEY DE ATRACCIÓN

			Amig@, estás a punto de empezar una aventura maravillosa en la que vas a atraer a tu vida todo aquello que deseas, pero antes necesitas saber en qué consiste la ley de atracción. Este libro no va a ser un manual teórico de metafísica, ni voy a usar un lenguaje técnico que haga esta aventura algo pesada. Al contrario, voy a usar un lenguaje sencillo para que puedas comprenderlo fácilmente y puedas llevarlo a la práctica lo antes posible; quiero que sea una guía para ti y, por eso, quiero que lo entiendas a la perfección.

			¿Qué es la ley de atracción?

			La ley de atracción es la ley que dice que atraemos a nuestra realidad visible aquello en lo que nuestros pensamientos enfocan la atención. 

			¿Esto qué quiere decir?

			Esto quiere decir que somos seres creadores, imanes de nuestros pensamientos, ya sean positivos o negativos.

			Podemos atraer a nuestra vida todo cuanto deseamos sólo con focalizar nuestra atención y dirigir nuestros pensamientos. ¡Alucinante! ¿No te lo parece?

			A través de esta ley, puedes atraer (fíjate que hablo de atraer, de materializar, NO DE SOÑAR) todo cuanto deseas: una pareja, un coche, una casa nueva, buena salud, un ascenso, un nuevo trabajo…

			Pero es importante que sepas que atraes todo aquello en lo que tus pensamientos ponen atención, si esos pensamientos no son positivos, sino pesimistas, también los vas a atraer, así que tú decides…

			Para lograrlo, además de clarificar todo aquello que deseas, tienes que vibrar en la misma frecuencia que esos deseos. Esto quiere decir que no puedes desear el amor de una pareja y verbalizar en todo momento que se está mejor sola que mal acompañada. 

			Lo entiendes, ¿verdad?

			Para que puedas hacerte una idea, yo sabía que este libro iba a ser un libro antes de que fuera un libro. Mientras lo escribía, vi cómo era la presentación del mismo, leí su prólogo, lo visualicé en las estanterías de algunas librerías, lo vi en plataformas digitales. Sabía que todo eso era real, disfrutaba pensando que iba a estar en tus manos muy pronto. No pensaba en ningún momento que no iba a ser posible, porque esos pensamientos me limitaban y ¿qué ha sucedido?, ¿qué tienes en tus manos? Este libro fue creado así. Pura magia. Pero no lo compartí con todo mi entorno hasta que ya fue una realidad, ya que las limitaciones de nuestro entorno muchas veces hacen que nos limiten a nosotros y nos hagan creer que no podemos conseguir nuestros deseos. Únicamente lo compartí con quien sabía que se iba a entusiasmar de mi deseo. 

			LO QUE DESEAS, LO ATRAES. 

			¡YA ES TUYO!

			Digamos que nuestros PENSAMIENTOS constituyen una ENERGÍA que ATRAE más de esos pensamientos y emociones.

			Pero, ¡ATENCIÓN!, ten en cuenta lo que estás leyendo: nuestros pensamientos atraerán más de esa vibración a tu realidad visible y estos pensamientos no hacen distinción entre lo bueno y lo malo. Con esto quiero decir que si tus pensamientos son negativos, pesimistas, frustrantes… también atraerás más de ellos. Por eso, es importante saber dirigir tus pensamientos a la vibración correcta. Y aquí vas a aprender cómo hacerlo antes de materializar tus deseos, tendrás que aprender a vibrar en la frecuencia correcta, ya que haciendo lo de siempre conseguirás lo de siempre. Lo más importante es disfrutar de este proceso y, de esta forma, te olvidarás del fin.

			Seguramente alguna vez has dicho: Todo me pasa a mí, ya nada puede ir peor, no sé para qué me he levantado hoy… Todas esas frases vienen dadas después de una cadena de acontecimientos negativos a lo largo de un día, y eso sucede debido a tu gran poder de atracción, porque, como ya te he dicho, si vives en una frecuencia negativa, atraes más de eso a tu realidad. Así que, además de desear, quiero que aprendas a vivir en una frecuencia acorde a esos deseos. 

			A través de la puesta en práctica de la ley de atracción, todo cambió en mí. Más allá de atraer aquello que quería en mi vida, aprendí a vivir en una frecuencia acorde a eso que deseaba, entendí la cantidad de creencias que me limitaban en mi día a día, y esta práctica hacía que me sintiera inmensamente feliz. Por ello, sentí que tenía que compartirlo. Algo que hace tanto bien no puede quedarse en la individualidad, ya que si tod@s viviéramos felices con todo cuanto nos rodea, nuestro mundo sería mucho más bonito, más maravilloso y más mágico. ¿No crees? 

			De hecho, este ha sido el propósito de este libro, compartir, por eso he disfrutado tanto en su creación, ¿no es maravilloso?

			¿QUÉ NECESITAMOS?

			Requisitos indispensables:

			Saber qué nos hace feliz.

			En las próximas páginas, realizaremos juegos para saber en qué punto vivimos hoy y qué es para nosotros ser felices, ya que para mí es el punto de partida para saber qué deseamos en nuestras vidas.

			¿Qué deseamos?

			Si queremos atraer a nuestra vida lo que nos hace felices, necesitamos desearlo con toda nuestra intención, con todas nuestras ganas, y emocionarnos con ello; pero antes necesitamos establecer qué es eso que deseamos.

			Vibrar en la frecuencia adecuada.

			Para mí es el requisito más importante para poder materializar nuestros deseos. 

			Tenemos que vivir alineados, en equilibrio con nuestros pensamientos, emociones y hasta con nuestras palabras. No podemos desear una cosa y que nuestras palabras hablen de lo contrario, así confundimos al Universo.. Es decir, no podemos desear aprobar un examen y después de realizar la prueba, decir constantemente que vamos a suspender. ¿Lo ves? No hay equilibrio entre lo que deseas, entre tu pensamiento y lo que verbalizas. ¡ASÍ, NO!

			Vivir, pues, en esta frecuencia nos hará sentirnos bien, en calma y es lo realmente importante, porque cuando aprendes esto, ya no importa tanto que se materialicen tus deseos; disfrutas el proceso sin más y eso es maravilloso. 

			Todo lo que hace referencia a VIBRAR EN LA FRECUENCIA ADECUADA, lo veremos en la segunda parte del libro, ahí es cuando me gustaría que crearas un modo de vida de esto, tu filosofía, y la compartas como estoy haciendo yo, porque algo que te hace feliz, es de obligación COMPARTIR.

			También será en la segunda parte de este libro cuando reflexionaremos sobre la realidad en la que vivimos, programados para ser lo que la sociedad quiere que seamos y no lo que queremos ser realmente.

			Durante todo lo que dure este libro, vamos a realizar un proceso en el que nuestro principal objetivo va a ser divertirnos, disfrutar y sorprendernos. Si nos impacienta, nos creará una ansiedad que hará que no lo disfrutemos y, por lo tanto, estaremos dejando de vibrar en la frecuencia adecuada.

			Quiero que quieras sorprenderte y que dejes que ocurra, sin hacer nada para que ocurra, parece contradictorio, pero no lo es. Confía en mí3. 

			¡VAMOS ALLÁ, DÉJATE LLEVAR!

			Lo que piensas, lo serás. Lo que sientas, lo atraerás. 

			Lo que imaginas, lo crearás.

			Buda

			Por lo tanto, quiero que entiendas que somos seres creadores; lo que sucede en nuestra realidad invisible se manifestará en nuestra realidad visible con un poco de enfoque y de intención.

			En esta aventura, también vas a poder darte cuenta de muchas más cosas; por ejemplo, verás que hay muchas personas que no van a querer que consigas eso que deseas, no lo tengas en cuenta. 

			A partir de ahora, podrás observar tu entorno e identificarás a personas «hechizadas»4 que viven «felices» siendo víctimas de sus circunstancias, personas que suelen quejarse constantemente, personas que ven el vaso medio vacío cuando tú lo ves medio lleno. Te alejarás de ellas, el Universo se encargará de rodearte sólo de gente que te sume.

			Otras personas te dirán que no es fácil conseguir lo que uno desea, intentarán trasladar sus límites a tu ser, pero ya no podrán hacerlo. Esas personas jamás habrán oído hablar de la ley de atracción; aprenderás a obviarlas, y seguramente cuando lo hayas conseguido, te dirán que tienes suerte. 

			¿SUERTE? 

			¡No! Eres creadora, y también eres afortunada por el mero hecho de vivir. Tú misma te encargarás de mantener tus deseos a salvo de estas personas. 

			Mira todo lo que te rodea, tus amistades, tu casa, tu jefe, tu trabajo... TODO, ABSOLUTAMENTE TODO, lo has atraído tú. ¡SORPRENDENTE! 

			Cuando deseas, emites vibraciones que hacen que te lleven al punto de atracción, pero si deseas desde la ausencia de eso que deseas, el UNIVERSO nunca lo materializará porque entenderá que no lo deseas con tus pensamientos reiteradamente negativos.

			Te voy a poner un ejemplo: Yo deseaba aprobar el examen de conducir, le di la orden al Universo para que materializara ese deseo. Para desearlo, no podía hacerlo desde la ausencia del aprobado, tenía que dar por hecho que había pasado favorablemente ese examen y, por eso, les dije a mis amig@s que me mandaran un audio felicitándome por ese merecido aprobado. Antes de entrar al examen, no repasé ni una hoja más del manual de conducción; me dediqué a cerrar los ojos y a escuchar reiteradamente esas felicitaciones que me habían mandado mis amig@s, me contagié de la euforia y entré a realizar la prueba estando convencidísima del aprobado, no cabía duda. 

			También días antes del examen práctico, seguí jugando con el universo: fui al concesionario y tramité la compra del coche pese que en la realidad visible aún no podía conducir; pero pasados los días, sí podría hacerlo porque aprobé ese examen. 

			Entiendes ahora, a lo que me refiero con: ¿NO desear, desde la ausencia?

			¡SOMOS ENERGÍA, Y LA ENERGÍA HACE QUE TODO SE MUEVA!

			Vas a crear tu propia realidad. Para ello, vamos a analizar cómo queremos que sea esa realidad. Somos seres ilimitados, pero vivimos en una realidad en la que constantemente nos limitan y nos limitamos. A ver si te suenan estas expresiones: «¡no puedo hacerlo!, quien bien te quiere te hará llorar; no te fíes de nadie, se van a reír de mí, te vas a caer…». Frases que escuchamos día a día y nos limitan profundamente. Quiero que lo cuestiones todo a partir de ahora para romper esos límites y que vivas con el pensamiento de que TODO ES POSIBLE y, así, abrir todas las posibilidades al infinito.

			Imagina que viajas en el tiempo y que te remontas a 790.000 años atrás, momento en el que se inventó el fuego. Imagina que le cuentas a los humanos de entonces que, en el futuro, las casas contarán con un sistema llamado calefacción que mantendrá las casas calientes sin necesidad de frotar piedras, sólo accionando un botón. Seguramente, te dirían que es IMPOSIBLE, pero tú sí sabes que es POSIBLE. 

			Detrás de cada gran descubrimiento de la historia, ha habido un ES POSIBLE en el pensamiento de alguien que lo creía firmemente y, seguramente, habrá venido acompañado de alguna frase en la cabeza como: ¡Ni lo intentes, eso es imposible! 

			¡Es fácil! Tú lo deseas, le pones intención, lo visualizas y el UNIVERSO lo materializará. ¡Déjate sorprender! Nada pasa por casualidad, todo lo que sucede son CAUSALIDADES de nuestros pensamientos, nuestras emociones y nuestra intención.

			Es muy importante que sepas dirigir bien tus pensamientos, ya que sin importar si son positivos o negativos, te van a seguir acompañando en el camino. ¡TÚ DECIDES CUÁLES PREFIERES! Dicen que el 90% de los pensamientos con los que te acuestas hoy siguen en tu vida mañana; así que vamos a intentar irnos a dormir todos los días de nuestra vida con pensamientos positivos que nos ayuden a atraer eso que deseamos.

			Recuerda que somos imanes y si piensas reiteradamente, por ejemplo, en que eres pobre, que no llegas a fin de mes y que nunca saldrás adelante económicamente, difícilmente podrás atraer prosperidad, no la estás invitando a tu realidad visible.

			La ley de atracción dice que obtienes la esencia de tus pensamientos. No desesperes si no se materializa tal como deseas inmediatamente. Quizá tarda un poco más, llegará en el momento perfecto; quizá no es tal como lo imaginas, quizá es algo mejor lo que está a punto de llegar; pero, como ya sabes, lo más importante para que tus deseos se materialicen es estar en la frecuencia adecuada y YO quiero ayudarte a entrar a este MODO UNICORNIO.

			Seguramente ahora te estás preguntando: ¿y cómo lo hago? Si todo es posible, ¿por qué el mundo está lleno de frustración? ¿Por qué todo cuesta tanto conseguirlo? 

			No desesperes, yo también me hice todas esas preguntas y más, pero ya verás cómo a medida que vas pasando las páginas, irás jugando y entenderás cómo funciona la ley de atracción.

			
				
					[image: ]
				

			

			Es más, te cuento que yo deseé tener más tiempo para poder crear este libro que sólo le daba forma cuando cerraba los ojos y el Universo me puso en bandeja más de tres meses de parón forzado debido a una pandemia global. Mi YO de hace unos años se habría contagiado del miedo, del pánico y no habría sido capaz de reflexionar por lo que se me estaba dando y que yo estaba pidiendo a gritos: TIEMPO. 

			En cambio, no me frustré, no me quejé, ni pensé qué haría cuando volviera a trabajar o cómo pagaría los gastos mensuales. No estaba en mi mano en ese momento, no había precedentes de esta situación, sólo podía aceptar la situación y disfrutar de ese tiempo. Así que nosotros decidimos si vivir desde el lamento o en la frustración, siendo víctima de nuestras circunstancias o, en cambio, aceptar lo que llega y ver oportunidades en lugar de problemas. 

			¡Esto acaba de empezar!

			¡VAMOS ALLÁ! ACTIVEMOS EL MODO UNICORNIO.
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					3	A lo largo de este viaje, hablaré del Universo como el «canal» que manifestará nuestros deseos, pero puedes cambiar esa palabra por aquella con la que mejor te sientas y te haga sentir más fe para poder crear  (dios, diosa...).

				

				
					4	Una de mis maestras Eva Sandoval, se refería a vida hechizada, a esa vida en la que vivimos programados y sin cuestionar nada de lo que sucede, aceptando lo que nos han enseñado como válido.

				

			

		

	
		
			MI EXPERIENCIA, MIS CREACIONES

			Ya has leído en las páginas anteriores que a través de la ley de atracción puedes atraer todo lo que deseas y entiendo que, si vives en la realidad limitada en la que yo vivía, lo veas como algo poco probable.

			Por ese motivo, quiero contarte mi experiencia, lo que a MI me sucedió y me ha ido sucediendo desde que cambié la forma de ver las cosas.

			Quiero que el libro que tienes en las manos, sea un libro práctico, que te anime a seguir leyendo y a jugar, que para mí es la clave. Asimismo, quiero que este libro te ayude y que, además de disfrutarlo, te sirva de herramienta para llevarte hacia dónde quieres ir. 

			Conozco a mucha gente que, para llegar al punto en el que estoy yo ahora, tuvieron que tocar fondo; sentirse terriblemente mal para empezar a caminar, para empezar de cero. No me gustaría que tuvieras que sufrir para poder encontrar tu esencia, pero si estar así hoy, te ayuda a ser feliz mañana, ¡ánimo! Porque… ¡eres una persona creadora y vas a conseguir lo que quieras! 

			A veces, que se desmorone todo es la única forma para construir algo hermoso después. Solemos vivir en una «zona de falso confort» que nos mantiene haciendo cosas que no nos gusta hacer (trabajo por el que se nos retribuye un sueldo pero que no nos hace felices, un día a día automatizado por una rutina que hacemos sin pensar si nos gusta hacerla y si nos lleva hacia dónde queremos ir…). Así que, quizá, que se desmorone es la clave para ACEPTAR dónde estamos, levantarnos y caminar, pero no caminar dando vueltas donde ya estábamos, sino caminar hacia donde queremos dirigirnos.

			¡TE QUIERO AYUDAR! ¿VAMOS?

			Antes de nada, quiero contarte algo. Me encanta ver que mi vida se ha transformado; poder disfrutar de cada momento que llega, sin ver problemas, sino oportunidades. Estar en esta sintonía me hace sentir muy bien, me encanta haber llegado a este punto. 

			Es sorprendente cuando empiezas a jugar con esto, a desear, y quieres ver qué sucede. A mí me ocurría que cuanto más leía, más quería ver qué ocurría, si se cumpliría el deseo, si es cierto esto que estás leyendo.

			La CLAVE está en DISFRUTAR, sin importar qué vendrá después. Cuando entiendas que el proceso te llena incluso más que conseguir eso que deseas, entonces podremos decir que lo estás haciendo bien. Si no lo disfrutas, si desesperas porque no llega, detente, hay algo que no va bien. 

			También es importante que sepas que no quiero convencer a nadie de nada, solamente contagiar esta experiencia que ha cambiado mi vida, no sólo por atraer a personas y cosas maravillosas, sino también porque viviendo desde el amor y abierta a todas las posibilidades, todo es más fácil. 

			Quiero que juegues conmigo, que cojas tu libreta y que permanezca contigo en este viaje increíble en el que vas a sacar lo mejor de ti. Y ya por ese motivo va a valer la alegría. A partir de ahora, las cosas ya no valen la pena, sino la alegría. 

			¡ATENCIÓN!
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			A lo largo de este viaje, aparecerán unicornios que te indicarán que viene un juego, una actividad, un momento en el que ponerse a escribir; quiero que lo pases bien.

			Me apetece muchísimo contaros el momento en el que mi vida dio un vuelco, empecé a crear cosas maravillosas y salir del bucle en el que llevaba metida mucho tiempo y en el que no me daba cuenta que estaba, ya que todo mi entorno vivía en él. 

			Para que os hagáis una idea, yo trabajaba en la hostelería, en una empresa de comida rápida, y tenía a cargo a unas cuantas personas, bastante responsabilidad que no estaba acorde a mi grado de satisfacción, y también tenía siempre a alguien arriba, marcando objetivos inalcanzables para no premiarte y frustrarte un poco más después de cada jornada.

			Empecé con dieciocho años, corría el año 2003. Fue mi primer trabajo y pensé que no duraría mucho, pero me acomodé (¡maldita zona de confort!), ya que me iba bien, y fueron pasando los años hasta que en el 2016 puse fin a esta etapa, con miedos, no los míos, sino los que otros me habían trasladado por dejar un trabajo fijo, por perder la estabilidad que tenía... Y, sin embargo, poco tiempo después no podía estar más FELIZ.

			Pero, vayamos poco a poco…

			Fue en el 2016 cuando la ley de atracción llegó a mi vida, cuando mi amiga Merche me pasó el enlace de un vídeo que hablaba sobre El Secreto. A mí me pareció una «americanada» y no le presté demasiada atención.

			Unos días más tarde, abrí ese enlace, era un documental en el que se narraban testimonios de personas que, tras leer el libro El Secreto, atraían aquello que deseaban. Me siguió pareciendo ciencia ficción y no le presté demasiada atención. 

			Pasaron los días y mi amiga siguió insistiendo en este tema, esta vez con otro descubrimiento, y puedo afirmar que después de esto ya nada volvió a ser igual. Otro enlace, otro vídeo, esta vez sobre una charla de una chica muy espontánea y divertida llamada Alicia Sánchez Pérez, que hablaba también de la ley de atracción, pero de una manera mucho más dinámica. 

			Fue aquí cuando todo esto empezó a llamar mi atención, empecé a jugar y a contagiarme de esta esencia. Por primera vez, desde hacía mucho tiempo, paré a escucharme y me pregunté: 

			MARTA, ¿ES ESTO LO QUE DESEAS EN TU VIDA?

			¡NO!

			En ese momento, abrí la puerta para que saliera todo aquello que no tenía que estar en mi vida. Cabe destacar que, curiosamente, lo que antes empezó a marcharse fueron personas, personas que yo creía que amaba pero que limitaban mi camino. Seguidamente, reflexioné sobre qué es lo que me hacía feliz y me hacía sentirme bien y a partir de ahí, pensé en qué deseaba en mi vida hoy. No tenía que hacer nada, solamente escucharme, desear y estar dispuesta a sorprenderme con lo que el Universo iba a traerme. Estaba abierta a todas las posibilidades.

			Quizá lo que me tenía más atrapada era mi trabajo; hacía que estuviera en un lugar que no quería estar, así que deseé. 

			Cogí mi libreta mágica y empecé a soñar. Escribí que yo trabajaba en el gimnasio donde entrenaba diariamente, donde me lo pasaba tan bien y donde había encontrado un lugar en el que desconectar (o conectar) y aliviarme del estrés de la vida que llevaba y no me gustaba. Yo trabajaba de manera autónoma, me había asignado un sueldo, era bastante detallista. Mi trabajo me gustaba y me permitía ser feliz y disfrutar. Cerré mi libreta y lo imaginé tanto que llegó y fue mejor aún de lo que había imaginado.

			Al poco tiempo, todo empezó a fluir. El bar que tenía el gimnasio cerró y quedó un espacio vacío que miraba cada día que pasaba por delante, me llamaba la atención. Veía mil oportunidades y, a la vez, me preguntaba si el Universo era lo que me tenía preparado. La curiosidad ganó y fui a preguntar qué ocurría con ese espacio inutilizado. Me comentaron que se quería volver a abrir y, para ello, había que presentar un proyecto. Seguramente contagiada con la idea de que todo era posible, no tuve ninguna duda y sabía que eso era para mí, porque yo lo había deseado, estaba escrito, no podía ser de otra forma. 

			Redacté el proyecto y en unos días tuve la respuesta de que estaba aprobado. Por un momento se empezó a alejar de lo que yo estaba deseando porque la persona con la que iba a empezar esta aventura se desmarcó, pero fue porque no tenía que ser con ella; curiosamente no pudo venir a la inauguración del local porque ese mismo día fue madre. Busqué quien me acompañara en esta nueva etapa y enseguida se sumaron a este proyecto las mejores personas que podían formar parte de él, Marco y Gabriela. Fue así cuando la mayor de mis creaciones se manifestó. 

			Durante el proceso, yo seguía trabajando en ese lugar donde llevaba tantos años, y fui despertando e identificando escenas que me hablaban (señales) y me decían que mi etapa ahí se estaba acabando, que yo no merecía estar ahí y esas situaciones hacían que ningún tipo de sentimiento de pena y/o tristeza me acompañara en la decisión de empezar mi nuevo proyecto. 

			Con el tiempo y lejos de ahí, he podido darme cuenta de que estaba atrapada en un sitio en el que no querían que fuera yo, mi esencia se estaba esfumando. 

			Para que os hagáis una idea, yo elaboraba los horarios del personal e intentaba siempre ser justa y ponerme en el lugar de las personas que formaban parte de la plantilla para que todos estuvieran contentos: había personas que yo sabía que, si se les proporcionaba un día determinado de descanso, les ayudaba para conciliar su vida y hacer que todo fluyera mejor dentro y fuera. Un día, se acercó el gerente a mí y me dijo: «Marta, no proporciones a los empleados siempre el día festivo que necesitan, así parecerás buena cuando se los des».

			Yo, asombrada, dije que, si se podía, no entendía por qué no podía hacerlo. Yo no quería parecer buena, ya era buena. Con esta filosofía, viví durante trece años, en jornadas de más de cuarenta horas semanales. 

			Cuando ya tenía tomada la decisión y sólo me faltaba comunicar que acababa mi etapa en esa empresa, que llegaba a su fin, seguí recibiendo señales para saber que estaba tomando el camino que me llevaba a mis deseos. Ese gran maestro que tenía como gerente se acercó a mí y me dijo que había personas que le habían comentado que yo me ausentaba mucho para ir al baño y que había mirado las cámaras para cerciorarse de esto y que no era así, que estaban equivocados, pero que fuera con cuidado. Imaginad mi cara de asombro, no daba crédito, y esto fue el empujón final para no tener ningún tipo de miedo a lanzarme en mi nuevo proyecto, que estaba siendo tal como había deseado. No iba a continuar en un lugar en el que se desconfiaba de mí, en el que controlaban mis movimientos a través de unas cámaras en lugar de hacer algo tan sencillo como preguntar ante la duda, ni tampoco quería estar en un lugar en el que te invitaban a parecer buena persona, en lugar de serlo. ¡NO!

			Os adelanto también que durante vuestros procesos creadores, aparecerán voces (voces internas y también externas) que, dependerá de vosotr@s, os harán detener vuestros sueños para escucharlas o hacer caso omiso y seguir caminando. 

			Estoy segura de que la gente que amo siempre desea que lo mejor de lo mejor llegue a mí, pero a veces trasladan sus miedos e inseguridades sin querer, pero también sin querer evitarlo. No podéis imaginar cuantas veces escuché: 

			—¿No te da miedo dejar un trabajo, después de tanto tiempo? (Estas voces hacían que mi inseguridad aumentará).

			—Y ¿si sale mal? (¿Y si sale bien?).

			—¡Madre mía! Tal y como está todo, ¡cómo te atreves a hacerte autónoma! (Soy autónoma desde hace mucho tiempo, gozo, afortunadamente, de la facultad de obrar según mi criterio, con independencia de la opinión o deseo de otros).

			—Si te llega para vivir… (Gozo de salud, no necesito un trabajo para vivir, necesito vida para vivir).

			No es sólo que me lanzaran a la ligera ese tipo de frases, sino que, cuando me quedaba sola, seguían retumbando en mí; es por ello que os digo reiteradamente que es muy importante vibrar en la frecuencia adecuada a tus deseos, porque imaginad que yo hubiese querido emprender este proyecto, pero que hubiera vivido desde la limitación que aportan todas estas frases.

			Dadas las afirmaciones que mi entorno me proporcionaba, decidí seguir sin explicar demasiado el proceso para que no nublaran el camino porque esto sólo podía salir bien, no me cabía ninguna duda. Y así fue, se llamó Fit Food Feed y nació desde el amor y el deseo de que todo fuera bien.

			Desea, sin límites, disfrutando de imaginarlo y del proceso, visualizándote con ello. Si el deseo no lo disfrutas mientras lo imaginas, es que no es para ti, eso no; quizá de otra forma sí, pero no si la emoción que te produce conseguirlo no es de felicidad y bienestar. Todo llegará, no tendrás que hacer mucho más que sentirte bien.

		

	
		
			OTRAS EXPERIENCIAS CREADORAS

			Amig@, quiero contarte más experiencias creadoras con la intención de que comprendas en qué consiste la ley de atracción y así, cuando empieces a desear, sepas cómo llevarla a cabo fácilmente, tengas menos dudas sobre ella y puedas creer firmemente en que todo es posible si así lo deseas. 

			En primer lugar, quiero volver a contarte algo que considero muy importante y es el momento en el que las páginas de este libro empezaron a fluir casi por arte de magia. No hace tanto tiempo que tuvo lugar el parón forzado debido a la pandemia global por el COVID-19. 

			Antes de ese parón, yo pedía a gritos TIEMPO LIBRE, de OCIO, tiempo que no fuera TRABAJO, que, aunque yo había deseado todo eso que tenía, no quería que el trabajo fuera lo único para lo que tuviera tiempo en mi día a día. 

			Para que os hagáis una idea de cómo era un día en mi vida: me levantaba a las 06.00 de la mañana, iba al gimnasio, seguidamente tomaba un café con alguien a quien quiero mucho, volvía a casa, dejaba la mochila del gimnasio, recogía un poco la casa si es que previamente no había tenido tiempo de realizar alguna gestión para Fit Food Feed y a las 10.30 estaba trabajando hasta que a las 21.30 (si no salía ningún imprevisto) llegaba a casa nuevamente. Entonces cenaba y estudiaba, ya que me había propuesto realizar formación de coaching; después leía y ya intentaba visualizar antes de caer en un profundo sueño. Iba agotada, pero siempre hacía y hago cosas que me hacen sentir bien, aunque vaya más cansada. No concebía ni concibo sólo trabajar en mi día a día; aunque mi trabajo me gustaba muchísimo, quería y quiero sentir que hago más cosas que me hacen sentir bien.

			Pues bien, eso que le estaba pidiendo a gritos al Universo llegó en forma de pandemia y tuve tres meses con todo el tiempo del mundo, ya que se había decretado la orden de no salir de casa, salvo necesidades concretas. Pues nada, ahí estaba todo el tiempo del mundo puesto en bandeja, había que disfrutarlo, ¿no?

			Y considero que el Universo nos lo trajo a todos en forma de reflexión, de una manera u otra. Otra cosa es cómo lo gestionó cada uno. La incertidumbre fue lo menos importante para mí, ya que no había un precedente de lo que estaba ocurriendo, y lo que pasaría cuando este parón forzado concluyera no lo sabía nadie. Así que pensar en ello podría hacerme sentir mal; en cambio, disfrutar de cada momento que se me había brindado en casa y que tanto había deseado, me daba calma y buenas sensaciones; por eso, las aproveché al máximo y dediqué todas las horas del mundo a aquello que me hacía sentir bien, entre ellas, a escribir este libro. Hubo un momento incluso en el que salir a la calle me provocaba malestar y no podía evitarlo ya que tenía que tirar la basura y comprar aquello que necesitaba. La gente me exclamaba: «¡debes de tener ganas de trabajar!». Y no sabía muy bien qué contestar, sabía que no quería esa vida otra vez. 

			En ese momento, empecé a poner atención a personas de mi entorno que también habían estado pidiendo al Universo muchas cosas y, ya que la pandemia llegó casi para tod@s por igual, tuvieron en su mano todo aquello que habían pedido: más tiempo para estar con su pareja, más tiempo para descansar, que esa persona que no le convenía se alejará por fin, más tiempo para estar en casa sin nadie, incluso escuché a alguien que pidió trabajar menos aunque no cobrara tomando esa decisión. ¿Qué te parece? 

			Lo contradictorio fue que muchos, cuando tuvieron eso que pedían, tuvieron miedo, incertidumbre, y en lugar de aceptarlo, disfrutarlo y valorar aquello que llegaba, querían volver a lo de antes, a eso que entonces no querían. Así vivimos, en la frecuencia contraria a nuestros deseos. 

			¡Qué curiosa la vida! ¿No os lo parece? Nos estaba dando la oportunidad de hacer la mayor reflexión de nuestras vidas y, sin embargo, no estábamos entendiendo nada. 

			Durante esos días aprendí muchas cosas. Aprendí que el vivir automatizados nos hace olvidarnos de las cosas realmente importantes: un abrazo, un beso, un tomamos algo y charlamos… Eso desapareció durante demasiado tiempo y pudimos darnos cuenta de la necesidad que tenemos de ello cuando no lo tenemos y de que no lo valorábamos tanto entonces.

			También pude darme cuenta de que no soportamos encontrarnos con nosotros mismos; que tenemos que estar ocupad@s; que, cuando tenemos aquello que queríamos, no nos sirve; que queremos estar en casa y, cuando nos dan la oportunidad de estar en ella, queremos salir.

			Sin embargo, también pude ver iniciativas muy bonitas llenas de amor, que de nuevo surgen cuando tocamos fondo, cuando nos sentimos más vulnerables. Necesitamos que la vida nos dé una buena bofetada para que podamos darnos cuenta de otras muchas cosas. 

			Todo esto te lo cuento para que entiendas que atraemos eso a lo que nuestros pensamientos ponen atención; sean positivos o negativos, el Universo ejecuta. Nosotr@s pedimos, el Universo da. Así que ten cuidado con lo que deseas. 

		

	
		
			¿SOMOS FELICES?

			Amig@, antes de empezar quiero que te formules esta pregunta:

			Quizás la primera respuesta te lleva a algo como la siguiente afirmación:

			¿PARA QUÉ TE LEVANTAS CADA DÍA?

			Si vuelves a formular la misma pregunta retomando tu primera respuesta, obtendrás lo siguiente:

			¿PARA QUÉ VAS A TRABAJAR?

			Posiblemente si esta fórmula la retomas tres, cuatro o incluso alguna vez más, llegarás a esta respuesta:

			¡PARA SER FELIZ!

			Tod@s tenemos el propósito de ser felices, es el destino final, siempre queremos ser felices; cada uno con sus metas, con sus sueños, pero tod@s con el mismo fin. 

			No es fácil encontrar la felicidad en nosotros, 

			Agnes Repplier

			Pronto entenderás que no solamente logrando esas metas se consigue ser feliz, sino que su proceso en sí ya nos tiene que hacer felices; ya que eso nos permitirá vivir alineados día a día. Vivir solamente fijado en que serás feliz cuando consigas tus metas o tus deseos no te permitirá estar disfrutando de todo lo que va llegando, y no conseguirlo sin pensar que algo mejor está por llegar podrá frustrarte y hacerte sentir peor. Eso no lo queremos, ¿verdad? Pero calma, esto lo veremos un poco más adelante. 

			Vivimos automatizad@s, en la vorágine del día a día, no nos paramos ni un minuto en poner atención a las cosas bonitas que nos van sucediendo. Sentirse bien no suele ser una prioridad, nuestra rutina hace que nos sintamos a menudo desmotivados y viviendo en una queja constante. Nos regocijamos en aquello que nos molesta e incomoda, pero ni un segundo has dedicado a esas cosas bonitas que han pasado por tu lado y que has obviado. 

			Ese automatismo, seguramente, te ha llevado a esa «falsa zona de confort» y digo «falsa» porque no hay nada de confort en ella. Nos hemos quedado en ella porque creemos que va a ser imposible salir de ahí, porque, por miedo, no nos planteamos cambiar de nuestras vidas eso que no nos gusta y nos incomoda.

			Yo misma permanecí trece años en un trabajo que no me gustaba o, al menos, no ya en aquel entonces y en el que no me hacían sentir como merecía.

			Yo misma, aún hoy, digo que me acomodé por eso no me marché de allá en todo ese tiempo, pese a tener la oportunidad de hacerlo. Las palabras adecuadas hubieran sido: «Me incomodé», pero el miedo al cambio hizo que no fuera capaz de marcharme. 

			Nuestra sociedad nos invita constantemente a competir, a luchar, a ser los mejores, a estar más delgada que «x», a vender más que «y»…Todo eso nos crea rivalidad, diferencias entre quienes tenemos más cerca todos los días; esas diferencias deberían complementar, sumar, enriquecernos, pero no distanciarnos y crear en nosotr@s una frustración, alejándonos de nuestros sueños y de ese motivo PARA lo que nos despertamos todos los días:

			¡PARA SER FELIZ!

			Quizás tú, que has empezado a leer este libro desde la más profunda tristeza, no ves cómo remontar, y formular tu pregunta: «¿Para qué te levantas cada día?», no te ha llevado a la respuesta: «Para ser feliz». No desesperes, amig@, no es malo sentirse mal, no es malo estar triste. 

			No tod@s dan este paso, permitirte aceptar estas emociones; identificarlas sin querer evitarlas es clave para empezar. Es el primer paso para empezar a vibrar en la frecuencia de tus deseos.

						

			¡VAMOS ALLÁ!

			Y ahora vamos a jugar…

			Recuerda que, cuando aparezca el unicornio que ves a la izquierda, significa que vamos a jugar y que necesitarás seguramente tu libreta y tu bolígrafo para ponerte en marcha.

			
				
					[image: ]
				

			

		

	
		
			EL RITMO DE TU VIDA

			A continuación, vas a ver una tabla dividida en ocho secciones. Cada sección corresponde a un aspecto de tu vida. Te propongo lo siguiente: valora del 1 al 10 cómo te sientes hoy en cada aspecto de tu vida (siendo 1 la emoción más negativa y 10 la más positiva). Es importante que seas sincer@ y honest@ contigo, ya que esto es para ti y sólo así podrás crecer y seguir caminando.
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			¡Genial! Quiero que sepas que es importante que hayas hecho este ejercicio, sin importar cómo haya salido esa línea, lo importante es que identifiques en qué momento estás, que seas capaz de ser honest@ y aceptarlo. 

			Ahora vamos a hacer lo siguiente: después de leer estas líneas, cerrarás los ojos y habrá pasado un año desde que realizaste el ejercicio anterior y todos los aspectos ahora estarán en el número 10.

			Escribirás en tu libreta creadora qué ha sucedido en cada ítem para que ahora estés en un 10. ¡Siente la emoción! 

			Te aconsejo que primero realices el ejercicio con los ojos cerrados para que la emoción penetre en ti y después los escribas en tu libreta; así podrás recordarlos y volverás fácilmente a esa emoción que te dio imaginarlo.

			Hogar:

			 ______________________________________________________

			______________________________________________________

			______________________________________________________

			Salud:

			 ______________________________________________________

			______________________________________________________

			______________________________________________________

			 

			Trabajo

			______________________________________________________

			______________________________________________________

			______________________________________________________

			Amig@s: 

			______________________________________________________

			______________________________________________________

			______________________________________________________

			Amor: 

			______________________________________________________

			______________________________________________________

			______________________________________________________

			Dinero: 

			______________________________________________________

			______________________________________________________

			______________________________________________________

			Hobbies: 

			______________________________________________________

			______________________________________________________

			______________________________________________________

			Crecimiento 

			Personal: 

			______________________________________________________

			______________________________________________________

			______________________________________________________

			Tras la realización de este ejercicio, habrás podido darte cuenta de varias cosas. En primer lugar, en qué situación te encuentras HOY. 

			En segundo lugar, podrás observar el tipo de línea que has trazado. Quizá la línea obtenida es más o menos lineal o quizá tiene muchos altibajos… Para mantenernos con un alma y mente en buen estado, deberíamos mantener todos esos ítems en un 7 o más y, si eso no fuera así, saber dónde está la oportunidad de cambio que nos hará sentirnos mejor. Es interesante que cada cierto tiempo (ponte tú el plazo) realices este juego para saber en qué momento te encuentras. No desesperes por lo obtenido hoy, ni te preocupes… Qué estés leyendo Pide un deseo o unos cuantos es el primer paso para cambiar a tu mejor versión, que no te quepa duda.

			En tercer lugar, gracias a este juego, casi sin darte cuenta, has podido ver qué te hace feliz y eso te va a ayudar a empezar a desear a lo grande, a saber, qué es lo que quieres que cambie y cuáles serán los deseos que, en nada, vas a empezar a materializar.

		

	
		
			AFIRMACIONES TO BE HAPPY

			Las siguientes afirmaciones POSITIVAS son como los polvos mágicos para empezar a activar nuestro poder personal desde que empieza el día hasta que acaba. 

			CIERRA LOS OJOS.

			RESPIRA PROFUNDAMENTE TRES VECES.

			IMAGINA QUE ESTÁS EN LA MONTAÑA, HACE SOL 

			Y UN LIGERO VIENTO HACE QUE SE DESPRENDA 

			UN AGRADABLE OLOR A ESAS FLORES 

			QUE TANTO TE GUSTAN. 

			REPITE LAS SIGUIENTES AFIRMACIONES SINTIÉNDOLAS PROFUNDAMENTE:

			YO SOY CREADOR@

			TODO EN LO QUE CREO, LO CREO.

			YO SOY UN SER FELIZ.

			ME AMO Y ME RESPETO PROFUNDAMENTE.

			ATRAIGO A MI VIDA SERES LLENOS DE AMOR.

			DOY Y RECIBO AMOR INMENSAMENTE CADA DÍA.

			NO PERMITO QUE LLEGUEN A MI MENTE, 

			PENSAMIENTOS NEGATIVOS

			Repetir estas afirmaciones diariamente activará tu poder personal. Estas son las que a mí me funcionan y utilizo, pero tú puedes crear las tuyas propias e incluso las puedes ir variando según cómo te sientas (por ejemplo, quizás estás pletóric@ económicamente, pero quieres activar más positividad en otro ámbito como podría ser el amor o la salud). Es importante que cierres los ojos al realizar estas afirmaciones para que puedas sentirlas plenamente y nada te distraiga. Para mí, son claves para tener un buen inicio de día. 

			Tiene que ser como un ritual, crear un hábito de esta práctica. Hazlo tan pronto como abras los ojos por la mañana, antes de que cualquier otro pensamiento te alcance. Respira profundamente tres veces y pronuncia estas afirmaciones. Repítelo tres veces y después empieza tu día. Si lo prefieres, puedes escuchar algún audio con estas afirmaciones, lo que te haga sentir mejor. Esta práctica puedes realizarla en muchos momentos (antes de una reunión, antes de una cita, practicando cualquier deporte…) Tú encontrarás tu fórmula, ¡aquí tienes la mía para empezar!

			Créeme que es mucho más beneficioso para todo ser humano empezar el día respirando profundamente y repitiendo estas afirmaciones como si de un mantra se tratase que empezar el día escuchando las noticias de cualquier medio de comunicación lleno de sucesos que te trasladan a un estado de pesimismo y preocupación constante. 

			¿Qué prefieres? Puedes empezar el día de forma positiva o vivir en estado de alarma y preocupada por la «actualidad» que los medios de comunicación, por poner un ejemplo, intentan contagiarte. Tú decides, recuerda que SENTIRTE BIEN ES UNA PRIORIDAD.

			Escribir este libro desde el confinamiento por el COVID19 fue un ejemplo claro de todo esto. Únicamente encendía la televisión por la noche para ver alguna película o serie que me entretuviera; no para evadirme de la realidad, sino para continuar en ese estado de bienestar y calma.

			Encender la televisión era encender un estado de alarma permanente. A cualquier hora, en cualquier canal repetían una y otra vez el número de víctimas, el colapso de los hospitales, el número de contagios, etc…

			Abrir la aplicación WhatsApp no distaba mucho de las noticias de televisión; así que a través, por ejemplo, de cualquier grupo de esta red social, también podías saber el número de contagios, de muertes, de altas hospitalarias y los síntomas que tenía cada uno de los miembros de ese grupo o el conocido de algun@ de ell@s que ya estaba contagiado. El resto de redes sociales era similar; cientos de memes que algunos te podían hacer gracia y otros, que contenían cientos de noticias alarmistas que te sumaba más preocupación, más ansiedad y menos calma. 

			En medio de toda esta alarma informativa, también podíamos encontrar iniciativas muy chulas por parte de artistas, se potenció mucho el deporte, conciertos en directo, al igual que muchas charlas motivacionales que hacían que estos días fueran más entretenidos.

			Con todo esto quiero decir que una parte importante de cómo gestionar tu bienestar tanto físico como emocional está en tus manos. Tú decides cómo afrontar todo lo que llega. 
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			Amig@, hasta ahora hemos visto en qué situación estás hoy y, gracias a eso, habrás podido observar en qué ámbitos están tus oportunidades de mejora, qué aspectos te gustaría que cambiaran. La práctica que has hecho imaginándote en el nivel máximo de felicidad en cada aspecto de tu vida te va ayudar a caminar en las siguientes páginas, dónde vas a convertirte en ese creador/a que hasta ahora estaba dormid@. Espero que disfrutes tanto como yo, cuando convertí estas prácticas en un modo de vida.

		

	
		
			PIDE UN DESEO O UNOS CUÁNTOS

			Como no sabía que era imposible, lo hice.

			Thomas Alva Edison

			Amig@, estás a punto de frotar la lámpara y sacar al ser creador que está dentro de ti. Va a ser una experiencia maravillosa; para mí fue alucinante ver las capacidades creadoras que tenemos y desconocemos; es por ello que quise compartirlo con vosotr@s. 

			Este libro ha sido creado de la forma que ahora conocerás y espero que tan pronto como pongas en práctica este método, sientas esa magia. Quizá estás concibiendo la idea como un logro de objetivos, de metas a base de esfuerzo y sacrificio. La ley de atracción no funciona así, sigue leyendo y entenderás qué quiero decirte con esto.

			Cuando entendí que atraíamos aquello que deseamos, me pregunté por qué no había descubierto antes todo esto. Me parecía tan apasionante que me empapé durante años de talleres, charlas, libros y fue el querer compartir algo tan maravilloso lo que hizo que decidiera escribir el libro que me hubiera gustado encontrar cuando empecé a conocer la ley de atracción. Considero que algo que causa tanta felicidad es de obligación compartir. ¿No crees que si tod@s fuéramos felices, habría mucho más amor en el mundo que vivimos?

			¡Mira a tu alrededor! Tienes a tu alcance cientos de objetos, aparatos, conceptos que tienen detrás a alguien que creyó firmemente en que era posible para poder crearlo (teléfono, luz, redes sociales, Netflix, escritura…).

			Somos seres ilimitados, con unas capacidades infinitas, pero vivimos programad@s y limitad@s en muchos aspectos. ¡Es momento de cambiarlo! 

			¿Cuántas personas no le dirían en su momento a Graham Bell (inventor del teléfono) que era imposible eso de poder hablar con otra persona si no está en el mismo espacio físico?

			Piensa en un/a niñ@. ¿Crees que antes de empezar a caminar, a leer o a comer, piensa que es imposible hacerlo? Somos ilimitad@s y un/a niñ@ es el mejor ejemplo de ello y también para poder afirmar que durante toda nuestra vida nos trasladan miedos, creencias que cada día nos limitan un poco más. 

			Pues con este método que vas a ver en Pide un deseo o unos cuantos vas a poder darte cuenta de que NADA ES IMPOSIBLE y que TODO ES POSIBLE siempre que TÚ LO CREAS.

			Un montón de piedras dejan de ser simplemente un montón de piedras en el momento en que un solo hombre las contempla y dibuja dentro de sí 

			la imagen de una catedral.

			     Antoine de Saint-Exupéry

			Antes de empezar a desear en grande quiero que recuerdes que la ley de atracción es aquella que dice que atraemos a nuestra realidad visible aquello en lo que nuestros pensamientos enfocan la atención. Para que esta ley sea efectiva, además de vibrar en la frecuencia adecuada, tienes que vivir como si eso que deseas YA es una REALIDAD, porque si deseas desde la carencia y escasez, vas a obtener más de eso. 

			Quiero que confíes y disfrutes de todo el proceso; sólo entonces la materialización de tu deseo llegará, ten paciencia. Si empiezas a desesperar, dejarás de estar en la frecuencia adecuada y mandarás una señal contradictoria al Universo; entenderá que eso que deseas te hace sufrir y no aparecerá jamás.

			[image: ]Coge tu libreta. A continuación, vas a escribir eso que deseas (quizá tu práctica anterior de EL RITMO DE TU VIDA te ayude a fluir a la hora de saber cuáles son tus deseos). 

			Sueña, escribe a lo grande, no hay límites, pide al Universo lo que quieras. Nada es imposible. No estamos hablando de objetivos ya que, cuando se trata de objetivos, existe una acción y un plan para su logro; cuando deseas, no hay un plan de ejecución para lograrlos; pronto lo entenderás mejor.

			No los formularás desde el propósito ya que, de esta manera, los estarías deseando desde la carencia de no tener eso que deseas. Los formularás en presente porque ya eres, ya tienes todo eso que deseas. Por ejemplo, no redactarás: Quiero una pareja que me ame y me respete. Redactarás: Mi pareja me ama y respeta tanto como yo a él/ella. ¡Qué afortunad@ soy!

			Recuerda que estás a punto de poner en marcha al Universo con la materialización de tus deseos. Es por esto que quiero que tengas en cuenta varios aspectos: 

			NO PERSONALICES: El Universo es infinito e ilimitado y te tiene preparado lo mejor para ti, en el momento idóneo. Quizás tú lo imaginas de alguna forma, pero, créeme, EL UNIVERSO TE TIENE GUARDADO LO MEJOR Y EN EL MEJOR MOMENTO y quizá es aún mejor de lo que puedes imaginar, por eso es importante que no personalices. ¿Qué quiero decir con esto? Imagina que quieres el amor de pareja; pero tú quieres que sea una persona en particular. ¡Error! Estás limitando al Universo y, al centrar todas las posibilidades en una única persona, cierras la puerta a que el Universo te tenga preparado algo inmensamente mejor, con todas esas cualidades que deseas en una pareja. Por lo tanto, si lo que deseas es una pareja maravillosa, escribe todas esas maravillosas cualidades que tiene que tiene que tener para hacerte tan feliz, pero no le pongas nombre, ni apellidos, ni cara. ¡Déjate sorprender!

			BENEFICIOSO PARA TI Y PARA EL RESTO: que tus deseos sean materializados, obviamente, es beneficioso para ti; que eso llegue a tu realidad visible te hará sentir bien; pero ¿y al resto? ¿Cómo repercutirá al resto que tú consigas ese deseo? Eso que deseas tiene que ser armonioso para tod@s porque el Universo quiere lo mejor para ti, pero también para quien te rodea. Piénsalo, ten cuidado con lo que deseas.

			NO CONTROLES: Te pido que tengas paciencia, que confíes en el Universo y que no fuerces nada. Todo llegará. Desea, juega, disfruta y confía; el Universo hará el resto. No tienes que preocuparte por el resultado, será el mejor para ti. 

			Te voy a contar algo que me ocurrió con este libro: Hubo algo que hizo que naciera en mí el deseo de escribir Pide un deseo o unos cuantos, quería que eso que cambió mi vida y me hizo tanto bien ayudara a cambiar a otras personas que se sentían como yo me sentía antes de usar mi arte creadora. No sabía cómo hacerlo, era un mundo que yo desconocía. En un primer momento, pedí asesoramiento a otras personas que ya se dedicaban a ello; pero querer controlar y querer saber hacía que mis agobios y miedos crecieran y pensara que no podía hacerlo. Escribir me hacía sentir bien; así que solté y confié plenamente en que el Universo se pusiera en marcha. Tenía toda la certeza de que mi deseo de publicar este libro iba a ser una realidad visible para tod@s, no me cabía duda; sólo me quedaba esperar a que el momento llegara y confiar; el Universo ya estaba trabajando en ello.

			TUS DESEOS SON TUYOS. Piensa en esos momentos en los que has tenido que pedir un deseo: al soplar las velas de tu cumpleaños, al encontrarte un trébol de cuatro hojas, al lanzar una moneda en alguna famosa fuente… ¿Cómo pediste esos deseos? En silencio, ¿verdad? Pues te aconsejo que sigas haciéndolo así. Hay muchos cazadores de sueños a tu alrededor, ell@s no lo saben, pero lo son. Trasladan sus miedos y sus limitaciones y hacen que creas que no puedas lograrlo.

			Recuerdo perfectamente cuando, contagiada por toda la esencia de la ley de atracción, empecé a desear en grande. Mi primera creación maravillosa fue dejar el trabajo en el que había estado trece años y durante el proceso recuerdo decir a mi familia: VOY A DEJAR MI TRABAJO Y VOY A MONTAR MI PROPIA EMPRESA. 

			Estas fueron las respuestas que obtuve: ¡Sí, hombre!, ¿cómo vas a dejar un trabajo de tantos años?, ¡te vas a arrepentir!, ser autónomo es lo peor… y así una gran lista. Me estaban trasladando sus miedos y los sentí míos; pensé que me estaba equivocando y que quizá el haberme comido un unicornio y pensar que vivía en el mundo donde todo era posible iba a hacer que me diera una buena bofetada. Podía seguir contagiada de sus miedos o seguir adelante, pero esta vez, guardando silencio: presentando proyectos, confiando en que todo iba a salir bien, pero sin comentarlo con nadie que sabía que iba a limitar mis sueños. No fue fácil estar en una constante emoción durante algunos meses y guardar silencio, quería compartir mi ilusión, gritarlo a los cuatro vientos, pero también sabía que hacerlo iba a ocasionar que quizá todo se truncara. Es por todo ello que quiero que compartas qué aporta a tu vida la ley de atracción, pero pronto sabrás a quién confiar tus deseos y a quién no y a qué me refiero con eso de que hay cazadores de sueños más cerca de lo que imaginas. 

			Te recomiendo que, para empezar, escojas los ítems que te pondré a continuación, que engloban bastantes aspectos de tu vida; pero si tu deseo no lo puedes encajar en ninguno de esos ítems y es mucho más concreto, adelante, tus sueños son tuyos, redacta eso que tanto deseas y tan feliz te hará lograrlo.

			Estos serán tus deseos hoy. Quizá este proceso cambie en unos años o en unos meses cuando se presenten nuevos. Quizá vivir deseando continuamente hace que puedas vivir una vida insatisfactoria y no valores lo que se tienes. La idea es disfrutar del proceso. Llegará el momento en que no desearás absolutamente nada, ya que serás feliz con todo cuanto te rodea y eso será genial, habrás conseguido hacer de todo esto un modo de vida. A mí este es un método que me hace sentir muy bien, ya no sólo lograr mis deseos, sino el proceso que me lleva a ellos. Así que cuando hay algo que deseo, siempre recurro a este sistema, porque vibrar en una frecuencia alta me hace mucho más feliz.
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			Te propongo los siguientes ítems:

			SALUD:

			______________________________________________________

			______________________________________________________

			______________________________________________________

			FAMILIA:

			______________________________________________________

			______________________________________________________

			______________________________________________________

			AMOR:

			______________________________________________________

			______________________________________________________

			______________________________________________________

			AMIG@S:

			______________________________________________________

			______________________________________________________

			______________________________________________________

			TRABAJO:

			______________________________________________________

			______________________________________________________

			______________________________________________________

			Te recomiendo que empieces con estos ítems ya que, si estás leyendo este libro, es posible que tu propósito sea cambiar cosas que hasta hoy no te hacían feliz. Estos ítems abarcan muchos ámbitos de tu vida y te facilitarán el camino para pensar qué deseas en tu vida. 

			Cuando hayas materializado tus deseos, quizá ya no necesitas un trabajo específico o una pareja; pero surgirán otros, mucho más concretos que materializarás de la misma forma. 

			Por ejemplo, recuerdo como si fuera ayer la historia que os voy a contar: Mi amiga Merche, quien me contagió el espíritu creador, escribió en su libreta el deseo de tener el primer tatuaje en su piel a coste cero. Lo deseó con todas las ganas, lo visualizó y, a los pocos días, un amigo le llamó contándole que necesitaba pieles para empezar a practicar la técnica de tatuado para poder dedicarse a ello profesionalmente. ¡Alucinante! Un árbol de la vida quedó dibujado en su piel desde entonces. 

			A continuación, te recomiendo un salto, ve a la página 170 y sigue leyendo, después de leer ese capítulo, continua por esta página. Estos saltos los recomiendo, ya que tan importante es saber lo que deseas como empezar a jugar. Cuando llegues de nuevo a la página a la que vas a dar el salto, vuélvela a leer, te servirá y lo verás de otra forma después del camino recorrido. Aunque si lo deseas, puedes leerlo página por página. Haz lo que mejor te haga sentir, lo más importante es disfrutar el proceso. 
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			VIBRAR EN LA FRECUENCIA 

			ADECUADA

			A estas alturas del libro, creo que ya sabes que tu propósito de vida es SER FELIZ. Sabiendo eso, podemos intuir también que esos deseos que has escrito en tu libreta creadora te llevan a esa felicidad y también sabes que la ley de atracción dice que atraes a tu vida visible aquello en lo que tus pensamientos enfocan la atención5.
Teniendo claras estas tres ideas, debes intuir que, para poder atraer aquello que deseas, aquello que te lleva a la felicidad, tienes que vibrar acorde a ello, vibrar desde un estado de bienestar y sintiéndote bien en cada momento, porque sólo así atraerás más de esa sensación. 

			Piensa que, aunque desees algo que te llena de felicidad, si vives desde la queja, la pena y/o la preocupación, siempre vivirás en la frecuencia inadecuada y siempre lejos de alcanzar eso que quieres. Tú mism@ estarás bloqueando eso que deseas. Tenemos que ser capaces de vivir en una frecuencia que te lleve al bienestar desde que te levantas hasta que te acuestas. ¡Eso es VIVIR EN UNA FRECUENCIA ADECUADA! 

			En el libro Pide y se te dará, de Esther y Jerry Hicks, se menciona un ejemplo que explica a la perfección este principio:

			«… Basta con que enciendas la radio y sintonices deliberadamente tu receptor para que capte la correspondiente señal de una antena emisora. No puedes oír la música emitida por la frecuencia de radio 101 FM si sintonizas en tu receptor la frecuencia 98,6 FM. La frecuencia vibratoria debe coincidir, y la ley de atracción lo confirma».

			Tu deseo debe provocarte emociones maravillosas y el Universo, al verte inundada de bienestar, colaborará en materializar lo que deseas más rápidamente. Para ello, tenemos que vivir en congruencia con nuestros deseos.

			Crea una prioridad de bienestar en ti, crea un hábito desde que te levantas para que el día empiece bien desde su inicio. A lo largo de estas páginas, irás obteniendo herramientas que te ayudarán a cambiar la frecuencia; calma, es más fácil de lo que imaginas. 

			Sintiéndonos bien, atraemos más de eso; pero somos humanos y las emociones siempre están presentes en nuestra vida. Es natural que a veces nos sintamos tristes, desanimados y/o preocupados. Es importante sentir la emoción, pero más importante es que las emociones negativas no nos atrapen eternamente; identifícalas, cuanto antes mejor, la práctica hará que agilices la detección de esa emoción.

			Una vez la sientas: ACÉPTALA Y CÁMBIALA. 

			¿CÓMO LO HAGO?

			Tus emociones guían al Universo. En primer lugar, ESCÚCHATE Y HAZTE ESTA PREGUNTA:

			¿EN QUÉ GRADO DE BIENESTAR ESTOY? __ (del 1 al 10)

			Para saber que estamos en la frecuencia correcta, tu respuesta no debería ser inferior a 7. Si ya estás en 7 o superior, mantente ahí. Si, por el contrario, tu respuesta es inferior a siete, tenemos que cambiar la frecuencia en la que estás. ¿Cómo?

			CON MI EMOCIÓN ACTUAL, ¿CUÁNTO ESTOY RECHAZANDO MI DESEO? __ (del 1 al 10)

			Piensa en algo que te haga sentir bien o que te haya hecho sentir bien antes. Puede ser el recuerdo de un beso o de un abrazo; o recordar algún momento bonito. Quizá puedes cambiar esa emoción, escuchando la voz de alguien a quien quieres o poniendo tu canción preferida. Busca ese momento o esa sensación que hace que nazca una sonrisa en tu cara.

			No importa cuál haya sido el desencadenante de tu emoción negativa, quizá alguien te ha arrastrado a estar así hoy; pero no importa, perdónalo; en tu mano está salir de ahí. Depende de ti sentirte bien, de nadie más. Verás que en cuanto apliques más de una vez este método, te será cada vez más fácil salir de esa frecuencia y mantenerte así en la adecuada a tus deseos y a tu bienestar.

			Quiero que sepas que no es más fácil atraer algo que NO DESEAS que algo que SÍ DESEAS; dependerá de la frecuencia en la que vibres que tarde, más, menos, o no llegue jamás. Con esto quiero decirte que si las emociones que produce en ti ese deseo son negativas, como podría ser la desesperación, más tardará en materializarse o no lo hará jamás porque, como bien sabes, la ley de atracción te da más que eso, más de aquello en lo que tus pensamientos ponen atención.

			Haz un modo de vida de todo esto, no una obligación, porque sólo así comenzará la magia. No te centres en las cosas negativas de tu día, sino celebra las cosas positivas que suceden. Si vives en un estado de positividad, no importará que tu entorno no esté en esa frecuencia. Tu bienestar estará en ti en cada minuto de tu vida y contagiarás así al resto.

			Escribiendo estas líneas, me vino el recuerdo de la época en la que a mi madre se le diagnosticó cáncer de mama. Carmen, mi madre, decidió curarse y aunque recibió diferentes tratamientos (quimioterapia en vía intravenosa y en pastillas, radioterapia, una operación y algún otro tratamiento con numerosos efectos secundarios), la decisión que tomó desde el primer momento fue la de sanarse.

			Con esto no quiero decir que no tenemos que acudir al médico y recibir tratamientos para sanar, pero sí creo que la mente juega un papel importante en la sanación. El desenlace pudo ser otro pese a recibir tratamiento, pero mi madre no permitió en ningún momento que el cáncer se apoderara de ella y la consumiera; quiso estar bien. Uno de sus principales alicientes para estarlo fue su nieta Adriana. Quería verla crecer y sólo tenía dos años; quería estar acompañándonos como siempre. Carmen no era consciente que atrajo curarse, que posibilitó que la enfermedad desapareciera, pero no fueron únicamente los tratamientos médicos; fue mantener una frecuencia adecuada a lo que ella deseaba, estar sana. No resistió, ni sobrevivió; convivió con la enfermedad y confió en que todo iba a estar bien. Somos creadores de lo que creemos.

			Así que, aleja tu atención de la emoción negativa, rodéate de las emociones que quieres sentir; celébralas y agradécelas. Quien te rodee captará la vibración que emites y recibirás de ell@s más de lo que estás emitiendo. Verás que sentirte bien contagiará al resto; hay bienestar para tod@s. 

			Por ejemplo, yo hago esta práctica casi siempre, pero me llama mucho la atención lo que ocurre en el supermercado. Muchas veces, la falta de empatía por nuestra parte y el modo automático que ponemos a nuestro día a día hace que no observemos lo que ocurre a nuestro alrededor. Sonríe a la persona que te está pasando los productos, salúdala y dile: «¿qué tal?». En cuestión de segundos, se provocará un cambio en su energía vibratoria, contagiada por la tuya desde un maravilloso bienestar. ¡Pruébalo!
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			Como sé que, a lo largo del día, todavía te costará cambiar la frecuencia quiero que te vayas a dormir en la frecuencia adecuada. Que lo que haya pasado a lo largo del día, si no has podido cambiar la emoción, al menos no te lo lleves a la cama; ya que nos levantamos con el 90% de los pensamientos que nos acompañaron ayer. Por ello, quiero que antes de cerrar los ojos, recuerdes diez momentos bonitos que hayan sucedido en el día de hoy, para que, si no conseguiste estar en la frecuencia adecuada, al menos, puedas llegar a ella antes de dormir.

			Compleméntalo cuando despiertes con las afirmaciones positivas del capítulo anterior; podrás mantener el estado con el que te acostaste también cuando te incorpores al nuevo día. ¡Vamos allá! ¡Crea un hábito de esto y rara vez tendrás que volver a cambiar la frecuencia en la que vives!
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					5

						Quizá repito esta frase incansablemente, pero quiero que haga eco en ti porque quiero que te mantengas en la frecuencia adecuada.

				

			

		

	
		
			MANTÉN EL EQUILIBRIO

			CUERPO
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			                  MENTE 			ALMA

			Amig@, no sólo tienes que vibrar en la frecuencia adecuada, sino que, cuando la logres, tienes que mantener un equilibrio en ti, una unión entre mente, cuerpo y alma. 

			Es muy frecuente que tu mente, para «protegerte», contagiada por tus miedos y/o creencias, mande un mensaje que no va en armonía con tu deseo. Con esta incongruencia, se producirá un bloqueo entre lo que deseas y lo que tu mente dice. El Universo, al verse ante esta contradicción, hará caso omiso a tu deseo. Es decir, supón que tu deseo es el de compartir tu vida en pareja con una persona maravillosa, pero constantemente realizas las siguientes afirmaciones: 

			- Me voy a quedar para vestir santos.

			- No hay ningún/a hombre/ mujer para mí.

			- Prefiero estar sol@ que mal acompañad@.

			¿Entiendes que no estás en armonía con tus pensamientos? Pero tranquila, nuestra ALMA no tiene memoria; es la MENTE la que, supuestamente para protegernos, se encarga de alertarnos para NO AVANZAR, pero ¿qué te parece si reeducamos nuestra mente? Ten en cuenta que hemos sido educados desde patrones que en algún momento fueron útiles (para otras generaciones, o incluso quizá a nosotros mismos nos sirvieron) pero hoy ya no nos sirven, nos han hecho creer cosas que nos han estado limitando todo este tiempo. 

			Somos seres ilimitados desde que nacemos, así que es momento de romper patrones si queremos estar alineados y alcanzar esa deseada felicidad.

			Tranquil@, no importa lo que haya ocurrido antes en tu vida, lo importante es el AQUÍ Y AHORA, porque si eres feliz y estás en calma en este momento presente, será más fácil caminar hacia dónde quieres ir; es más, sabrás con mayor facilidad cuál es tu propósito de vida.

			Te anuncio también que cuando quieres controlar la materialización de tus deseos, nacerán en ti emociones negativas que harán que el proceso se ralentice; si te encuentras en algún momento con esa sensación: CONFÍA y SUELTA; será cuando digas:

			 - PASO, QUE SEA LO QUE TENGA QUE SER.

			Es en ese momento cuando dejas de controlar, cuando tu mente deja de trabajar y como si de un milagro se tratara, al no ponerle control, entran en armonía nuestras tres partes de nuevo. 

			A continuación, volverás a dar un salto, ahora pasa a la página 178. 

			TENER – HACER – SER 

			vs. 

			SER- HACER – TENER

			El mundo en el que vivías hasta ahora te había programado para que creyeras que teniendo algo (material, normalmente) hacía que fueras alguien.

			Es maravilloso que partas de ahí ahora, porque quizá no tener eso que hace que creas que es importante tener, te ha llevado a sentirte triste, preocupad@, decepcionad@ y quizá incluso te ha hecho tocar fondo. Que te sientas así ahora hará que veas con más grandeza lo que está a punto de ocurrir. Seguramente, las siguientes frases las has escuchado mil veces; yo misma confiaba en que así sería:

			– Cuando tenga tiempo libre, seré una persona más tranquila.

			– Cuando tenga dinero, seré mucho más feliz.

			– Hasta que no tenga pareja, no seré una persona completa.

			No tener todo eso podía hacer que no nos sintiéramos bien. Nos mantenía tristes y desalentad@s y más alejad@s de lo que queríamos tener y de lo que queríamos ser.

			El mundo capitalista en el que vivimos nos ha llevado a adaptar ese paradigma como nuestro, un modelo que nos ha hecho llegar a creer que cuanto más hacemos o más tenemos, más vamos a llegar a ser. Yo misma, recuerdo que, durante algún tiempo, creía que, por llevar ropa de una determinada marca, me hacía ser mejor persona. ¡Qué barbaridad!

			Sólo dándole la vuelta a la frase vas a conseguir un cambio transformador.

			SER – HACER – TENER

			Este cambio de paradigma te acercará más a tus deseos. Viviendo, siendo, lo que quieres ser y haciendo, desde la esencia de lo que quieres ser, te acercarás más a tus sueños. 

			Muchas veces nos preguntan: Si te quedaran 24 horas de vida, ¿qué harías? Fíjate que esta pregunta encajaría con el paradigma anterior de TENER – HACER – SER.

			Para mí, la pregunta debería ser: Si te quedaran 24 horas de vida, ¿te gustaría ser lo que eres hoy?

			Creo que deberíamos formularnos esta cuestión para reflexionar sobre el modo de vida que hemos elegido vivir. 

			Escribir este libro en pleno confinamiento fue el mejor ejemplo del paradigma SER – TENER – HACER porque en esta pandemia nos tuvimos que ver de frente con quienes somos, porque hemos tenido que parar forzosamente y dejar de hacer muchas cosas que hacíamos que, seguramente, no hacíamos con el fin de disfrutar, sino de mantenernos ocupad@s. Además, gracias a este confinamiento, hemos podido darnos cuenta de que tenemos muchas cosas que en realidad no necesitamos; por ejemplo, de todo el armario lleno de ropa, no necesitaba ni una cuarta parte durante el confinamiento, tampoco mi coche, ni todos los zapatos que en mi zapatero guardaba. Encontrarnos con nosotr@s mismos tanto tiempo quizá te pudo resultar fácil, pero sin duda creo que fue un punto de partida para tod@s; y nos pudimos hacer preguntas que quizá no te habías hecho hasta ese momento: ¿te gusta quién eres? ¿Te gusta eso que haces? ¿Necesitas todo eso que tienes?». Creo que este parón nos dio muchas cosas valiosas. 

			La persona que va a crear eso que deseas es quien eres hoy; por ello, tienes que romper con lo que te habían hecho creer antes. No importa lo que hayas sido, sino quien vas a ser hoy.

		

	
		
			VALORES

			Podríamos definir los valores como esas cualidades que son importantes para una persona. Creer en unos valores u otros determinan lo que somos y si somos congruentes con estos, viviremos felices acorde a lo que nos importa.

			Cuida tus valores porque se convierten en tus pensamientos.

			Cuida tus pensamientos porque se convierten en tus palabras

			Cuida tus palabras porque se convierten en tus acciones.

			Cuida tus acciones porque se convierten en tus hábitos.

			Cuida tus hábitos porque se convierten en tu forma de ser.

			Cuida tu forma de ser porque se convierte en tu destino.

			Pirkéi Avot

			Ser congruente con unos valores permite el bienestar de uno mismo. Además, conectar más o menos con una persona u otra suele ser porque se comparten valores parecidos. Seguramente conectarás mejor con alguien que tenga la empatía como un valor importante si tú también lo tienes que otra que tenga como valor el individualismo. 
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			Amig@, tienes claro cuáles son tus valores. Selecciona de    la siguiente lista los cinco más importantes para ti (si hay alguno para ti que no encuentras, añádelo):

			Honor,	amor,	altruismo, humildad, amistad, honestidad, ambición, imaginación, agresividad, honradez, integración, igualdad, independencia, autonomía, iniciativa, autodisciplina, coherencia, compromiso, justicia, perfeccionismo, tolerancia, seguridad, familia, diálogo, serenidad, salud, fidelidad, formalidad, generosidad, diversión, reconocimiento, comunicación, transparencia, liderazgo, confianza, cooperación, entusiasmo, orgullo, participación, equilibrio…

			Y ahora… 

			La vida que tienes hoy, ¿está acorde a esos valores que son tan importantes para ti?

		

	
		
			DARSE CUENTA

			Darse cuenta es para mí un momento mágico, en el que se rompe por primera vez el hechizo en el que habías permanecido dormid@ durante mucho tiempo. 

			Existen en este proceso dos momentos mágicos:

			El momento más valioso que puede existir, mucho más, incluso, que el momento en el que se materializan tus deseos ese momento del despertar, cuando TE DAS CUENTA de que lo que estás haciendo no es lo que quieres hacer, que tu vida se ha convertido en una vida en piloto automático, en la que no disfrutas de las cosas bonitas, que vives complaciendo a los demás y que tú siempre vives en un segundo plano, que no te gusta tu trabajo, que esta no es la relación de pareja con la que soñabas. 

			Pensarás que ese listado no se puede incluir en ningún momento mágico ya que es terrible sentirse así; pero este despertar es el primer paso para el cambio, ya has identificado algo que no te hace sentir bien. Sentirse bien no es egoísmo, recuerda que es una prioridad para ti.

			Si te fijas, muchas veces hablamos de TOCAR FONDO, refiriéndonos a esa situación en la que ya no puedes continuar, en la que ya no puedes sentirte peor; y sentirte así es un momento revelador, ya que lo siguiente que va a suceder es el cambio. Cuando tocas fondo, estás identificando y aceptando la situación, podríamos decir que tú mism@ estás decidiendo que no quieres continuar así y que el CAMBIO está muy cerca. Ya lo siguiente va a ser sentirse mejor, ¡no hay duda!

			Imagínate en una piscina. Cuando tocas fondo es cuando puedes impulsarte hacia la superficie; mientras no tocas fondo, permaneces en el mismo lugar.

			El otro momento mágico, también muy grandioso, es el darse cuenta de todo lo que hemos logrado en nuestra vida, todo lo que hemos caminado. Es decir, muchas veces nos convertimos en víctimas de nuestras circunstancias y, pese a que tenemos todo lo que deseábamos, seguimos sin ser felices. Esto sucede cuando no nos damos cuenta de que hemos conseguido todo eso que deseábamos. 

			Por ello, cuando veas que se materializan tus deseos es importante que agradezcas y que sientas emoción ya que, si no, volverás a montarte en la vorágine de la vida de la que habías conseguido bajar. 

			Y aquí finaliza la primera parte de Pide un Deseo o unos cuántos. ¡Espero que te esté gustando! Ahora llega el momento de cambiar patrones; también iremos haciendo saltos en el libro para que empieces a acercarte a tus deseos a través de juegos confiando en que empieces pronto a materializarlos, algo que dependerá de ti, de cuánto vives alejado de ellos, y de que seas capaz de romper y cuestionar todo lo que te habían contado antes y te estaba limitando.

			¡Esto acaba de empezar! Yo te animo a que sigas leyendo, siempre puedes quedarte donde estás, pero quiero acompañarte en tu propósito de vida, ¡quiero que seas feliz! ¡Vamos allá!

		

	
		
			PARTE 2: 

			CAMBIANDO PATRONES

		

	
		
			Después de haber leído la primera parte del libro, intuyo, como a mí me pasaba, que debes sentir una ilusión inmensa por ver cómo esos deseos se materializan. Pues bien, debo comunicarte que, haciendo lo de siempre, obtendrás lo de siempre. ¡Así es! No importa quién hayas sido hasta ahora.

			Es por ello que, después de haber deseado eso que te hace feliz, tienes que cambiar patrones. 

			En esta segunda parte del libro, quiero que cuestiones todo lo que te hayan contado hasta ahora y reflexiones sobre ello para acercarte así a ser quien quieres ser hoy. 

			En el libro Tu Poder Ninja, de Eva Sandoval, se cita una dramatización de Thomas Harris que describe muy bien lo que quiero contarte:

				

			PRIMER ACTO 

			(En casa de la pareja) 

			(Ella ha cocinado, por primera vez, un sabroso jamón al horno).

			Él: Está exquisito, ¿Por qué has cortado la punta?

			Ella: El jamón al horno se hace así.

			Él: Eso no es cierto, yo he comido otros jamones al horno a los que no se les había cortado la punta.

			Ella: Mi madre me lo enseñó a cocinar así…

			Él: ¡Vamos a casa de tu madre!

			SEGUNDO ACTO 

			(En casa de la madre de ella)

			Ella: Mamá, ¿cómo se hace el jamón al horno?

			Madre: Se adoba, se corta la punta y se mete en el horno

			Ella (a él): ¡¿Lo ves!?

			Él (a su suegra): ¿Y por qué corta la punta?

			Madre: ¡Mi madre me lo enseñó así!

			Él (a ella): ¡Vamos a casa de tu abuela!

			TERCER ACTO 

			(En casa de la abuela de ella)

			Ella: Abuela, ¿Cómo se hace el jamón al horno?

			Abuela: Lo adobo bien, lo dejo reposar tres horas, le corto la punta 

			y lo cocino en el horno a temperatura baja.

			Madre (a él): ¡¿Lo ves?!

			Ella (a él): ¡¿Lo ves?!

			Él (a la abuela): ¿Y por qué le corta la punta?

			Abuela: Hombre, le corto la punta para que pueda entrar en el horno. 

			¡Mi horno es tan pequeño!

			A esto me refiero con cuestionarse todo. Quizá lo que haces hoy es algo que te han dicho que era así sin más, y a ti no te sirve, pero sigues haciéndolo. Quizás le sirvió a alguien en su momento, pero hoy no, así que cuestionar las cosas probablemente te ayudará a romper patrones y caminar hacia eso que deseas.

			En las siguientes páginas, podrás entender qué es «la zona de confort» de la que tanto se oye hablar e identificarás las creencias que has ido adquiriendo a lo largo de tu vida, bien por herencia o bien porque te han sido útiles en algún momento. 

			También pondremos atención a nuestros miedos, que hacemos ver que no existen a través de nuestras excusas.

			Además, te enseñaré lo importante que es vivir desde el amor, desde la empatía y sin juzgar para vivir así en armonía y estar más cerca de nuestros deseos.

			¡Vamos allá!

		

	
		
			ZONA DE CONFORT

			¿Cómo definirías la «zona de confort»? ¿Es una zona reconfortante y agradable? Para mí, es la zona en la que NO QUEREMOS ESTAR, pero como somos temerosos al cambio y a la incertidumbre, permanecemos en ella eternamente. Cabe destacar también que antes esta zona de confort fue una zona fabulosa, pero ha dejado de serlo.

			¿HAY CONFORT EN UN LUGAR DONDE 

			NO QUEREMOS ESTAR?

			Raimon Samsó en su libro Cita en la Cima lo ejemplifica de una manera muy clara: «Imagina que a los cinco años te compraron unos zapatos ideales. No se estropean. Pasa el tiempo, tú has cambiado, tus pies han crecido, pero sigues con ellos. Imagina ahora qué vida tan dolorosa andar con esos zapatos puestos. Pues a menudo eso es exactamente lo que sucede. Nosotros cambiamos, nuestra vida no… y la vida nos duele». 

			Y a veces, la vida es ese par de zapatos: nosotr@s crecemos y permanecemos calzándolos; así, la vida deja de resultarnos cómoda y sí dolorosa.

			Me viene a la cabeza un momento de mi vida en el que entendí perfectamente lo que era «la zona de confort». Empecé a trabajar con dieciocho años en la empresa de la que me marché trece años después porque quería ganar mi propio dinero y estaba, además, en una época bastante «rebelde» en casa. En esa empresa me sentí muy a gusto en los primeros años. El equipo que formábamos lo integraba gente muy similar, gente joven, con la que, además de horas de trabajo, compartías muchos ratos de diversión. (Fíjate que el trabajo y la diversión están separados). 

			En principio, tod@s coincidíamos en que ese trabajo era transitorio, pero pronto llegaron los ascensos y me sentí valorada a la vez que comprometida. Así me mantuve mucho tiempo, pero no fue hasta durante los últimos meses allí que no me di cuenta que hacía mucho tiempo que había entrado en esa «zona de confort», porque en el momento que abrí las puertas para marcharme, se abalanzaron sobre mí un sinfín de miedos (míos y heredados) que no tenían sentido, teniendo en cuenta que yo ya no era feliz en ese lugar, que no tenía ganas de ir a trabajar; y me costaba pensar que podía trabajar eficazmente en otro lugar que no fuera ese. Estoy convencida de que, de no ser por el descubrimiento de la ley de atracción a través de Alicia Sánchez Pérez, no me habría dado cuenta de que había estado viviendo durante mucho tiempo en esa maldita zona de confort. 

			Meses después de haber dejado la empresa, yo estaba más feliz que una perdiz, las cosas estaban funcionando tal y como había escrito en mi libreta creadora y fui a una cena donde coincidí con compañer@s con las que había trabajado hasta hacía unos meses. Ell@s continuaban allá, de hecho, aún continúan. 

			Fue muy curioso lo que sucedió. Pude ver desde fuera como había sido yo hasta antes de marchar. Tod@s, absolutamente tod@s se estuvieron quejando de lo poco que les gustaba su trabajo. La persona que menos tiempo llevaba en la empresa llevaba unos dieciséis años y unos cuantos también en la zona de confort. Además coincidían en lo poco valorad@s que se sentían. Y yo, mientras observaba, me preguntaba: ¿No son ell@s los que están dejando a un lado sus valores, lo que realmente es importante para ell@s? Y, visto así, ¿no éramos nosotr@s mism@s quienes nos habíamos dejado de valorar? (Me incluyo, porque meses atrás viví en esa situación). Fue muy gratificante verme en esa situación y poder ver el reflejo de lo que había sido yo en un tiempo atrás.

			Podríamos decir que en la vida existen dos zonas claras:

			– ZONA DE CONFORT (dominada por el ego y la mente).

			– ZONA DE EXCELENCIA (dominada por el alma).

			Quizás lo que es zona de excelencia hoy, con el tiempo, pasa a ser una zona de confort ya que crecemos, evolucionamos y vivimos en constante movimiento. Lo importante es que sepas reconocer dónde te encuentras hoy para que no pases demasiado tiempo en la zona de confort ya que, quizá, entrar nos sirve para darnos cuenta, pero si resistimos en ella empezarán a aparecer emociones negativas y no llegaremos a eso que queremos ser… FELICES.
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			El confinamiento nos puso cara a cara con esa zona de confort que tanto odiamos, pero que nos resistimos a salir de ella. Much@s personas vaticinaron que el número de divorcios aumentaría. Y quizá no era una mala noticia. ¿Cómo iban a soportar esas personas que residían en una zona de confort estar con sus parejas tanto tiempo?

			Muchas personas compartían un espacio, pero no convivían. La pandemia también regaló eso a algun@s. ¿En cuál de las dos zonas vivías? Para bien o para bien, este parón puso orden en muchos aspectos. 

			Es alucinante que nos dé miedo salir de un lugar donde no estamos bien, en el que no estamos caminando hacia nuestro verdadero propósito.

			Y ahora quiero anunciarte algo…

			… VIENEN ÉPOCAS DE CAMBIOS.

			Te propongo algo: 

			 Te reto a que le mandes un guiño al Universo, diciéndole que ya estás list@ para el cambio. ¿PARA QUÉ?

			Seguramente, tus deseos acarrearan grandes cambios en ti y tienes que sentirte con una frecuencia adecuada. Es por ello que te invito a realizar pequeños o grandes cambios en tu vida. Empieza jugando para atraer después la grandeza. 

			¿Qué te parece cambiar el sitio donde sueles dormir?

			¿Y cambiar el camino por el cual vas todos los días a trabajar?

			¿O cambiar el orden de los muebles de la casa?

			¡Usa tu ingenio y diviértete! ¡Estás sembrando! 

			Haz cinco o seis cambios durante la semana y siéntete bien haciéndolos.

		

	
		
			Y SI…

			Aprende como si fueras a vivir para siempre, 

			vive como si fueras a morir mañana.

			Aurobindo

			He aquí el inseparable compañero de nuestra conocida «zona de confort»:

			Y si… 

			Este es el complemento perfecto para permanecer en «la zona de confort», es la excusa perfecta para no salir de ella. Es importante que sepas que muchas veces estos Y si… no vienen de nuestra mente, no son de cosecha propia; vienen sembrados por otros, pero nos los transmiten a nosotr@s a modo de regalo. 

			Hay personas que, para «protegernos», son capaces de transmitirnos sus miedos.

			Otras veces, estos Y si… son nuestros, vienen directamente de nuestra mente y no nos dejan salir de dudas, no nos dejan alcanzar nuestros sueños y comprobar si eran tan maravillosos como creíamos. 

			Recuerdo numerosas veces, en la que, el Y si…, me inundaba y me paralizaba de tal forma que no sabía si caminar hacia lo que deseaba era lo correcto. 

			Como ya conocéis un poco mi historia, podéis imaginar ese momento en el que decidí abandonar mi «zona de confort» para dejar la empresa en la que llevaba tanto tiempo. ¿Os imagináis cuántos Y si... pronunció mi mente?:

			- ¿Y si sale mal?

			- ¿Y si tienes que volver a tu antiguo trabajo?

			- ¿Y si no llegas a fin de mes?

			- ¿Y si tienes problemas con tus soci@s?

			Mi mente decía: «¿Y si sale mal?», pero rápidamente mi alma le respondió: «¿Y si sale bien?». Estar en la frecuencia adecuada de mis deseos permitió no creer lo que mi mente quería decirme. Sin embargo, otras veces, mi mente ha ido mucho más descarada y me ha dicho: «¿Y si las cosas cambian?». 

			Con esto me refiero a momentos en los que deseaba algo con toda mi alma y mi mente, para evitar que saliera de «la zona de confort», me preguntaba en voz bajita: «¿Y si las cosas cambian?». 

			Pese a que yo quería que las cosas fueran otras, de hecho, lo estaba deseando, mi mente era capaz de convertir esas ganas en miedo y de hacer que permanecer quieta fuera la mejor opción. 

			Por ejemplo, quizá has sentido algo más que amistad por alguien cercano y, pese a que el amor de esa amistad era maravilloso, el deseo residía en que ese amor fuera también maravilloso en forma de una pareja. Es ahí cuando nuestra mente pronuncia las palabras mágicas: «Y si… ¿las cosas cambian entre nosotr@s?». Y así es como la mente se encarga de destruir sueños. Pero, acaso ¿no es eso lo que realmente deseas?… 

			En época de confinamiento, entendí cuál era el único Y si... que tenía que permitir, el único que me iba a devolver a la frecuencia adecuada:

			¿Y SI NO HUBIERA UN MAÑANA?

			Con tanto tiempo para reflexionar, para conocerme, para observar y aceptar todo lo que llegaba, pude darme cuenta de lo que a partir de ahora no iba a volver a pasar.

			NO IBA A QUEDARME CON LAS GANAS.

			No iba a quedarme con las ganas de decir «te quiero», de estar donde quería estar, de decir lo que sentía... Quizá tuvo que ocurrir una PANDEMIA para reflexionar sobre lo que por miedo o por contentar a los demás no era capaz de hacer; así que, ya sea por obedecer a nuestra mente o contentar a nuestro entorno... ¡NO NOS QUEDEMOS CON LAS GANAS!

		

	
		
			CREENCIAS

			El hombre es hecho por su creencia. Según cree, así es.

			Bhagavad Gita

			Creencia: dícese de la idea o pensamiento que se acepta como verdad absoluta.

			Estamos programad@s. Desde el momento en el que nacemos, vamos haciendo «nuestras» muchas pautas y paradigmas que las instauramos en nuestro sistema como verdades absolutas. En todo este tiempo nunca las hemos cuestionado. Nos han programado, domesticado, y no nos hemos dado cuenta de ello. 

			Si quieres conseguir eso que deseas, debes reprogramarte y romper esos patrones que fueron útiles a alguien en algún momento, pero hoy te alejan de tus sueños. 

			Esta programación nos ha sido impuesta desde nuestra infancia hasta hoy, se ha grabado como un tatuaje en nosotr@s, sin dudar en ningún momento si era cierto o no. Pero tengo una buena noticia para ti: dándonos cuenta y reprogramándonos, conseguiremos que ese tatuaje se convierta en una efímera «calcomanía».

			Esta programación ha sido inevitable y nos ha estado limitando todo este tiempo, alejándonos de lo que somos para dar paso a lo que quieren que seamos, seguramente siempre con la mejor intención del mundo hacia nosotr@s. Pero estos patrones, independientemente de la intención con la que se nos transmitió, no nos sirven hoy, nos limitan. Es más, además de vivir bajo esa programación, nuestra forma de hacer las cosas responde totalmente a ella. 

			Pero no sólo tu entorno, tus familiares, tus maestros, tus vecin@s han construido esa programación; tu mente (tu ego) también ha contribuido plenamente a ello. ¿Para qué lo ha hecho? Pues para evitar que puedas lastimarte ante cualquier cambio. Recuerda que tu mente siempre tratará de que te mantengas en la «zona de confort» aunque tu alma no quiera estar en ello. Así que por ello tenemos que reprogramarnos. 

			Tan importante es desear, visualizar, vibrar en la frecuencia adecuada como reprogramarnos y cuestionar absolutamente todo lo que nos habían contado hasta ahora, rompiendo con todo lo que nos habían hecho creer. 

			Hemos sido programad@s para vivir desde el esfuerzo, desde el sufrimiento, desde la queja, desde el miedo. Domesticados para competir, para ganar, para agradar a los demás, para no estar satisfechos y vivir desde la necesidad. 

			Durante mucho tiempo hemos sido esclavos de nuestra cotidianidad, de nuestro día a día, manteniéndonos ocupad@s todo el tiempo, yendo a trabajar a un lugar donde no nos sentíamos felices, estudiando una carrera que decidimos hacer para contentar a alguien, casándonos para formar una familia, y SÍ, probablemente estos patrones fueron útiles en algún momento, pero hoy, pregúntate: ¿para qué te ha servido esa programación?

			En época de confinamiento, se produjo, sin darnos cuenta, una reprogramación en muchos sentidos. Quizá desde casa no se vivió como una reprogramación, pero sí creo que nos hizo reflexionar mucho sobre quiénes éramos. 

			Quizá durante ese tiempo, a los que te dijeron: «Hay que trabajar duro», ¿les sirvió para algo en ese momento? Se habían olvidado de disfrutar cuando trabajaban duro.

			Los que te dijeron: «Quien bien te quiere, te hará llorar», seguramente estaban compartiendo ese confinamiento con alguien que no sumaba, alguien a quien no escogerían para compartir todos los días de su vida, sino que probablemente estaba ayudando a que esos días, ahora sí, fueran un mar de lágrimas. 

			Y esos que te programaron diciéndote: «Estudia para ser algo en la vida», habrán vivido este confinamiento desde el agobio, debido a la incertidumbre de no saber qué cantidad de ingresos iban a entrar en casa porque también creían firmemente en que «tanto tienes, tanto vales». 

			Todo se desmoronó y fue un buen momento para observarnos, para caminar hacia lo que siempre habíamos sido, pero habíamos dejado de serlo. 

			Creencias limitantes

			Amig@, ya has podido ver que estas creencias, bien tuyas para protegerte o bien heredadas, te han estado limitando todo este tiempo; estas creencias las has aceptado sin cuestionarlas y las has hecho tuyas, creyendo firmemente en ellas. Estas creencias fueron útiles en algún momento; por ejemplo, quizá la creencia: «Hay que trabajar duro», que tu abuelo interiorizó sin lugar a ninguna duda, ya que siendo un niño tuvo que dejar de jugar para ponerse a trabajar, y eso sí que fue duro. Con esa creencia pudieron domesticar a ese niño para que creyera que trabajar duro era lo correcto, y no estar jugando, ya que seguramente eran o habían sido tiempos de guerra y de miseria; por lo que cualquier entrada de dinero en casa era imprescindible para alimentar a esa, seguramente, numerosa familia. 

			No somos lo que dicen que somos, ni lo que nos hacen creer que somos. Somos lo que nosotr@s creemos que somos. 

			Así que es muy probable que tengas que cuestionar todo lo que creías hasta ahora para poder materializar tus deseos. Esas creencias han sido los pensamientos que has dado por válidos, a base de escucharlas una y otra vez; han impregnado en ti convirtiéndose en verdades absolutas y limitándote cada día un poco más. 

			A continuación, vamos a ver algunas de esas creencias que, seguro, has escuchado alguna vez. Léelas con atención, vamos a analizarlas:

			1. SI NO LO VEO, NO LO CREO.

			L@s niñ@s han creído siempre en la magia de la Navidad, que Papa Noel y/o los Reyes Magos traían regalos. Creían firmemente en ello, pese a no ver jamás cómo lo hacían; no era necesario nada más, confiaban en ello. 

			O, ¿tendríamos hoy luz, una máquina que reproduce imágenes o un libro si no hubiera habido detrás de estas cosas alguien que creía firmemente en ello, pese a no haberlo visto físicamente?

			O, ¿ves el oxígeno que respiras y crees que no existe?

			2. GANARSE LA VIDA.

			Recuerdo cuando a una maestra y amiga, Eva Sandoval, le formularon la siguiente pregunta: «¿Y ya te ganas la vida con las motos?». Su contestación, además de provocar un silencio sepulcral, dio también una gran reflexión: 

			—No tengo que ganarme la vida, porque ya estoy viva. Si te refieres a si gano dinero con las motos, sí gano dinero.

			Y así es, nos han hecho creer que tenemos que ganar la vida a base de esfuerzo y sacrificio, pese a estar viv@s, pese a estar viv@s mucho antes de nacer.

			3. TODO ESFUERZO TIENE SU RECOMPENSA.

			Nos han inculcado que, para conseguir lo que queremos, nos tiene que costar; que, con esfuerzo, es decir, usando la fuerza, agotándonos hasta llegar a lo que queremos. Y si no lo logramos, llegará la frustración y la decepción. ¿Qué pasaría si consiguieras las cosas sin tener que usar la fuerza? ¿Fluiría todo más fácilmente?

			4. SIN SUDOR, NO HAY GLORIA.

			Hace referencia también al esfuerzo, a que conseguir las cosas cuesta; de esta forma también nos ayuda a permanecer en la zona de confort.

			5. LA VIDA ES DURA.

			¿Crees que conseguirás todo eso que deseas creyendo que la vida es dura? ¿Y si piensas que la vida es bonita y armoniosa? 

			Normalmente cuando publico alguna foto en alguna red social, suelo acompañarla del hashtag #lavidaeschula. Pues han sido bastantes personas las que me han preguntado: «¿Cómo puedes pensar que la vida es chula? La vida es una mierda». 

			Y digo yo: «¿Qué te hace pensar a ti que la vida es una mierda?». 

			Eres tú quien decides si vivir en la frecuencia acorde a tus deseos o en el extremo opuesto a eso que deseas. 

			6. ESTUDIA PARA SER ALGUIEN EN LA VIDA.

			Recuerda que desde nuestra cultura se nos había invitado siempre a hacer cosas para ser alguien, pues he aquí un claro ejemplo. Estudiarás, pero no para ser alguien porque ya eres alguien, con una grandeza maravillosa que tenías dormida.

			7. HAY QUE TRABAJAR DURO.

			Volvemos a hacer referencia al esfuerzo, que para que algo sea un éxito tiene que ser costoso.

			8. QUIEN BIEN TE QUIERE, TE HARÁ LLORAR.

			Concibo la vida desde el amor, no puedo concebirla de otra manera. ¿Crees que alguien que te ama va desear que tus emociones sean negativas? Ya sabes la respuesta, ¿no? 

			9. GANARSE EL PAN CON EL SUDOR DE LA FRENTE.

			Volvemos a hacer hincapié en el esfuerzo diario para ganar un sueldo a fin de mes, no merecerlo, ganarlo.

			10. PIENSA MAL Y ACERTARÁS.

			Piensa en algún momento de tu vida en el que hayas sentido desconfianza. ¿Cómo te has sentido? Si creer en algo en concreto te produce emociones negativas, debes cambiar esa creencia. Recuerdo algún momento en el que desconfiaba de gente que quería o había querido, y desconfiar hacía que no me sintiera bien con esa persona ni tampoco conmigo misma por sentir esa emoción; me sentía mal, enfadada, irascible. Decidí vivir desde la confianza y sin esperar nada para sorprenderme y aprender siempre de lo que llega. 

			11. EL QUE ALGO QUIERE, ALGO LE CUESTA.

			Seguimos esforzándonos y cansándonos para caminar hacia lo que queremos, incluso a veces se utiliza la palabra lucha. Pero para luchar, tienes que estar en contra de algo, ¿contra qué estás luchando, contra tu propia vida?

			12. MÁS VALE MALO CONOCIDO                                  QUE BUENO POR CONOCER.

			Esta es la creencia para que te mantengas siempre en esa zona de confort en el que tu entorno quiere que permanezcas y tu mente también. Mejor que permanezcas en ese trabajo que no te gusta que uno que te va a hacer lanzarte a un mundo nuevo, pero incierto. Mejor estar con esa persona por la que sientes apego, pero no amor, que parar y lanzarte a una relación que suma y complementa en todos los sentidos.

			Estas creencias que has visto las has hecho tuyas, aunque vienen de fuera; en cambio, hay otras que sí son de cosecha propia, cosechadas por tu mente para que, en el caso de que acierte (a continuación, entenderás a qué me refiero), puedas decir: «¡Ya, lo sabía!».

			No, no sabías nada. Tu mente nuevamente te estaba «protegiendo». Te voy a mostrar algunos ejemplos de esas creencias que seguramente has cosechado en algún momento de tu vida:

			- Voy a suspender

			- Es demasiado para mí.

			- Nadie me quiere.

			- Todo el mundo me odia.

			- No valgo para estudiar.

			- ¿Qué van a pensar de mí si hago eso?

			- Soy incapaz de entender a… (Pon el nombre de la primera persona que te venga a la cabeza).

			Te suenan, ¿verdad? Tu bola de cristal tenía la certeza de que así iba a ser. Tu mente estaba limitando tu grandeza. 

			Pero no te preocupes, como ya te he dicho antes, no importa quién hayas sido en el pasado, importa quién quieres ser hoy. Podemos cambiar esas creencias.

			Tus creencias limitantes van a dar paso a unas creencias potenciadoras, que mantendrán una intención positiva y que te acercarán a quién quieres ser hoy. 
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			¿CÓMO?

			PASO 1: Vamos a utilizar el método The Work de Byron Katie para el cambio de creencias. 

			Con tan sólo cuatro preguntas podemos cambiar el pensamiento que nos genera tener esa creencia. Es necesario identificarla y aceptarla como limitante, así como identificar la emoción que nos genera.

			Escribe aquí esa creencia que quieres cambiar:

			______________________________________________________

			Empecemos a formular estas cuatro preguntas:

			1. ¿Es cierta?

			______________________________________________________

			2. ¿Puedes asegurar con absoluta certeza que esa creencia es cierta?

			______________________________________________________

			3. ¿Qué emociones sientes cuando crees en ese pensamiento?

			______________________________________________________

			4. ¿Quién serías sin esa creencia? Cierra los ojos y obsérvate sin ella.

			______________________________________________________

			PASO 2: INVIERTE LA CREENCIAS

			Este segundo paso consiste en invertir la creencia que quieres cambiar. Por ejemplo, ante la creencia Mi jefe no me entiende, haz tres inversiones concretas de esa creencia:

			
					Mi jefe/a me entiende.

					Mi jefe/a me comprendió cuando le solicité el día de fiesta para poder acudir a la representación teatral de mi hijo/a.

					Mi jefe/a me comprendió cuando llegué tarde a la oficina.

			

			Con estas inversiones creamos una creencia potenciadora ya que pasamos de creer lo opuesto a lo que creíamos a base de reflexionar. Las inversiones también se utilizan cuando juzgamos. Ante la identificación de ese pensamiento, podemos usar la inversión para dejar el juicio. 

			Puedes realizar la inversión al opuesto, hacia ti mismo y hacia otr@. Cuantas más inversiones crees, más potenciadora será tu nueva creencia.

			¡Vamos allá! Crea tus inversiones:

			INVERSIÓN DE LA CREENCIA LIMITANTE:

			1. 

			______________________________________________________

			2. 

			______________________________________________________

			3.

			______________________________________________________

		

	
		
		

	
		
			NO ERES JUEZ/A, NO JUZGUES

			La naturaleza nos dio dos ojos, dos orejas y una boca, para que pudiéramos 

			observar y escuchar el doble de lo que hablamos

			Epícleto

			JUZGAR: «Deliberar acerca de un asunto o de las acciones de una persona y emitir una sentencia sobre ello». 

			En el mundo hay alrededor de 7.500.000 personas y cada una de esas personas ha sido educada de una determinada forma. Por ejemplo, dependiendo del lugar en el que se nació, se programó con un sistema de creencias diferente, cada uno posee el suyo. Así, tu programación es distinta a la de esa persona que tienes al lado. 

			Además, cada uno de esos habitantes ha formado sus propios valores, aquello que es importante para él/ella. 

			¿PARA QUÉ TE CUENTO ESTO?

			Quiero que sepas que lo que tú piensas es tan respetable, válido y aceptable como lo que piensa esa persona que pasea a tu alrededor, nos guste más o menos. Cada persona se mueve con todo su equipaje. Observa cómo camina, pero piensa que esa maleta que lleva no contiene lo mismo que la tuya. 

			Observa, antes de opinar; y, si quieres opinar sobre lo observado, hazlo; pero NO JUZGUES. 

			En tiempo de coronavirus, con el paso de los días, iban surgiendo nuevas medidas a tomar y nuevas formas de movernos. Cada vez que surgían esas medidas, muchos de esos 7.500.000 habitantes de este mundo se vestían con su toga como buenos jueces/zas y juzgaban lo que la gente hacía ante las nuevas medidas a adoptar; en ningún momento, esos habitantes se habían descalzado y puesto en los zapatos del otro. 

			A continuación, voy a poner un claro ejemplo de lo que os pretendo explicar.

			Situémonos en la primera semana de confinamiento y sucede la siguiente situación: Un adulto fue a comprar con su hij@ de siete años. (El gobierno había decretado que los niñ@s no podían salir de casa, ya que eran los máximos portadores del virus y eran, en la mayoría de casos, asintomáticos). Ante esta situación, ¿qué crees que ocurrió? Sentenciaban a ese adulto y al niñ@ con numerosos juicios. Las personas que se hallaban en el supermercado emitían juicios a esa persona que estaba comprando con su hij@, siempre equipadas con mascarilla y guantes. 

			Los juicios que escuchaban podían ser frases como estas:

			—¡Qué imprudente!¡Está poniendo en riesgo a esa criatura!

			—¡La gente no respeta, sabiendo que está prohibido! (esta frase que nunca decían de frente iba acompañada de una mirada desafiante y/o despectiva).

			—¡Oye, a ver si te enteras de que no puedes sacar a tu hij@ a la calle!

			Sin embargo, aunque la gente emitía juicios tras observar esa situación, la situación real era la siguiente:

			Mi amiga, madre soltera por elección, salía una vez a la semana a comprar con su hija ya que la niña ni quería ni podía quedarse sola en casa, pese a las miradas con las que se encontraban por el camino. Salían de casa con guantes, mascarilla y con carnets de identidad en el bolsillo para demostrar su situación familiar en caso que la policía lo solicitara. Cuando volvía a casa, se sentía mal por haber ido a comprar con su niña y además recibir comentarios y miradas de la gente con la que coincidía. 

			Otra situación real que vi en redes sociales, de una madre muy parecida también, fue la siguiente: A un niño autista, por prescripción médica, se le aconsejó pasear por la calle durante la primera quincena de la cuarentena. Madre e hijo recibieron gratuitamente juicios; por ello, esa madre decidió colocar en el brazo de su pequeño un brazalete azul, para indicar así que era autista, grabó un vídeo explicándolo y lo difundió a través de las redes sociales. El mensaje fue compartido por miles de personas. 

			Es asombroso que una madre tenga que poner una etiqueta a su hijo para que deje de ser juzgado. El mundo en el que vivimos está enfermo.

			Si juzgas a la gente, no tienes tiempo de amarla

			Teresa de Calcuta

			Estas situaciones, así como los juicios son reales. Y no sucederían si observáramos y, antes de pronunciar palabra alguna, fuéramos capaces de ser conscientes de que existen infinidad de posibilidades, además de la que nosotr@s pensamos.

			Cuando juzgas, deberías preguntarte: ¿QUÉ EMOCIÓN NOS HACE SENTIR ESE PENSAMIENTO?

			Tener esos pensamientos, seguramente, te llevan al enfado, a la envidia, a la rabia, en lugar de llevarte a la empatía, al bienestar y a la felicidad que dijiste en unas páginas atrás que querías conseguir y, por consiguiente, a tus deseos. 

			Así que, cuando observes algo con lo que no coinciden tus creencias y/o valores, recuerda que sentirte bien es una prioridad y ser esa persona maravillosa que eres no te permite cambiar a esa persona maravillosa que estás observando.

			Pon atención en esto: ¿QUÉ EMOCIÓN SIENTES ANTES DE JUZGAR? 

			Y pregúntate: ESTO QUE ESTÁS OBSERVANDO, ¿ES ASÍ? ¿O PUEDE SER DE OTRA MANERA, DE LA QUE ESTOY PENSANDO?

		

	
		
			EMPATÍA

			Podríamos definir la empatía como esa actitud que lleva a conectar con los sentimientos del otro, desde la conciencia. Poniéndose en el lugar del otro, se puede observar la situación sin juzgar. 

			Te imaginas, ¿qué sucedería, si en lugar de juzgar, nos pusiéramos en los zapatos de la otra persona? ¿No crees qué nos evitaríamos muchos juicios gratuitos que realizamos?

			Ser capaces de empatizar nos hace conectar con la otra persona, de comprenderla y, además, respetarla. Estas tres cosas que suceden al empatizar facilitarán mantener una vibración alta y unas emociones positivas.

			Os voy a contar una historia basada en mi experiencia. Siempre he empatizado fácilmente con los demás, sobre todo, si estoy en una vibración alta. Soy capaz de emocionarme con las situaciones que ocurren a las personas que me rodean de la misma forma que si me estuvieran ocurriendo a mí, así como de llorar con esa persona amiga al entender tanto ese sentimiento que él/ella estaba sintiendo, o de sentir la euforia ante algún acontecimiento importante que le está sucediendo a alguien. Pero, pese a tener esa capacidad de empatía, durante mucho tiempo me costaba ser capaz de ponerme en el lugar de mi hermana e incluso sé que interiormente alguna vez llegué a juzgarla, y esto comportaba que, en muchas ocasiones, tuviéramos diferencias. 

			Durante el confinamiento, tuve el mejor regalo que pude imaginar: mi sobrina Adri se vino a vivir a casa conmigo junto con su cachorrita Nube. Mi hermana trabajaba y llevar a Adri a casa de mis padres podía suponer un riesgo para ell@s. ¿Por qué creéis que fue un regalo? 

			El regalo, además de compartir momentos súper bonitos con mi sobrina, fue poder ponerme en los zapatos de mi hermana, en algo parecido a su día a día, pero en un único escenario, mi casa. Adriana tenía clases virtuales y realizaba tareas conmigo al lado para resolver dudas. A esto se le sumaban comidas, cenas, duchas, juegos y mil tareas más que yo había cuestionado antes sin ponerme en el lugar de mi hermana.

			Esto hizo que nuestra relación fluyera de otra manera, que estuviéramos más conectadas y que el hecho de comprenderla hiciera que todo fuera mucho más armonioso.

			Es posible que el mundo en el que vivimos no nos haya ayudado desde que éramos niñ@s, en esto de empatizar ya que, si se nos ha programado para competir, para ser y tener más que la persona que tienes al lado, para ser mejor que…, para portarte mejor que…; si nuestros adultos, referentes, educadores, tutores… educan desde la competencia, difícilmente podremos ponernos en el lugar del otro.

			Pero como ya te he dicho antes, no importa quién hayas sido hasta ahora. Lo importante es quién quieres ser hoy. Empatizar te costará más o menos, dependiendo del grado de domesticación en el que te encuentres.

			Leyendo estas líneas ya le estás dando la orden a tu subconsciente para que ponga atención a estas situaciones en las que empatizar, pero quiero mostrarte cómo lo hago yo. El truco está en OBSERVAR. 

			La observación precede siempre a cualquier juicio ya que, obviamente, para juzgar cualquier situación, tiene que pasar antes por tu retina. Aunque cierto es que muchas personas se suman al juicio, de la misma forma que sucede con la queja, sin ni siquiera haber observado previamente nada, pero de eso hablaremos más adelante.

			Seguidamente a esa observación, en otro momento me hubiera dispuesto a deliberar como buena jueza que era entonces, incluso aún hoy arrastrada por esa programación de la que poco a poco me he ido liberando, y a emitir esos juicios que tanto daño hacen. 

			Hoy, el segundo paso a esa observación es PONERME EN EL LUGAR DEL OTRO. 

			Es obvio que, si no sabes su realidad, no puedes saber qué le ha llevado a hacer lo que está haciendo, pero tampoco lo sabías antes y emitías juicios sin ningún reparo. 

			Imagina tres posibles situaciones desde los zapatos de la otra persona que le ha llevado a moverse de la manera que estás observando. Se trata de no juzgar, vamos a ver un ejemplo. Ante la situación comentada anteriormente, de una madre con su hij@ comprando en el supermercado en pleno confinamiento: 

			PENSAMIENTO EMPÁTICO 1: No sabe lo que ha decretado el gobierno. 

			PENSAMIENTO EMPÁTICO 2: No tiene con quién dejar a su hij@.

			PENSAMIENTO EMPÁTICO 3: Su hija tiene necesidades especiales de cuidado y no puede quedarse en casa las veinticuatro horas. 

			Comprender a la otra persona comporta una conexión inmediata y la emoción que desprendes es positiva ya que al sentir lo que siente el otro, no florecen sentimientos negativos tales como el enfado, la rabia o la envidia, sino que te mueves en la comprensión, el amor y puede que también en el afecto.

			Pongamos más situaciones de la falta de empatía. En el mundo en el que vivimos, al menos antes de la pandemia global, vivíamos con un ritmo frenético, en el que cuando alguien que estaba en su lugar de trabajo no era amable contigo, alguien al que tú previamente ni siquiera habías saludado, le colocabas la etiqueta de «persona amargada a la que no le gusta su trabajo», y además le invitabas a que buscara otro.

			Esa persona a la que tú habías etiquetado, probablemente desde el minuto uno en el que se había incorporado al trabajo, realizaba el mismo patrón de movimientos, sin ninguna interacción con la persona que llegaba como cliente. 

			Esta situación se podía dar en cualquier lugar donde había una interacción. En relación a esto, tengo innumerables anécdotas en Fit Food Feed, la cafetería-restaurante que se construyó gracias a la ley de atracción. Una de ellas es esta: Imaginaos una cafetería llena, en la que sus trabajadores no están parados ni un segundo preparando cafés, recogiendo mesas, preparando bocadillos, alistando lavavajillas para tener platos y vasos siempre limpios, y preparando pedidos de diferentes mesas a la vez para agilizar el servicio. ¿Lo podéis imaginar, verdad? Estoy segura de que lo habéis visto en alguna ocasión. Llega un cliente y dice: 

			—¡Ponme un cortadito! —Y se dirige a tomar asiento.

			Esa persona ha obviado: 

			—Hola, ¿qué tal?

			—Buenos días/Buenas tardes/Buenas noches, ¿cómo estás?

			—¡Hola! ¡Wow, qué de trabajo!

			Con cualquiera de esas frases ya habría habido un primer gesto de empatía y conexión, pero no lo ha habido; en ningún momento el cliente se pone en los pies del otro ya que ni ha visto que el local está lleno ni que la persona a la que se le ordena el café (PÓNME) está haciendo varias cosas a la vez. 

			Es posible también que, si el café se demora algo más de lo que esa persona espera, se dirigirá a la barra y dirá: 

			—¿Qué pasa con mi café? 

			Y ahí, seguramente se producirá el JUICIO FINAL diciendo: 

			—¡Qué lent@s son en esta cafetería!

			Yo, en esa situación, puedo adelantar el café para no escucharlo más, consiguiendo él así lo que quiere sin haber aprendido nada o también puedo decirle: «Un momento, por favor, ahora te lo llevo… (llamándolo por su nombre, si lo sé), que estoy a tope».

			Me costaba encontrar empatía en alguien tan falta de ella, y más en esos momentos de estrés; es algo que sigo practicando a través del juego. Cuando me ORDENABAN un café, solía responderle con una frase: «Hola, ¿qué tal?». Otras veces, ante la orden agradecía, daba gracias por lo afortunada que era al tener tantos clientes a los que les encantaba venir a tomar el café con nosotros. 
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			ETIQUETAS

			Las etiquetas son útiles, nos ayudan a clasificar la ropa, a saber, si es de nuestra talla o no; a veces nos indica cómo tenemos que lavar una prenda o incluso el modo de empleo de alguna cosa. Pero, ¿y a las personas? ¿Para qué sirve etiquetarlas?

			Las personas somos flexibles y dinámicas, lo que somos hoy podemos dejar de serlo mañana si cambian, por ejemplo, nuestras creencias.

			Las etiquetas suelen hacer referencia a un rasgo de la personalidad; no a su personalidad total en sí, pero sí al rasgo que más destacará en el entorno donde se le adjudique dicha etiqueta y en la persona misma, que creerá que es así, que ese rasgo es el más importante, sin cuestionarlo.

			Las etiquetas no son positivas, aunque aparentemente lo parezcan; limitan, crean competencia y también, a veces, rechazo; dependerá del entorno del que formes parte. 

			Recuerdo mis años en la escuela. Éramos un grupo de chicas (sí, era un colegio gestionado por monjas y sólo para chicas, del que guardo muy buen recuerdo). Este grupo lo formaban la lenta, la gamberra, la estudiosa, la buena, la despistada, la charlatana, la mala…

			¿Eran esos rasgos ciertos? Lo fueran o no, estaban determinando nuestra personalidad, obviando otros rasgos seguramente mucho más importantes y valiosos que nos engrandecían en lugar de limitarnos. 

			Había una niña en esa clase, Silvia, que creció creyendo eso que creían los demás, sin saber que no era únicamente eso, sino otras muchas más cosas maravillosas. Silvia era la niña que llevaba la etiqueta de «buena y estudiosa» y durante mucho tiempo creyó que ser la buena le hacía jugar con ventaja ya que tenía el beneplácito de su referente en la escuela, el de nuestra maestra. Pero el precio de esa etiqueta era caro ya que solía conllevar el rechazo del resto del grupo pues cuando castigaban a la clase entera, a ella solían excluirle del castigo pese a que no todo el grupo «se había portado mal». Es a esto a lo que me refiero a cuando digo que, aunque aparentemente las etiquetas parezcan positivas, no lo son. 

			Las etiquetas suelen producirse después de un juicio; las etiquetas suelen ser una consecuencia más de la sentencia.

			Cuando estas etiquetas se colocan en la infancia, se convierten para ese/a niñ@ en otra creencia más que cargar en su mochila. Si ese/a niñ@ cree que no sirve para estudiar, ¿le gustará hacerlo? ¿Lo intentará? O si ese/a niñ@ cree que es él/la mal@ de la clase, ¿intentará vivir desde el amor hacia sus compañer@s o desde el rechazo?

			Ahora ya tienes mucha información sobre juicios, empatía y etiquetas. Sé que le vas a poner mucha atención, que vas a observar y que vas a cambiarte de zapatos antes de juzgar. Piensa que cuando etiquetas, tú también creerás firmemente en ese rasgo, y estarás obviando otras cualidades, de manera que cuando veas a esa persona, verás únicamente esa etiqueta y eso producirá en ti una emoción negativa que hará que tu frecuencia cambie y así te aleje de lo que quieres ser y de tus deseos. 

		

	
		
			VIVIR DESDE EL AMOR

			El verdadero amor no es otra cosa que el deseo inevitable de ayudar al otro 

			para que sea quien es

			Antoine de Saint-Exupéry

			El confinamiento nos hizo valorar mucho el contacto, los besos, los abrazos, las personas que amábamos. Durante las dos primeras semanas, recibí llamadas y mensajes de personas que hacía mucho tiempo que no veía. Con tiempo no me refiero a las dos semanas que llevábamos en casa, sino a meses, incluso años; pero el confinamiento hizo que la necesidad de contacto aflorase en forma de video llamada.

			Durante la cuarentena, no salir a la calle y estar en casa me producía calma; estaba bien, pero añoraba el contacto. Soy una persona cariñosa, cercana, y echaba mucho de menos eso: abrazar, besar, oler y sentir a las personas que amaba. Creo que el Covid-19 nos enseñó a que, pese a estar viviendo desde el individualismo, al final somos seres humanos y no podemos vivir sin amor de la misma forma que no podemos vivir sin aire. 

			Recuerdo cuando el día 02 de mayo de 2020, el gobierno permitió que la gente mayor de setenta años pudiera salir a pasear. Fue una «causalidad» que me encontrara con mis tí@s cuando salí a comprar. Fue tanto el amor que sentí (y siento) por ell@s que rompí a llorar de emoción en cuanto los vi a lo lejos. Pensé que sería difícil no poder abrazar y besar a la gente que amaba ya que la forma de relacionarnos cambió por completo y teníamos que mantener distancias de «seguridad», pero el mero hecho de verlos hizo que el amor me inundara. 

			¿Para qué te cuento todo esto?

			Para que entiendas que todo el mundo ama y es amado; quizá en algún momento no lo has visto así, pero siempre hay alguien que te quiere.

			Cause for the world you are someone

			but for someone you’re the world

			Macaco

			El amor podría llenar muchos capítulos, incluso para más de un libro, ya que son muchas las creencias que han arraigado en nosotros acerca de él. En primer lugar, deberíamos grabarnos esta frase: EL AMOR NO DUELE, EL AMOR NO ES SUFRIMIENTO.

			Son muchas las creencias de este tipo que hemos permitido que nos limiten. ¿Cuántas personas viven pensando en que antes o después vivirán un desengaño? Muchas veces, deciden vivir su día a día protegiéndose de alguien que nunca sabrán si le va a hacer daño o no; y vivir creyendo eso no les permite disfrutar de la compañía de quien tienen al lado. 

			Recuerdo cuando un mes de septiembre, recién llegada de vacaciones, fui víctima de un fraude por Internet, y en cuestión de minutos me retiraron todo el dinero que tenía en mi cuenta. Acto seguido, las personas me dijeron: «Es que eres demasiado buena, no te puedes fiar de nadie».

			Durante unos minutos, pensé: «¿Tendrán razón?». Pero no, ¡no quiero que sea así! Yo iba a seguir confiando en las personas, no imaginaba vivir de otra forma. 

			¿Os imagináis viviendo con el pensamiento de que os van a hacer daño antes o después? ¡Qué desgaste emocional!

			En cambio, imaginad la vuestra, viviendo desde el amor, ¿no se te dibuja una sonrisa en tu rostro con tan sólo imaginarlo?

			El acto más bonito de amor es dar amor, dándolo ya se recibe, y no me refiero a que esperes a que lo devuelvan de la misma forma. Si das para recibir, no vas a poder vivir desde el amor, sino que vas vivir desde la necesidad de recibir algo que no tienes. 

			Recuerdo que Ruth Serrano, la ilustradora de este libro, al poco de conocernos me dijo: «Dar es fácil, siempre se puede. Encontrar a personas dispuestas a regalar amor, son tesoros preciados que hay que agradecer siempre que las encuentras». 

			El problema o la oportunidad reside en que a veces vamos con la expectativa de recibir, creando así una frustración. Si no recibimos de manera acorde a lo que estábamos esperando, emitimos juicios debido a que la otra persona no actúa de la forma que tú quieres, olvidándonos, así, de que la otra persona es eso, otra persona, y viene con su programación, sus creencias y sus propios valores. 

			Además, recordemos que sentirnos bien es una prioridad que contagiará al resto. No estás siendo egoísta ya que estás beneficiándote tú y el resto. Y por supuesto que, regalando amor, estarás vibrando en la frecuencia adecuada a tus deseos. 

			[image: ]Vamos a poner atención a estos momentos de amor de los que te he hablado.

			Ponle conciencia a diez momentos de amor cada día de tu vida, momentos que tú regales; estoy convencida que son muchos más, pero, ¿les pones conciencia? 

			Si entrenas tu mente para que le ponga atención, te será fácil identificarlos rápidamente después. 

			Si los anotas, será mucho mejor ya que así pones atención plena en ello. Recuerda que tu libreta creadora, a estas alturas, tiene que acompañarte siempre ya. 

			¿QUE NO SE TE OCURREN MOMENTOS DE AMOR?

			¿Acaso no dices «te quiero» a esa persona tan maravillosa para ti? Ceder el asiento a quien lo necesita más que tú es un momento de amor; o ese abrazo que hace que tu corazón y el de la otra persona se junten; sorprender, preparar ese postre especial a alguien… Hay cientos, pero nuestra programación hace que muchas veces pasen inadvertidos.

			1.

			______________________________________________________

			2. 

			______________________________________________________

			3. 

			______________________________________________________

			4. 

			______________________________________________________

			5. 

			______________________________________________________

			6. 

			______________________________________________________

			7. 

			______________________________________________________

			8.

			______________________________________________________

			9.

			______________________________________________________

			10.

			______________________________________________________

			Estoy segura de que estás poniendo atención a todo lo que has ido leyendo hasta ahora y te animo a que sigas haciéndolo; esto va a cambiar tu vida como cambió también la mía. 

			Quizá piensas que son muchas cosas en las que tienes que poner atención a lo largo del día (juicios, creencias, momentos felices, afirmaciones positivas…) y que antes de ir a dormir, son muchas las cosas que hacer (escribir, visualizar, recordar momentos felices…). Teniendo en cuenta que aún no te has mudado a la vida nueva, sin zona de confort, donde ya están rotos todos tus patrones anteriores, te aconsejo lo siguiente:
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			SONREÍR

			Sonreír es sin duda un gran gesto de amor. En el momento que sonríes, das y recibes amor porque cuando envías una sonrisa, es inmensamente devuelta. 

			¡Pruébalo! Además, sonreír te conecta con la otra persona y hace que la vibración sea alta desde el principio.

			Te voy a contar una anécdota que, quizá, te haga caer en la cuenta del mundo en el que vivimos y puedas identificar estos momentos en tu día a día.

			Me encanta el deporte y me encanta ir al gimnasio, rodearme entre mancuernas y levantarlas también: me hace sentir muy bien, me escucho, me siento, disfruto. Para mí, es un lugar creador ya que utilizo algunos espacios de la instalación para visualizar y crear mi realidad aún no visible. 

			Siempre que voy al gimnasio, antes de llegar al vestuario, paso por un pasillo, me cruzo con personas que o bien llegan o bien se marchan y yo, ante la observación previa de sus rostros cabizbajos sin mirar a los ojos a quien pasa por delante de ellos, con quien se cruzan. Y antes de pensar que el mundo estaba loco y vivía desde el individualismo, empecé a jugar.

			¿Cómo? Empecé a saludar y sonreír a toda aquella persona que se cruzaba conmigo. La mayoría iba con la cabeza agachada y ni siquiera mirando al frente.

			¿Sabes qué ocurría inmediatamente después?

			Las personas que habían sido sonreídas y saludadas se sorprendían (podía escuchar un uysss o algún gesto de sorpresa en su cara) y respondían de la misma forma. Sonreían y te dedicaban un: «¡Buenos días!».

			Ya sabes, vivimos automatizados. ¡Personalicemos! No nos cruzamos con robots o máquinas; vivimos y/o convivimos con personas. No cuesta nada e inmediatamente cambiamos la frecuencia, siempre se puede practicar. Imagina un conductor de autobús que en cada estación abriera la puerta, saludara y sonriera al que entra; es muy probable que recibiera el mismo gesto de los pasajeros y su jornada sería mucho más agradable. Sin embargo, quizá, pese a que le gusta conducir, su trabajo se ha convertido en algo monótono y aburrido. Es más, es posible, incluso, que algunos de esos pasajeros piensen: «¡Qué antipático, no me ha saludado!»; pero, ¿lo hemos hecho nosotr@s?

			¡No esperes a que lo haga el resto!

			SALUDA, SONRÍE Y AGRADECE

			En primer lugar, se lo estarán dirigiendo hacia otra persona, pero también a ti y al Universo entero. Te sentirás bien, conectarás con la otra persona y el Universo responderá a tu forma de hacer. 
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			¿CÓMO TE TRATAS?

			Amig@, muchas veces decimos a las personas a las que amamos la siguiente frase: «Eres lo más importante de mi vida».

			¡Error! La frase debería ser: «Eres muy importante en mi vida». Nadie tiene que ser responsable de tu bienestar y/o tu malestar. Dejas a un lado a quien verdaderamente es importante: ¡TÚ!, liberándote así de apegos y necesidades. 

			Como ya sabes, la ley de atracción dice que atraes más de eso en lo que tu pensamiento enfoca la atención; y esto es trasladable a cualquier ámbito. Así que, si tú no te respetas, probablemente quien quieras que lo haga tampoco lo hará. Asimismo, si tú no te amas ni te valoras, el resto tampoco lo hará. Y aunque lo hicieran, es muy probable que no seas capaz de darte cuenta puesto que sólo estarás enfocando la atención en lo contrario.

			Nos han programado para ser exigentes, críticos; para faltarnos el respeto; y se nos ha olvidado tratarnos con amor y con pasión (con pasión, no con AUTOCOMPASIÓN ya que no es sano vivir siendo víctima de nuestras circunstancias y compadecernos de nosotros mismos.

			A menudo, nos decimos cosas terribles. Si lo permitimos de la persona más importante de nuestra vida, nosotr@s mism@s, ¿qué NO permitiremos que nos digan o hagan los demás? Es más, ¿cómo te sentirías si alguien te dijera esas cosas terribles que tú te dices?

			Recuerda que es una prioridad sentirse bien y para ello tienes que quererte, amarte, respetarte, aceptar todas esas emociones que sientes, confiar en ti y en todas tus maravillosas capacidades. Estás viva, así que sólo por eso, eres capaz de ser y llegar a todo lo que te propongas. Todo ser humano merece absolutamente todo lo mejor y ¡tú no eres menos! 
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			Quiero que reflexiones sobre algo:

			Piensa en esa persona a quien amas. No tiene por qué ser tu pareja; puede ser un/a amig@, familiar, hij@… quien tú quieras… ¿lo tienes? ¡Perfecto!

			Ahora responde:

			¿CÓMO LE HABLAS?

			___________________________________________________

			___________________________________________________

			___________________________________________________

			Seguramente la tratas con amor, con dulzura; eres divertid@ con él/ella. ¿Le insultas, le faltas al respeto?

			¿QUÉ ESPERAS DE ÉL/ELLA?

			___________________________________________________

			___________________________________________________

			___________________________________________________

			Estoy convencida de que dado el amor que sientes por esta persona, confías en él/ella y sabes que es capaz de realizar lo que quiera llegar a ser.

			¿ERES DETALLISTA CON ÉL/ELLA?

			___________________________________________________

			___________________________________________________

			___________________________________________________

			Yo soy muy, muy detallista. Me encanta sorprender con detalles a las personas que quiero, haciéndoles sentir bien cuando no están en un buen momento; o simplemente quiero hacerlo sin más.

			¿LE HACES SENTIR CULPABLE?

			___________________________________________________

			___________________________________________________

			___________________________________________________

			Seguramente, cuando se sienten mal y te cuentan sus emociones, les animas y les invitas y/o motivas a sentirse mejor, ¿no es así?

			¿ACEPTAS COMO ES?

			___________________________________________________

			___________________________________________________

			___________________________________________________

			Si son personas a quién amas, estoy segura de que aceptas cómo son físicamente y cómo son en cuanto a personalidad, lo que hacen y sus emociones.

			¡Genial! Te ha resultado sencillo, ¿verdad? Vamos a ir un poquito más allá y vamos a formular las mismas preguntas, pero esta vez con la persona que más quieres (o deberías querer) en tu vida: ¡TÚ!

			¿CÓMO TE HABLAS?

			___________________________________________________

			___________________________________________________

			___________________________________________________

			¿QUÉ ESPERAS DE TI?

			___________________________________________________

			___________________________________________________

			___________________________________________________

			¿ERES DETALLISTA CONTIGO?

			___________________________________________________

			___________________________________________________

			___________________________________________________

			¿TE HACES SENTIR CULPABLE?

			___________________________________________________

			___________________________________________________

			_________________________________________________

			¿TE ACEPTAS COMO ERES?

			___________________________________________________

			__________________________________________________

			___________________________________________________

			Quizá contestar ahora estas preguntas no te ha resultado tan sencillo. ¿Qué has observado? ¿Hay algo que cambiar?

			Así que piensa lo siguiente: «¿Le dirías a alguien a quien quieres lo que te dices a ti mismo?». 

			O te puedes preguntar lo siguiente: «¿Alguien que me quiere me diría esto?».

			Y por último… «¿Este pensamiento que tengo hacia mí me hace sentir bien?».

			Como ya sabes, tan importante es tener claridad en eso que deseas como visualizar y vibrar en la frecuencia adecuada y para ello uno de los ingredientes es tratarte bien. ¡Todo suma y todo puede restar! El Universo está atento. 

		

	
		
			QUERER Vs. TENER QUE

			Amig@, a lo largo de nuestra vida hacemos cientos y cientos de cosas por obligación, desde que somos niñ@s hasta que somos adultos; muchas de ellas ni siquiera las cuestionamos, pero nos causan cierto rechazo. 

			Por ejemplo, recuerdo que cuando era niña, la lectura era obligatoria en la escuela; nos obligaban a leer libros que no despertaban en mí ningún tipo de curiosidad; de hecho, consiguieron que no me gustara leer. ¿Qué pasó? Que años después, cuando pude escoger lo que yo quería leer, me encantó hacerlo y se convirtió en algo muy valioso para mí; es más, quizá, sin descubrir esa maravilla, hoy no tendrías este libro en tus manos. 

			A lo que quiero referirme con esto es que si hiciéramos las cosas porque queremos hacerlas y no porque tenemos que hacerlas, viviríamos mucho más felices. 

			Quizá pueda chocarte lo que te estoy contando; quizá quieras replicar este planteamiento argumentando que no quieres pagar la factura del teléfono cada mes y, sin embargo, tienes que hacerlo. Pero yo te diría que quizá SÍ quieres pagarla dado que quieres tener Internet ilimitado en tu teléfono, por ejemplo.

			Imagínate que tienes un millón de euros. Si tuvieras todo ese dinero, ¿continuarías haciendo eso que haces todos los días? Con esta pregunta quiero que entiendas que nada cambiaría si realmente estuvieras en el lugar donde quieres estar todos los días. Si, por el contrario, no lo estás, seguramente creerás que necesitas todo ese dinero para cambiar tu realidad. 

			Si te levantaras cada día queriendo ir a trabajar en lugar de tener que ir a trabajar, la intención haría que cuando despertaras, ya tu frecuencia sería distinta a que si tuvieras que ir a un lugar al que no te apetece ir. Este libro te encamina hacia ello ya que materializando eso que deseas, estarás haciendo lo que quieres en cada momento; pero ya sabes, depende de ti y de romper con todo lo que habías hecho hasta ahora. 

			Tal y como nos programaron y domesticaron, creemos que cuando hacemos las cosas que queremos hacer, somos egoístas y, sin embargo, creemos que cuando hacemos las cosas complaciendo a los demás, hacemos lo correcto. Aunque no lo creas, decir NO también es decir SÍ, sí a sentirte bien, a escoger hacer algo que si quieres hacer. 

			La vida es eso que pasa mientras haces otros planes

			John Lennon

			No sé cuántas veces leerás en este libro la frase sentirte bien es una prioridad; pero quiero que la tengas siempre presente ya que el Universo está en marcha, haciendo que eso que deseas se materialice lo antes posible; ¡no pongas el freno!

			Es muy curioso que, a menudo, usemos la palabra «desconectar» para referirnos a conectar con nosotros mismos, con lo que realmente queremos hacer y con lo que nos hace sentir bien (vacaciones, gimnasio, escapada, tomar algo…). No intentes hacer cosas para contentar a la gente, ¿te contenta a ti? Pon atención siempre a las emociones que te provoca hacer cada movimiento que realizas; si te hace sentir bien, sigue… estás en el camino correcto.

			Piensa en todas esas cosas que haces porque tienes que hacerlas, ¿qué emociones te hacen sentir? Pereza, desgana, enfado… esas son las emociones que transmites a la otra persona; de la misma forma que cuando haces algo porque quieres hacerlo, desprendes bienestar. 

			¿Qué ambiente se respirará en un lugar en el que la gente está porque quiere estar? Efectivamente, será armonioso e invitará a quedarse.

		

	
		
			AQUÍ Y AHORA

			¿Cómo podríamos definir el momento PRESENTE?

			Se podría definir como ese momento maravilloso que sucede AHORA. 

			Quizá antes no te habías parado a pensar lo que ahora te voy a contar: Muchas veces vivimos aferrad@s al pasado; sin tener en cuenta que ese pasado sucedió en un presente. De la misma forma, muchas veces vivimos pensando en lo que pasará, en lo que seremos cuando suceda algo, sin tener en cuenta también que ese futuro sucederá también en el presente. 

			A menudo por estar pensando en lo que pasó o lo que está por venir, nos olvidamos de valorar lo más valioso que tenemos en este momento, el AHORA. 

			La verdadera generosidad hacia el futuro consiste en entregarlo todo al presente

			Albert Camus

			Quizá te parecerá contradictorio que te hable de materializar tus deseos y te diga que disfrutes del presente sin poner atención en el futuro; pero si no disfrutas del ahora, difícilmente podrás atraer nada de lo que deseas porque no estarás vibrando acorde a esos sueños. 

			Si deseas con ganas, pero te angustia vivir el presente desde la ausencia de eso que deseas, vas a sentirte mal y ya sabes que, viviendo desde la escasez de tus deseos materializados, conseguirás más de eso. De la misma forma, vivir desde la incertidumbre tampoco te permitirá disfrutar del AQUÍ Y AHORA. 

			Cuando empezó el confinamiento, muchas fueron las preguntas de las que queríamos una respuesta inmediata, pero sólo la vida se iba a encargar de responder en el transcurso de los días. No había un precedente y era obvio que iban a surgir medidas a tomar ante esta nueva situación para todos. Decidí vivir desde la calma en todo momento pues pensar cuánto dinero iba a llegar a casa o qué pasaría con nuestro bar-restaurante sólo hacía que los días se hicieran más largos y me sintiera decaída y sin ánimos para disfrutar del día. Además, estar en casa enfadada no hacía que yo pudiera solucionar nada; sólo podía calmarme y vivir el aquí y ahora de la mejor forma que podía. Tenía salud, gente a la que amaba, una casa y comida con la que alimentarme. 

			Pues bien, a esto me refiero con vivir el aquí y el ahora, sin poner demasiada atención en el futuro, porque hacerlo a veces sólo nos genera ansiedad e incertidumbre. De la misma forma, anclarnos en el pasado muchas veces tampoco nos hace vivir desde el bienestar el momento presente; en ocasiones, los momentos pasados los utilizamos para excusar nuestro AHORA.

			Amig@, voy a ejemplificarte esto que te estoy contando: imagina que una persona que es traicionada por su pareja utiliza esta situación, como excusa para dejar de disfrutar del aquí y ahora, creyendo que no se puede confiar en el amor. Esta persona, anclada en una situación del pasado, no disfruta del AQUÍ y AHORA; únicamente es víctima de sus circunstancias pasadas.

			Durante el confinamiento también pude ver otra situación que no permitía disfrutar de la calma que nos proporcionaba estar en casa. En este caso, se mezclaban pasado y futuro y se olvidaba por completo lo que la vida nos había pedido: parar.

			Tengo una gran amiga que, durante tres años, desde su llegada al puesto que ocupaba sin experiencia previa en un área que conlleva una tremenda responsabilidad, consiguió resultados espectaculares y, pese a que le surgían adversidades, ella siempre las tomaba como retos y los superaba y crecía con ellos. Gracias a su dedicación, su perseverancia y su pasión por lo que hacía, conseguía esos maravillosos resultados. Pues bien, durante el confinamiento, se ancló en el pasado pensando en todo aquello que había logrado laboralmente en esos tres años y pensando que jamás lo podría volver a conseguir dadas las medidas que se iban a tener que adoptar a partir de ese momento. 

			Quien logró todos aquellos retos fue esa persona perseverante, dedicada y apasionada, y eso era lo único que se iba a mantener; es decir, las circunstancias cambiaron, los retos iban a ser otros; no había precedente en lo ocurrido, por lo que cuando se pudiera reincorporar a su lugar de trabajo, no podía compararse con lo sucedido anteriormente. Sólo perduraba una cosa: esa persona maravillosa que llevaba las riendas. Es por eso que no importa lo que hayas sido o hecho hasta ahora; lo que verdaderamente tiene importancia es quién eres y quién quieres ser ahora.

			Así que lo que eres ahora, en este momento presente, va a tener que ver con lo que serás en el futuro. Por lo tanto, disfruta de tu AHORA y haz que nazcan en cada momento emociones positivas que te hagan sentir bien; recuerda que son muchas las cosas que cargamos en nuestra mochila. En ocasiones, ya sea por ti o por otros, sucede que no vives el AQUÍ Y AHORA; así que, cuando veas que no estás disfrutando de tu ahora, cámbialo.

			Es importante, que vivas acorde a tus deseos, a eso que te hace sentir bien. Recuerda que te comprometiste contigo misma en las primeras páginas de este libro; te comprometiste a alcanzar tu propósito de vida, que era, sin lugar a dudas, ser feliz. 

		

	
		
			POR QUÉ Vs. PARA QUÉ

			Amig@, es posible que durante mucho tiempo te hayas estado preguntando el porqué de las cosas que te han estado sucediendo. Y mi pregunta es: «¿Te lleva a algún lado encontrar el por qué? ¿Lo has encontrado?»

			Cuando usamos POR QUÉ, nos vamos a un acto pasado del que queremos encontrar la razón, la justificación y/o la causa. Nuestros porqués justifican la acción principal y con ellos nos excusamos. Saber el origen y/o la causa de lo que está pasando ahora, te lleva, en primer lugar, a un momento ya vivido, que no te motiva al cambio, sino a la excusa y/o justificación de lo que está sucediendo ahora.

			Así que, a no ser que se use el PORQUÉ para llenarnos de conocimiento como hacen los niñ@s, cuando durante una etapa repleta de curiosidad nos formulan innumerables preguntas como: «¿por qué llueve?, ¿por qué la hierba es verde?, ¿por qué sale el sol por la mañana…?», o nos estará limitando y excusando. El por qué no te lleva a la solución; ver su origen te da información, pero no te ayuda a avanzar en el camino. 

			Sin embargo, si en lugar de usar el por qué, usamos el PARA QUÉ, nuestro discurso será mucho más motivador, encontraremos el verdadero propósito y no la justificación. El para qué es el fin por el que nos movemos, en el que ponemos nuestra intención y no la excusa. Lo que ha sucedido ya no puedes cambiarlo, pero lo que está por suceder está en tu mano que sea motivador para ti o no. 

			Vivir en la «zona de confort» te hará recurrir constantemente al por qué ya que de esta manera buscarás la justificación para no moverte de ahí. En cambio, desde el para qué te permitirá salir de esa zona donde no quieres estar y ser lo que quieres ser, FELIZ. 

			Recuerda que ya realizaste un ejercicio sobre esto en el que te preguntabas para qué te levantabas cada día, y seguiste formulando la pregunta del para qué hasta que llegaste a la conclusión de que te movías para SER FELIZ. 

			De esta forma, dejas de ser víctima de las circunstancias y pasas a coger las riendas y a comprometerte con el propósito de tu vida. 

		

	
		
			TODO PASA PARA ALGO

			Cuando empecé a jugar con la ley de atracción, creía firmemente que todo pasaba POR ALGO y hoy, unos años después, creo que seguramente pasa por algo, pero aún con más certeza, creo que PASA PARA ALGO. 

			La vida es eso que sucede con infinidad de cambios; no es lineal. Lo que crees que ahora es de una manera, de aquí a un rato puede ser de otra totalmente distinta; y depende del punto de vista desde el que lo veas, puede que sea una oportunidad para ti o un problema. 

			Recuerdo perfectamente que mi amiga Cristina durante mucho tiempo me comentó que estaba cansada de vivir en el piso en el que vivía, que tenía muchos gastos que difícilmente podía asumir y que no estaba a gusto; pero que tenía que seguir haciéndolo así ya que compartir piso era la única solución para poder pagar el alquiler desorbitado que pagaba. En época de confinamiento, un día me llamó llorando, presa del agobio que sentía en ese momento. Su discurso era: «¡Todo me pasa a mí! Primero mi relación y ahora tengo que dejar el piso ya que dos de los compañeros no pueden seguir pagando y yo no puedo hacer frente con todo, tenemos que irnos. ¿Dónde voy a ir? Me voy a quedar en la calle, ¿qué he hecho yo para merecer esto?».

			Mi contestación fue clara: «¡Qué bien! Calma Cris, quizá ahora te cueste verlo, pero durante mucho tiempo, meses y quizá algún año ya, me habías contado tu propósito de marcharte de esta casa; pero no lo hacías, bien porque te costaba dar el paso, bien por miedo o por lo que sea, pero eso importa poco ahora. Lo importante es que el confinamiento ha dejado todo del revés y ha sido la mejor oportunidad para que te mudes a otro lugar. ¡El Universo sabe cómo hace las cosas!, Cris, a veces lo hace con una gran sacudida, ¡pero pronto, lo verás más claro! Tienes una familia, tienes amig@s, compañer@s, no vas a quedarte en la calle. Tienes un mes por delante para ordenar esta situación y pronto verás que la vida tenía algo maravilloso para ti».

			Esa mudanza hizo que hubiera un acercamiento nuevamente con ese chico que amaba tanto y pudo compartir tiempo con él, aunque después no conectaran como pareja. Además, se mudó a un piso más cerca de su trabajo y que mensualmente no le ocasionaba tantos gastos. 

			La moraleja ya la sabéis: TODO PASA PARA ALGO.

			Si enfocamos cada circunstancia que el Universo nos trae como un medio para llegar a algo y no como un medio de justificación, podremos ser capaces de encontrar oportunidades en lugar de problemas en situaciones que hasta ahora nos resultaban incómodas, complicadas o dolorosas. 

			Oportunidades para crecer, para mejorar, para aceptar lo que llega como algo mejor de lo que esperábamos o imaginábamos y, pese a estar enfocados en otra cosa, ser capaces de aceptar lo que llega en ese preciso instante ya que eso es lo que tenemos en el ahora y no otra cosa. Por esa misma razón, lo que llega en ese mágico instante es lo mejor que el Universo tiene para nosotr@s, además de ser ese AHORA lo que estamos atrayendo con nuestro enfoque de pensamiento.

			El Universo está creando en sincronía contigo y tenemos que estar preparad@s para recibir, además de estar receptivos tanto al cambio que deseamos como a las expectativas que tenemos puestas en esos cambios. Desde el primer momento en el que tú empezaste a jugar y redactaste tus deseos, el Universo ya recibió tu orden y éste nos los traerá a nuestra realidad visible, dando por hecho que serán los que más se adecuen a nuestras circunstancias; siempre nos va ofrecer lo mejor. 

			Por ejemplo, recuerdo antes del confinamiento que estaba pidiendo a gritos tener más tiempo; no quería vivir para trabajar y quería dedicarle más tiempo a escribir este libro para que tú pudieras leerlo. El Universo, de un día para otro, me situó en casa, con todo el tiempo del mundo para escribir, disfrutar y reflexionar tanto como quisiera. Obviamente, no era cómo lo esperaba, pero si era lo que esperaba: más tiempo. Así que podía haberme lamentado de la forma que recibí eso que tanto deseaba o aceptar la situación, quedarme con el TODO PASA PARA ALGO y disfrutar de esa oportunidad que se me estaba ofreciendo. El libro que tienes en tus manos es una muestra de lo que escogí llevar a cabo.

			A continuación, pasa, si quieres, a la página 195.

		

	
		
			OPORTUNIDAD Vs. PROBLEMA

			En ocasiones, el Universo nos presenta situaciones que no queremos vivir. Esas situaciones nos provocan emociones negativas y acostumbramos a denominarlas PROBLEMAS, pese a que la situación en sí no lo es, sino que la forma como interpretamos esa situación es lo que genera el PROBLEMA. Si esa situación la afrontas desde la no-resistencia y la positividad, deja de ser un problema y pasa a convertirse en una OPORTUNIDAD. 

			No son situaciones negativas; la forma en que las vemos sí lo son. Si cambias la perspectiva, podrás salir más poderos@ de ellas. Como siempre, tú decides.

			Nuestra percepción y/o perspectiva está muy ligada a nuestras experiencias y a esa mochila que siempre llevamos con nosotr@s llena de nuestros valores, creencias, experiencias… así que en función de lo que carguemos en nuestra mochila, afrontaremos de una forma u otra también las diferentes situaciones: viviéndolas como un problema, o incluso como una amenaza, o como una oportunidad. 

			Un optimista ve la oportunidad en toda calamidad; 

			un pesimista ve una calamidad en toda oportunidad.

			Winston Churchill

			Imagina que vas caminando y te encuentras con un agujero gigante en el suelo que no te permite continuar por el camino que querías tomar. 

			Esa es la situación con la que nos encontramos; a partir de ahí, dependerá de cómo afrontes lo que está ocurriendo. Es decir, si decides ver una situación como un problema, podría ocurrir que, como piensas que no hay otro camino, te lances al agujero y permanezcas ahí eternamente pensando también que no se puede salir de él jamás. 

			Otra situación que podría suceder sería que, tras ver ese agujero, te apenaras y, al pensar que no podrías superarlo, volvieras por dónde habías venido y te quedaras pensando que, por culpa de ese agujero, no puedes ir hacia dónde quieres ir. 

			En cambio, si la persona que se encuentra el agujero tiene una actitud positiva y vive en una frecuencia acorde a sus deseos, podrá aceptar que existe un agujero que le impide momentáneamente continuar por el lugar por el que pensaba dirigirse; pero podrá tomar otro camino que, aunque le haga caminar un poco más, le llevará al lugar al que quiere llegar. También podrá construir un puente para poder cruzar el agujero y continuar el camino o quizá encuentre la solución llenando de arena el agujero y pasando por encima cuando esté repleto de ella. Además, después de haber logrado conseguir el propósito de llegar, le habrá sumado un aprendizaje y una sensación enormemente positiva tras conseguir su fin.

			Como ves, dependerá del enfoque y la intención que le pongas a la situación para crecer o sufrir con ella. 

			El primer paso es aceptar lo que ha sucedido para poner conciencia en el punto en el que nos encontramos y a partir de ahí es cuando aparecen las dos opciones:

			Sentirse frustrad@ y tener pensamientos negativos tales como: siempre me pasan cosas malas, no levanto cabeza, todo me pasa a mí, qué mala suerte…

			Afrontrarlo, como una oportunidad y aprender del proceso; siendo positiv@ podrá mejorar la situación e incluso extraer un aprendizaje.

			Cuando seas capaz de transformar los problemas en oportunidades, incluso te causará curiosidad toparte con ellos. No los mirarás con frustración, rabia o desesperación; sino con calma y tranquilidad, sabiendo que lo que antes te causaba incertidumbre, ahora te da una sensación de sosiego porque tienes la certeza que te llevará a un aprendizaje.

			Si a ese agujero con el que te encuentras, en lugar de aceptarlo, le añades emociones negativas como podría ser la rabia, la incertidumbre, el miedo o la tristeza, hará que aumente el tamaño cada vez más y que cada vez cueste más salir de él.

			Hay veces, incluso, que convertimos situaciones en problemas eternos dado el enfoque que le ponemos; y algo que, de buenas a primeras, no tiene por qué ser negativo, lo convertimos en una espiral infinita del que no conseguimos salir.

			A veces, aceptar la situación y dejarla fluir es la mejor opción, pero no siempre conseguimos hacerlo. 

			¿Cuántas veces lo que fue un problema que parecía que superaste sin dificultad se convierte en un bache con el que sigues tropezando una y otra vez y no te permite avanzar en tu camino?

			Puedo imaginar alguna relación con una ex-pareja en la que se tiene que mantener la cordialidad al haber niños en esa relación. La perspectiva con la que se iniciaron las primeras diferencias hizo que se convirtieran en problemas y que, tras no aceptar la situación después de un tiempo, se fue agravando el sentimiento negativo que nos producía hasta persistir en el tiempo en forma de rechazo, rabia, rencor, etc., cada vez que aparecía la situación nuevamente. 

			Quiero ayudarte, espero que después de realizar esto que te propongo a continuación puedas ver oportunidades donde antes veías problemas

			¿CÓMO? ¡Tranquil@! ¡ES MÁS FÁCIL DE LO QUE IMAGINAS!

			[image: ]En primer lugar, piensa en una situación que esté siendo un «problema» para ti en estos momentos.

			____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

			Haciendo esto, ya estás aceptando la situación; ¡primer paso superado!

			A continuación, responderás las siguientes preguntas para que adquieras la máxima responsabilidad para cambiar la perspectiva de esta situación.

			Del 1 al 10: ¿Cuánto quieres cambiar esta situación? ______

			¿Permanecer aquí alimentando esta situación me lleva a vibrar en una frecuencia acorde a mis deseos? _____

			¿Cómo te sentirías si no vivieras con ese «problema»? 

			________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

			¿Qué aprendizaje me quiere mostrar el Universo? 

			______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

			¿Qué situación positiva puedo sacar de esta situación?

			__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

			Esta última pregunta es, sin duda, la más creadora ya que cuando extraemos cosas positivas de lo que veíamos como problema, nace la oportunidad. Ante una intención positiva, eliminamos la resistencia al problema, por lo que podremos fluir de una forma más armoniosa. De esta forma, dejaremos de verlo como algo negativo.

			Quiero ejemplificarlo para que puedas entenderlo bien. Mi hermana es Mossa d’Esquadra, policía autonómica de Cataluña. Durante el estado de alarma no pudo confinarse y se vio envuelta en un problema cuando ella tenía que trabajar durante la semana en la comisaría y su hija tenía que quedarse en casa, y las autoridades no recomendaban que l@s abuel@s cuidaran a sus niet@s ya que eran supuestamente un colectivo de riesgo. Lo que de buenas a primeras parecía ser un problema, acabó siendo una oportunidad. Su hija, Adriana, vino a vivir a mi casa, lo que supuso fomentar nuestra relación y desarrollar una maravillosa empatía y conexión entre las dos, algo que es motivo de agradecimiento por parte de ambas. Nos conectó como nunca antes y nuestra relación fluyó de una manera fabulosa. 

			Otro ejemplo de ver con positividad un problema puede ser ante una discusión con otra persona: ver la intención positiva de la otra persona, que desde nuestros zapatos no podemos ver. Recuerda que la comprensión del otro hace que haya una conexión y todo empiece a vibrar de otra forma. No importa lo que haga la otra persona, quizá se encuentra en un bucle infinito del que no puede salir, no importa; imagina su intención positiva para empezar a sentirte mejor.

			Además de realizar estos ejercicios, siempre será la VISUALIZACIÓN CREATIVA una buena aliada para cambiar la perspectiva del problema; verte con el problema resuelto te hará vibrar en otra frecuencia más acorde a eso que quieres sentir.

			O que aprendas a cambiar la perspectiva y, de esta manera, cambiar la vibración en la que te encuentras ante estas situaciones que tú llamas problemas. Quiero que seas capaz de dar la vuelta a la situación y, para ello, quiero ayudarte. 

			Todo pasa, todo tiene solución; así que vivir desde la angustia no te ayudará a ver la solución ni la oportunidad. 

		

	
		
			EGO Vs. ALMA

			Amig@, al principio de este libro te conté que, para mantener el equilibrio, tu mente, cuerpo y alma debían estar alineados, vibrar en la frecuencia adecuada, y, para ello, a lo largo de todas estas páginas has aprendido a romper patrones, a romper tu programación, para ser quien quieres ser y materializar eso que tanto deseas. 

			Cuando hice referencia a la mente, me refería a quien habita en ella, EL EGO, esa voz interior que siempre intentará «protegerte», para mantenerte a salvo del cambio. ¿Sabes a qué voz me refiero? A esa que te dice: «¡No lo vas a lograr!, Mejor me quedo como estoy, No me lo merezco, No sé para qué voy si ya sé lo que va a pasar, No me va a llamar…». Te suenan, ¿no? 

			Ni tus peores enemig@s te pueden hacer tanto daño como tus pensamientos

			Buda

			Por otro lado, nuestra alma será quien se encargue de que escuchemos nuestros sueños, la que intentará que salgamos de la zona de confort para que lleguemos a una zona de excelencia.

			Que mantengamos mente y alma alineadas hará que la voz interior que viene del ego desaparezca y que podamos llegar a nuestro propósito de vida. Si esa voz interior aprende a que seguir lo que dicta el alma nos lleva a nuestro bienestar, a la felicidad, seguramente callará; pero hay que entrenarla y aun así, de vez en cuando, aparecerá. 

			Durante la creación de este libro, la mayor parte del tiempo disfruté del proceso y me ilusionaba enormemente pensar que podía ayudar a muchas personas con mi experiencia. Sentir esas emociones hacía que le dedicara más tiempo; pero, de vez en cuando, el ego aparecía y hacía de las suyas… acababa por cuestionarme lo que estaba creando con todo el amor. Como puedes ver, no permití que el EGO tomara las riendas y eso ocasionó que hoy tengas este libro en tus manos. 

			Tu ego siempre aparecerá cuando tus deseos estén cerca, cuando los tengas claros, cuando te sientas bien. No quiere cambios, quiere que todo siga en su sitio, le preocupa tu «seguridad». De esta manera, cada vez que escuchas al EGO, das un paso atrás en el camino hacia tus deseos, a veces, incluso creando bloqueos y apartándote de ese camino para siempre. 

			Si entrenas tu mente, ésta puede vivir alineada con tu alma; así, el Universo trabajará en equipo contigo para atraer eso que deseas y el ego enmudecerá.

			Cuando nacemos, somos seres ilimitados, nuestro potencial creador es infinito; pero cada día que pasa, vamos limitando esa capacidad innata hasta ponerle un techo que podemos tocar con nuestra mano. Ya has visto que vivimos programad@s, con unas creencias y miedos que no siempre son nuestros. Si a eso le sumamos el boicot de nuestra voz interior… estamos decretando lo que nos va ocurrir. Has vivido muchos años cargando con toda esa mochila y tu ego ha interiorizado como suyas todas las cosas que ella contiene. 

			Simultáneamente, están habitando en ti un ser con un potencial creador infinito y el ser más limitador que frenará siempre que pueda esas creaciones. ¿Quién quieres que tome el mando?

			Practicando todo lo que has ido leyendo en Pide un deseo o unos cuantos, serás capaz de que cuando el EGO quiera aparecer, no perpetúe en ti con todos sus pensamientos negativos y si, además de practicarlo, haces de esto un modo de vida, lo acallarás para siempre. No es malo que aparezca el ego, siempre dependerá de tu forma de actuar cuando éste aparezca. Si tu alma lleva las riendas, todo saldrá tal y como deseas o incluso aún mejor.

			A continuación, vas a encontrar dos listas: una de ellas pertenece a todo eso que se mueve desde el EGO y la otra, todo lo que el ALMA mueve. Así, cuando identifiques estos aspectos, sabrás si estás alineada, si estás vibrando acorde a tus deseos, o si, por el contrario, estás escuchando lo que tu alma quiere contarte.

			EGO					ALMA

			Preocupación		Miedo		Deseos          Amor

			Zona de confort	          Sufrimiento     Ser		Liberación

			Bloqueo		          Inseguridad	Gratitud	Prosperidad

			Duda		          Ansiedad	Paz		Confianza

			¿Cómo puede ser, que desees algo, y a la vez te protejas de ello?

			Por ejemplo, ¿cómo puede ser que desees recibir esa llamada o ese mensaje de esa persona y que, simultáneamente, digas: «no me va a llamar»? Aunque nuestra alma desea infinitamente que esa llamada se produzca, el Universo, como ya sabes, está trabajando siempre y atraerá a nuestra realidad visible eso en lo que nosotr@s enfocamos la atención, así que ya sabes lo que ocurrirá: el teléfono no sonará y nuestro EGO estará preparado para decir: «Ya lo sabía, ya dije que no me iba a llamar».

			¿Perdona? ¡¡No lo sabías! Tú mism@ lo has decretado y lo has atraído con el pensamiento porque, como ya sabes, atraes eso en lo que enfocas tu pensamiento, sea eso que deseas o justo lo contrario. 

			Si tiene solución para que te preocupas y si no la tiene para que te preocupas

			Proverbio chino

			Vivimos en un mundo en el que se nos ha programad@, en el que, si no vives bajo el estrés y la preocupación, pueden decirte: «Es un/a viva la vida» (¿eso es malo?) o incluso alguna vez he oído con cierto tono despectivo: «¡Qué feliz eres!» (no lo leas en tono de alegría por ver a alguien feliz; léelo con un tono de: «Eres feliz, pero deberías estar preocupad@».)

			Poco antes de finalizar la escritura de este libro, recuerdo que muchas veces me decían: «Cómo se nota que no tienes preocupaciones». Que no las enfocara como ell@s, no significaba que no las tuviera, sino que las veía de otra forma, desde la confianza y la seguridad. Si mi mente se ocupa de vibrar acorde a mi alma, las preocupaciones se esfuman; se confía sin más. 

			Nos han programado así y eso ha hecho que incluso tu ego sea partícipe de esa programación y pueda convertirse en tu peor enemig@. Nos preocupamos hasta cuando no hay preocupaciones, cuando las cosas están bien. Por ejemplo, la telefonía ha hecho que estemos mucho más controlad@s desgraciadamente. Alguna vez he recibido un mensaje de alguien que estaba preocupado por si me había pasado «algo» (algo malo, claro; porque si no, no habría preocupación) ya que no le había dicho nada en todo el día. Por mi parte, sí me había pasado algo, había pasado el día en un parque acuático y me lo había pasado genial. Existía preocupación hasta cuando no existía; se crea porque a nuestro ego le encanta que vivamos así. 

			Te preguntarás cómo ahuyentar al ego, cómo hacer que desaparezca. Pues lamento comunicarte que dependerá de tu nivel de programación. Te voy a contar cómo lo hago yo, pero eso no evita que, de vez en cuando, haga acto de presencia. 

			En primer lugar, no intentes huir del ego, aparecerá de la misma forma; no te resistas a él, te sentirás peor después. Cuando escuches su voz, respira profundamente cinco veces. No actúes porque actuar inmediatamente después de escuchar al Ego, hará que te muevas desde las emociones negativas que éste genera. Después de las respiraciones, la calma se habrá apoderado de ti y habrá silenciado a tu ego; no le darás la misma importancia a lo que estaba sentenciando esa voz interior.

			Ahora lee en voz alta: 

			¿PARA QUÉ ESTOY AQUÍ? ¡DESPIERTA! Cuestiónalo, ponlo en duda siempre.

			Tú mism@ llegaste a la conclusión que tu propósito de vida era ser FELIZ para ser tu mejor versión; recuerda que darse cuenta es un momento mágico, un momento de inflexión. 

			Otro rol que encarna nuestro ego es el de adivin@. Le encanta predecir lo que te va a ocurrir para que así te muevas desde el miedo y atraigas eso que el ego estaba pronosticando.

			Además de predecir el futuro de quien nos rodea, gracias a nuestra programación y nuestra mochila que tantas cosas sabes ya que contiene, nuestro ego es capaz de predecir nuestro propio futuro.

			Por ejemplo, seguro que te suenan frases como estas: «No voy a encontrar aparcamiento», (¿para qué vas en coche entonces?), «no voy a encontrar ningún pantalón que me siente bien», (¿para qué vas a probarte ropa entonces?), «voy a suspender», (¿para qué te examinas?).

			Conozco a gente que tiene el don de ver qué sucederá en el futuro, pero no tod@s tenemos ese talento, aunque sí vivimos como si lo creyéramos, adelantando acontecimientos, con lo que a veces lo único que conseguimos es bloquearnos y no avanzar.

			El ego no sólo se encargará de boicotearte para que no salgas de la zona de confort; cuando consigas salir y logres eso que deseas, el Ego sentirá un placer adictivo y, en lugar de mantenerse callado, volverá a aparecer y se apoderará de nosotros en ese momento. Al encontrar eso que ha proporcionado bienestar en lugar de aceptar que se había equivocad@, querrá más. Usará estrategias para que no disfrutes del AQUÍ Y AHORA, creando EXPECTATIVAS.

			Las expectativas aparecerán cuando tu ego se haya acostumbrado a esa sensación de placer que le ha proporcionado salir de la zona de confort; pero, ¿qué ocurrirá si las expectativas son tan altas que no puedes llegar a ellas? Se producirá la frustración, el desengaño, la ansiedad y, pese a haber conseguido eso que deseabas, tu ego no te estará permitiendo que lo disfrutes. Es por ello que quiero que identifiques esta situación que tu ego ha creado para que no seas feliz; no es tu entorno el que no cumple con tus expectativas; eres tú quien al crearlas no te permites disfrutar de las cosas que el Universo trae, sin haberte parado a valorarlas ni disfrutarlas. 

			Desea, visualiza y a la vez suelta y fluye; eso te ayudará a disfrutar del proceso, que es lo más mágico, lo que verdaderamente te transformará. Cuando tú lo hagas, todo lo atraerás. Creando expectativas, no te sorprenderás y te frustrarás. 

			Cuántas veces en tu antigua vida ponías tus expectativas en otra persona y si no las cumplía, eras tú la que te frustrabas. Podría ser tu jefe, tu pareja, tu familia… ¡Basta! Tu ego siempre aparece para desordenarte y manipular tu bienestar. Cree y confía en todo tu potencial y sorpréndete; no esperes a lo que pueda suceder para ser feliz; disfruta mientras sucede. 

			Soy consciente de que no puedo evitar que aparezca esta situación, pero sí puedo dejar de alimentar al ego. ¿Cómo lo consigo? Uso los ANCLAJES utilizados en PNL (programación neurolingüística). Los anclajes son estímulos que crean una emoción de forma instantánea. Por ejemplo, para que te resulte muy fácil entenderlo, un anclaje podría ser el logo de la empresa en la que trabajas, y la emoción que ella provoca podría ser de fastidio, enfado, tristeza, al no estar trabajando en un lugar que deseas. Yo creo anclajes positivos para acudir a ellos en situaciones en las que mi ego intenta manipular mi visión positiva a través de emociones negativas. 

			Por ejemplo, cuando la ley de atracción llegó a mi vida y empecé a materializar mis deseos, quise que quedara grabado para siempre. Empezó como un juego y se acabó convirtiendo en un modo de vida; hizo que rompiera con todo lo que había hecho hasta ese momento y así cambiara mi forma de ver las cosas; hizo que atrajera todo lo que deseaba. Así que creé un anclaje para no olvidarlo jamás, sobre todo, en los momentos que empezaba a vibrar por mi entorno, por mis creencias o por mi ego. Asocié la ley de atracción y este modo de vida con los unicornios y me tatué uno en mi muñeca; de esta manera, en mi muñeca no veía unas agujas de un reloj que me marcaba el paso del tiempo, sino que me indicaba que TODO ES POSIBLE.

			
				
					[image: ]
				

			

			En mi casa, en mi armario hay montones de unicornios que han ido llegando a mi vida desde entonces. La gente que quiero, cuando veía unicornios, los asociaba conmigo y me los regalaba en forma de peluches, llaveros, camisetas… Cuando echaba un vistazo a mi casa, también entraba en la frecuencia del todo es posible ya que mi anclaje estaba en todas partes; y se había convertido en anclaje para otras personas. A mí me transportaba al mundo del todo es posible y a otras personas, cuando veía un unicornio, les venía mi recuerdo. ¡Cuánta magia!

			Recuerdo durante el confinamiento que mi vecina Elena, en una de sus salidas, se encontró en la panadería con un muñeco de unicornio; al verlo, lo asoció inmediatamente conmigo y apareció en la alfombra de mi casa instantes después. 

			Nuestro ego crea muchas veces asociaciones negativas por experiencias pasadas. Creemos nosotr@s anclajes positivos y dejaremos a un lado de nuevo a nuestro ego. 

			
				
					[image: ]
				

			

			Vamos a por otro salto, pasa a la página 188.

		

	
		
			MIEDO

			El miedo se define como la angustia por un peligro real o imaginario que alguien tiene de que le suceda algo contrario a lo que desea.

			Por ejemplo, piensa en un/a niñ@ al que le dicen que, si no se porta bien, vendrá el hombre del saco. El/la niñ@ tiene miedo a algo irreal, pero cree firmemente que será así si no se porta como el adulto dice. 

			Quien carece de valentía encuentra siempre una filosofía que lo justifica

			Albert Camus

			Cuando crecemos, no tenemos miedo al hombre del saco, pero nuestros miedos siguen siendo imaginarios y su fin es que no avancemos y no alcancemos lo que deseamos. Por ejemplo, imagina el momento en el que quieres hablar con tu jefe sobre ese ascenso que sabes que tanto mereces desde hace mucho tiempo. El miedo se apodera de ti porque no sabes cómo reaccionará tu jefe. 

			El miedo sigue siendo imaginario porque tu jefe no es el hombre del saco, pero tampoco sabes con certeza, sólo imaginas, cómo podría ser la situación. Sin embargo, te pones en el peor de los casos pudiendo ser también otro el desenlace; pero tu mente se posiciona únicamente en el miedo.

			Todos tenemos miedos; quien diga lo contrario, miente. No siempre son los mismos; quizá sí tienen siempre el mismo origen. Muchas veces no son tuyos; son los miedos que tienen otr@s y te los trasladan sin darse cuenta, de la misma forma que también te trasladaron sus creencias. 

			El miedo siempre existirá, no puedes ir en contra de eso; pero que sepas verlo y sepas cómo enfocarlo hará que, cuando aparezca, puedas ver superación en lugar de angustia y ansiedad.

			Vuelve a situarte en esa conversación con ese jefe para conseguir ese ascenso. En el caso de que consigas establecer esa charla, con MIEDO, será desde emociones negativas, como la angustia, la ansiedad, la preocupación y nunca desde el convencimiento de que vas a conseguir el propósito por el que decidiste mantener esa conversación.

			Ahora imagina esa misma situación: ¿Qué pasaría si no hubiera miedo? 

			Tener miedo no es ni bueno ni malo; es la forma con la que veas ese miedo lo que hará que sea bueno o malo para ti. El miedo te avisa de algo que puede ser que ocurra, pero que también puede ser que no. 

			En el 2018, me saqué el carnet de conducir. Nunca me había llamado la atención conducir, pero por primera vez me apeteció hacerlo. Visualicé el examen, me visualicé conduciendo, recibí numerosos mensajes de felicitación por el resultado previamente a realizar el examen. Todo fue maravilloso y aprobé. A los pocos días, fui al concesionario a recoger el coche en el que tantas veces me había visualizado, un Fiat 500 de color verde menta precioso. 

			Al día siguiente, decidí ir a ver una amiga y tenía unas ganas inmensas de ir con mi coche nuevo. De camino, en un cruce de la avenida Meridiana de Barcelona, una moto y yo nos golpeamos. El hecho de que yo no tuviera práctica en el manejo hizo que, pese a conducir con toda la prudencia, no pudiera reaccionar a tiempo al ver la moto acercarse cuando se anticipó a la puesta en verde del semáforo. El accidente no fue grave en sí para nadie y, después de tramitar todo, continué mi marche y llegué al lugar donde me esperaba mi amiga. Pero de la ilusión más bonita que habitaba en mí pasé a sentir miedo a que pudiera volver a tener otro accidente y que alguien pudiera hacerse daño. 

			No disfrutaba conduciendo, sino que lo hacía con miedo, pensando en que en cualquier momento iba a sorprenderme otra moto. Iba tensionada y, cada vez que iba a coger el coche, encontraba la excusa perfecta para no hacerlo. ¿Era el miedo real o imaginario? El miedo había sido causado por una experiencia real, pero ¿era cierto que cada vez que condujera mi coche, iba a sufrir un accidente? Obviamente, no. De hecho, no volvió a suceder. 

			Durante mucho tiempo, el miedo produjo un bloqueo en mí e hizo que no fuera capaz de disfrutar de aquello a lo que tantas ganas y empeño yo le había puesto. Sin miedo, no puedes hacer las cosas con las que sueñas.

			¿Te imaginas ganar en las confrontaciones con tus miedos? 

			Muchas veces no estamos content@s con nuestra vida, pero los MIEDOS no nos permiten caminar hacia nuestros sueños ya sea por miedo al fracaso, al que dirán, a la incertidumbre hacia lo desconocido, a no causar buena impresión…

			Y hay otros miedos que, de sentirlos, no influirán en que ocurra o no la situación que tememos, por lo que sentir la emoción del miedo sólo te llevará a la angustia. Por ejemplo, puedes tener miedo a que te parta un rayo, pero no está en tu mano que ocurra o no y angustiarte por ello no te llevará a tu bienestar ni tampoco a que no suceda. 

			Supongo que en tiempos de confinamiento también identificaste muchos momentos de MIEDO, pero si pasado el tiempo lo analizas, puedes observar que no eran tus miedos; quiero decir, los medios de comunicación elevaban al máximo exponente ese miedo y te lo trasladaban; no sólo a ti sino a la mayoría de la población. 

			Amig@, quiero que superes esos miedos y te voy a dar algunos trucos para ello. Esto no quiere decir que no volverás a tener miedo, pero sí que sabrás cómo superar los próximos.

			El primer paso es ACEPTAR ese MIEDO. Negarlo no nos hace más valientes, al contrario: si evitas mirar al miedo a la cara, este seguirá ahí y lo seguirás alimentando, aunque tú creas lo contrario. Aceptándolo, lo estás mirando de frente y te estás encaminando a la superación.

			La técnica está en ir paso a paso y sentir la adrenalina que produce el miedo como algo positivo para seguir avanzando en el proceso. Cuánto más grande sea el miedo, más pasos tendrás que hacer, pero llegarás al mismo lugar.

			La emoción inmediata tras realizar algo que te da miedo es la ADRENALINA. Imagínate en el momento después de subir a una gran montaña rusa... Esa es la sensación que mejor puede describirte esto y que, además, tod@s conocemos. 

			Seguramente antes de subir a esa atracción sentiste miedo, pero lo aceptaste y subiste. Cuando arrancó esa emocionante montaña rusa, sentiste una adrenalina que duró hasta unos segundos antes de bajar y esa adrenalina permitió que volvieras a subir, porque ya habías probado eso a lo que temías.

			Sentir esa adrenalina es la emoción perfecta para superar el miedo cuando vuelva a aparecer una situación parecida; lo que provocó en ti, adentrarte en eso que te daba miedo, hará que vuelvas a repetirlo.

			[image: ] En primer lugar, vamos a identificar eso que te da miedo. Escribe en tu libreta creadora cuatro aspectos que temas.

			1.

			______________________________________________________

			2.

			______________________________________________________

			3.

			______________________________________________________

			4. 

			_______________________________________________________

			Identificándolos, ya has dado el primer paso necesario, ACEPTAR EL MIEDO.

			A partir de aquí, vamos a ir dando pasos pequeños, es decir, vamos a ir haciendo pequeñas acciones que nos harán sentir adrenalina tras haber realizado un pequeño recorrido que te habrá llevado a iniciar ese camino hacia la superación de ese miedo. Seguidamente, prémiate. Es importante que elabores una lista de las pequeñas acciones que harás, modificándolas siempre, según las emociones que vayas sintiendo. Quizá no estás preparad@ para la siguiente; o, por el contrario, te ves preparad@ para más. Realizar acciones pequeñas es fácil y hacen que tu seguridad aumente, además de llevarte a superar eso a lo que temes. Por el contrario, si aceptas el miedo, pero, en lugar de empezar por un pequeño paso, realizas un paso gigante, no superarás ese MIEDO, sino que lo alimentarás, produciendo en ti un bloqueo mayor. 

			Por ejemplo, en mi experiencia con mi coche, durante algún tiempo el miedo me paralizó y no fui capaz de aceptar el miedo, sino de excusarme en él; pero no podía sacrificar algo que tanto había deseado y que ese miedo fuera capaz de bloquearme de esa manera; así que me puse en marcha y empecé a sentir la adrenalina de ir superando poco a poco eso a lo que temía. 

			Voy a detallar la situación para que puedas tomarlo como ejemplo, para elaborar tu propio método para superar tu MIEDO. 

			En primer lugar, me puse en contacto con quien fue mi profesor y le conté la situación. Realicé varias prácticas para ganar seguridad y recorrimos Barcelona en un par de prácticas. Quise seguir avanzando, por eso, fui cogiendo el coche para dar paseos, primero cortos y cada vez un poquito más largos. También me acompañó algún familiar paciente en estos recorridos.

			Cada vez que realizaba algún avance, me otorgaba pequeños premios: un helado, un baño relajante, un libro… o estrenaba alguna prenda de ropa; era importante para mí. Todos estos fueron pequeños pasos que me llevaron a sentir más seguridad y así seguir avanzando. 

			Fueron dos momentos claves y sin la realización de los pasos pequeños previos, no sé si hubiera podido superar lo que a continuación os voy a contar. 

			Cuando me visualizaba conduciendo, veía cómo acompañaba a alguien que antes me había acompañado a mí. Íbamos por autopista, de día, de noche, con curvas y aparcaba en un parking con cientos de columnas. Todo un reto para mí, pero que mi mente ahora no me permitía visualizarlo. Así que otro paso fue cuando mi prima Sandra, que no disponía de coche, necesitó ir a comprar pinturas a las afueras de Barcelona. La acompañé, conduje de maravilla y fue una sensación muy gratificante, sensación que, si hubiera obedecido a mi mente, nunca habría podido disfrutar. 

			Otro momento clave fue cuando la persona con la que empecé a practicar todo esto a través de sus talleres, charlas y libros, Alicia Sánchez Pérez, (buscad sus creaciones, ¡es maravillosa!) propuso un evento a las afueras de Barcelona, una comida en el campo, con una charla súper bonita. A ese lugar, tenía que ir en coche; era un regalo para mí que la mayor aventura en mi coche hasta ese momento fuera con quien me había enseñado que TODO ES POSIBLE. Merche, mi amiga, confió en sumarse al evento y afianzó mi seguridad al confiar en mí en ese instante.

			De vez en cuando, pese a que mi Ego me recordaba lo que sucedió mi primer día de conducción, eran más fuertes mis ganas de superación y, paso a paso, iba logrando superar eso a lo que temía. Cabe destacar que la emoción tras realizar esos pasos, o al llegar a por esas pinturas, o al taller de Alicia, producían adrenalina, una emoción al lograr eso que me movía a seguir avanzando. Es muy importante escuchar estas emociones para saber cuál será el siguiente paso ya que serán las que te ayudarán la próxima vez que temas algo; tu alma las recordará y querrá seguir adelante.

			Así que, si temes, actúa; haz eso que te da miedo. No hace falta que des un salto, sólo un primer paso, y luego pregúntate: ¿SE HA CUMPLIDO ESO QUE PENSABAS QUE PASARÍA DESPUÉS DE HACER ESO QUE TEMÍAS? ¡Chasss! ¡Magia! ¡Tu miedo está encogiendo, y a punto de desaparecer!

			El único miedo que no te puedes permitir es el de tener miedo ya que temer no te permite ir a por tus sueños, te paraliza, te bloquea y te genera emociones negativas que te harán vibrar en una frecuencia baja que repercutirá en tu día a día y hasta en tu salud.

			Así pues, cuando sientas... 

			
				
				

			

			 MIEDO 

							

						

			OBSERVA 	           CALMA                             ACTÚA 								

			 AUMENTA               AUMENTA                            AGRADECE

			 SEGURIDAD            TU CONFIANZA                 PRÉMIATE

			A partir de ahora, cuando detectes el miedo, sabrás qué hacer y te causará curiosidad verlo de otra forma. Recuerda que sentirte bien es de máxima prioridad. Imagina eliminar de tu vida todas esas excusas que ponías para no caminar hacia tus sueños, o todos los Y si… que te alejaban cada día un poco más de ellos.

			Quizá esos miedos ni siquiera eran tuyos, eran de otr@s: de tu familia, de tus educadores, de esa persona que cree saber qué es lo que te conviene y lo que no… Esas personas que te dijeron que mejor que estudiaras una carrera para que no te pasara como a ell@s, o que te dijeron que tuvieras cuidado porque si ibas muy rápido te podías caer, aunque tú no tuvieras miedo a caer porque sabías que podías volver a ponerte en pie…

			Así que si no te sientes animad@ por tu entorno, si no sientes que apoyan tus sueños, no lo tengas en cuenta; lo están haciendo con la mejor intención y para protegerte, sin saber que ese miedo que te contagian te aleja de tu potencial. No es envidia, ni odio, ni rencor; sus miedos no les permiten que tú sigas tus sueños. ¡No padezcas! ¡No importa quién hayas sido hasta ahora!; importa que, a partir de ahora, sepas ponerle conciencia para identificar esos miedos, verlos desde cerca y superarlos. ¡A por ell@s! 

		

	
		
			LAS PALABRAS NO SE LAS LLEVA EL VIENTO

			En algún momento tuve la duda de si añadir o no este capítulo en el libro ya que a lo largo de todas estas páginas habrás ido viendo la importancia de las palabras que verbalizamos y también de las que transmiten otr@s. Las palabras son muy poderosas: nos pueden alentar a movernos de la misma forma que a bloquearnos y no permitirnos avanzar ni un paso. 

			Pero pensé que leyendo lo que a continuación encontrarás, harías hincapié en ello y le podrías poner la atención que merece. Las palabras son creadoras y que lo sean o no dependerá de cómo las uses. Podríamos decir que tal como un espejo refleja la imagen que tiene delante, las palabras reflejan lo que crees y lo que creas.

			Las palabras son muy valiosas, son tesoros si sabemos utilizarlas bien y bombas si las usamos para hacer o hacernos daño. ¡Pongámosle conciencia!

			Por ejemplo, las creencias de las que te hablé fueron palabras que no se las llevó el viento, que alguien, sin ninguna intención de hacerte daño, te trasladó y con ellas el poder que había en ellas. Las creíste y, desde quién sabe cuándo, las aceptaste como válidas sin cuestionarlas en ningún momento; es por esto que quiero que escuches tanto lo que dices como lo que dice, quien te rodea.

			¿Recuerdas el ejercicio de las afirmaciones to be happy? Su intención no era otra que le pusieras atención ya que vivimos en un mundo donde permanecemos en una zona de confort en la que no queremos permanecer, pero, en lugar de cambiar, nos lamentamos y nos quejamos, siendo eso lo más contagioso que puede existir, mucho más que cualquier virus. 

			Quejarse es lo más fácil del mundo. Además, cuando pronuncias una queja, automáticamente aparecen seguidores y la queja se alimenta de otras quejas. De esta forma, la persona que inicia su exposición, sale reforzada, sus emociones negativas aumentan y, gracias a la solidaridad y comprensión del entorno inmediato, facilitará su permanencia en una zona de confort, en una zona en la que no se quiere estar ni se está disfrutando. 

			Me vienen numerosas escenas de lo contagioso que puede ser quejarse, por ejemplo, durante las mañanas en el gimnasio, en las que las señoras que salían de practicar aquagym siempre tenían algo por lo que quejarse. Recuerdo una en particular que era quien siempre iniciaba la queja ya sea porque el agua estaba más fría de lo normal, porque las taquillas donde le gustaba colocar sus cosas estaban todas ocupadas, porque había mucha gente en la clase, por si hacía sol o por si llovía… siempre había un motivo por el que quejarse y, consecutivamente, el resto de señoras ahí presentes se sumaba a la queja del día. Nunca se escuchaba un «No estoy de acuerdo»; siempre había un consenso absoluto, reforzando así la posición de quién había iniciado el discurso. ¡Pon atención, haz la prueba, escucha a tu entorno!; si a esta queja además se le añaden motivos políticos, aún se llega antes a esas emociones negativas que produce el quejarse (ira, enfado, crispación, tristeza…).

			Dejando a un lado la queja, pero siguiendo con el poder de las palabras, quiero que pongas atención a todas las palabras de la gente que te rodea. Hay un tipo de personas que vive aferrado en el «me gustaría», en el «si tuviera», en el «si pudiera», en el pero, en el cuándo… ¿Cómo son las vidas de esas personas? Si te fijas en esas palabras, describen a personas que no disfrutan del aquí y ahora, que se excusan, que viven desde la necesidad de tener algo para poder ser y, por lo tanto, viven desde la ausencia y no valorando los bonitos momentos que pasan cada día. Es posible que desde fuera no se vea ni se intuya que esa vida está tan vacía, pero cuando uno tiene esa sensación, difícilmente se moverá hacia sus sueños ya que, como puedes observar, siempre tendrá una excusa para no ponerse en marcha y seguir lamentándose de las circunstancias que vive, queriendo que sean otras.

			Además, en el mundo en el que vivimos ha sido tan grande la programación que hemos recibido que hemos creído ciegamente que sentirnos bien es un acto egoísta y no una prioridad. ¿Cómo es posible? ¿Cómo puede ser que tengamos como válida la creencia: «Las malas noticias son las primeras en llegar»? Dada nuestra programación, de esta forma podemos seguir siendo víctimas de nuestras circunstancias y vivir anclados en esa zona donde no nos apetece estar y donde nuestros miedos aumentan. Haz tú mism@ la prueba. ¿Cuán rápido se corre la voz ante algún rumor, alguna mala noticia o alguna noticia desagradable de alguien cercano a ti?

			La pandemia que vivimos fue un claro ejemplo de esto. Las noticias que podíamos leer, ver y/o, oír nos alentaban a seguir sumando miedo y a paralizarnos; y vibrábamos así en una frecuencia baja, muy lejos de nuestro bienestar. Pero parecía ser que sentirse bien en una situación así no estaba permitido, teníamos que estar tristes y hundidos. 

			De la misma forma, hemos interiorizado que verbalizar lo que queremos, cómo nos sentimos, nos hace ser arrogantes, prepotentes y egoístas. Por ejemplo, cuántas veces no habrás escuchado la frase: «Tú no tienes abuel@, ¿no?», cuando alguien estaba content@ consigo mism@.

			Este es el mundo en el que vivimos, un lugar en el que somos egoístas cuando anunciamos lo bien que nos sentimos y buenas personas cuando somos víctimas de nuestras circunstancias. ¡Rompamos ese patrón!

			[image: ]El mundo no va a cambiar de la noche a la mañana, pero tú si puedes hacerlo. Pon atención a partir de ahora a tu discurso y al de la gente que te rodea. ¡Contagia eso! ¡Sé portador de positividad!

			Libérate de tus pensamientos negativos que permites que tomen voz y conciencia. Convierte esas frases negativas en positivas de tu día a día. Te voy a poner algún ejemplo: 

			FRASE NEGATIVA			 FRASE POSITIVA

			No voy a poder hacerlo 		Voy a intentarlo 

			____________________________________________________

			______________________________________________________

			¿Qué hubiera pasado si estas frases que te dijeron o te dijiste, las hubieras convertido en positivas en aquel mismo momento? ¡Ánimo, nunca es tarde!

		

	
		
			PERDONA-TE

			Amig@, ya has comprobado que vivir desde el amor es la clave para vibrar en una frecuencia alta acorde a tus deseos y perdonar es un gran acto de amor, tanto para la persona a la que perdonas como para ti mism@. Cuando perdonas, olvidas la falta que, para ti, ha cometido otra persona sin guardar rencor ni castigarl@ por ello; además, liberas las emociones negativas que sientes cuando no perdonas, como pueden ser el rencor, el odio, la rabia o la culpa.

			Cuando no perdonamos, creamos obstáculos en nuestro camino, en nuestro crecimiento, lo que impide, quizá, llegar a nuestros deseos y seguramente también a que la relación con otras personas fluya de una manera armoniosa, al no haberte liberado y perdonado a esa persona que no actuó de la forma que nosotr@s esperábamos o queríamos.

			Tenemos que partir del punto de que cada persona es diferente a otra, que cada una se mueve con un propósito diferente (aunque al final sea también ser feliz) debido a los valores, eso que para ella es importante, y también su sistema de creencias y programación correspondiente. Por ello, nadie se moverá de la misma forma en una misma circunstancia. Además, tenemos que partir también de que cada persona, desde la infinidad de posibilidades existentes, escoge la que creen mejor; no se mueven con el propósito de hacer daño, aunque colateralmente lo provoquen. 

			Así que lo que a continuación te encontrarás serán actos liberadores que te ayudarán a sentirte mejor y seguir caminando a tu verdadero propósito, SER FELIZ.

			Recuerda que no perdonar te ata a un momento pasado, te ancla en él y te impide disfrutar del momento que está pasando ahora. Pensar en lo que fue, vivir eternamente en lo que te dolió, nunca te dejará llegar a tus deseos y te impedirá, por ejemplo, conocer a personas maravillosas que el Universo te está trayendo, pero que no te permites verlas, o vivir momentos maravillosos en el presente. ¿Para qué permaneces arraigad@ ahí?

			Imagina vivir pensando en cómo vengarte de esa persona que te hizo daño; viviendo desde el rencor. Sólo conseguimos permanecer en ese dolor, en esa angustia que no te permite alcanzar la felicidad ni permitir que el bienestar te abrace. 

			Estoy convencida de que, leyendo estas palabras, te vienen a la cabeza personas que te hicieron daño; entiendo así que aún no las has perdonado, ¿no es así? Sigues con esa carga y hoy te vas a liberar de ella. ¡Es maravilloso!

			Antes de nada, quiero que sepas que el perdón que a continuación vas a realizar no va a ser sólo con las otras personas, que también, sino que va a nacer desde tu alma y eso permitirá que puedas seguir avanzando. Cuando perdonas, a la primera persona a la que perdonas es a ti misma, te libera. Para ello, vas a hacer el primer ejercicio contigo mism@ y después con esas personas que causaron dolor en ti; así soltarás el ancla y podrás seguir moviéndote sin dolor.
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			Vamos a empezar a perdonarnos. Coge tu libreta creadora y anota momentos que hayas vivido en los que te hayas arrepentido de tus actos. 

			Por ejemplo: cuando escondiste tu sexualidad por miedo al rechazo, cuando engañaste a tu pareja, cuando preferiste contentar a otr@s en lugar de priorizar tu bienestar, cuando fuiste a ese lugar al que no te apetecía acudir… 

			1. 

			______________________________________________________

			2.

			 ______________________________________________________

			3. 

			______________________________________________________

			4.

			______________________________________________________

			5. 

			______________________________________________________

			¿Lo tienes? Con recordarlas, no es suficiente porque sigues anclad@ en esas situaciones. Vamos a caminar un poquito más y pide perdón a tu YO de ese momento. No sientas culpa, no te castigues, no te avergüences; libérate de ese sentimiento que no te deja avanzar, aunque tú lo creas olvidado. Escríbele a tu YO de ese momento y perdónala. Lo hiciste de la mejor manera que creíste en aquel entonces, ya pasó; ahora estás viviendo otro presente. ¡Deja vivir con esa carga!

			PERDÓN SITUACIÓN 1

			_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

			PERDÓN SITUACIÓN 2

			_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

			¿Cómo te has sentido con este ejercicio? ¿Te ha resultado fácil? Espero que te hayas permitido sentir y hayas perdonado a esa parte de ti que no te permitía fluir del todo. Ahora vamos a ir un poquito más allá, vamos a seguir soltando para liberarnos un poquito más. Hasta el momento, te has perdonado a ti misma en algunos aspectos de tu vida; ahora ha llegado el momento de perdonar a esas personas que te hicieron daño. Recuerda que perdonar es un gesto de amor, en primer lugar, hacia ti ya que te permitirá vivir sin rencor, ni rabia, ni venganza, sentimientos que producen malestar y te anclan en momentos pasados. 

			Para ello quiero que pienses en esas personas que en algún momento te hicieron daño; seguramente no te ha costado identificarlas. Está bien, ahora ha llegado el momento de perdonarlas, de liberar esa emoción que te sigue causando malestar por no haber perdonado. ¡Tranquil@, no te asustes! No te voy a pedir que te pongas en contacto con esas personas; quizá ahora ya ha pasado mucho tiempo y no te apetece retomar el contacto. Pero la herida sigue abierta, así que lo que quiero que hagas es que escribas una carta a esa persona que te hizo daño y en esa carta escribas que le concedes el perdón. Sé específica, detalla qué perdonas, qué momentos van a quedar por fin en el pasado; quiero que por fin desancles esa emoción. Cuando finalices la carta, agradece a esa persona por la oportunidad que te ofreció al pasar por tu camino y seguidamente destruye esa carta; la intención no es otra que no perduren más en el tiempo esas emociones, que dejes ir y empieces a sentirte mejor.

			Quizá es alguien que causó mucho dolor a tu familia, quizá es una ex pareja o quizá es tu jefe/a… Sea quien sea, es momento de perdonarle; vas a ver cómo empezarás a sentirte mejor tras realizar el ejercicio.

			Te perdono 

			_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

			PARTE 3

			DESEO CONCEDIDO

			¡FELICIDADES, AMIG@! Has llegado casi al final de Pide un deseo o unos cuantos y también al inicio de tu nueva vida, en la que tus deseos están a punto de llegar a tu realidad visible. ¡Es maravilloso! Parece que ha sido magia, pero no, lo estás atrayendo tú. 

			Quizá ya has empezado a materializar esos deseos. Si no es así, no desistas; insiste, mantente en la frecuencia a la que ya has conseguido llegar gracias a las prácticas que has ido viendo. 

			Es posible que, durante este proceso de cambios para llegar a tu mejor versión, haya personas que se hayan alejado de tu vida. Tranquil@, no has hecho nada malo. Lo que sucede es que, en tu anterior versión, vibrabais en la misma frecuencia; pero hoy has alcanzado una mejor versión de ti mism@ y no siempre son capaces de aceptar esos cambios. Que tú hayas mejorado hace que el/la otr@ se vea en la situación en la que permanece e incluso es posible que pueda llegar a culparte de ese alejamiento debido a tu cambio; pero no te preocupes, tu mejor versión atraerá a personas que sí vibren en tu frecuencia. ¡No sientas tristeza! Quien se aleja es que no tiene que estar ahí; si es, será fácil.

			¿Qué encontrarás en las siguientes páginas? Pues bien, amig@, si has seguido los saltos de páginas que te ido proponiendo, te encontrarás con partes que ya habrás leído, pero no importa, vuelve a echarles un ojo para ver si lo estás haciendo bien o estás dejando de ponerle todo el empeño. Además, encontrarás más herramientas o más juegos que harán que todo te llegue tal cual deseas o incluso de otra forma aún mucho mejor. ¿Preparad@ para sorprenderte?

			Hasta el momento, te estabas preparando para conseguir vibrar acorde a tus deseos y cambiar lo que estabas haciendo hasta ahora; habías empezado a jugar. Pero, en breve, obtendrás todas las claves que yo he usado para materializar mis deseos y podrás crear tu propio método. Yo te contaré lo que me ha funcionado con el propósito de que tú alcances todo eso que te hace feliz. 

			¡VAMOS A ELLO, SÚPER CREADOR@!

			VISUALIZACIÓN CREATIVA

			No estamos locos, que sabemos lo que queremos 

			Vive tu vida igual que si fuera un sueño

			Ketama

			La visualización creativa es una técnica mediante la cual plasmamos nuestras imágenes mentales de nuestros deseos ya cumplidos. Crear en tu mente esa especie de «película» generará en ti emociones positivas que te harán vibrar en la frecuencia de tu deseo.
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			Empezarás visualizando tus deseos con el fin de atraerlos y, quizás, lo convertirás en un modo de vida, en una técnica que uses siempre por el mero hecho de sentirte bien.

			Al visualizarte con tus deseos ya materializados, le estás dando la posibilidad al Universo de indicarle que eso que deseas es para ti, que es posible y te hace sentir bien. Si no eres capaz de visualizarte con tu deseo cumplido, será difícil que puedas verlo en tu realidad visible.

			La visualización es una técnica que, seguramente, habrás utilizado en innumerables ocasiones, pero sin la intención de querer manifestar tus deseos. Quizás un olor te ha permitido visualizar un alimento; quizá un sabor te ha permitido visualizar un lugar o, de pronto, un espacio te ha permitido visualizar una nueva redistribución del orden de unos muebles. Todo esto es visualizar y a partir de ahora usarás la visualización creativa con el propósito de sentirte bien y manifestar tus deseos. 

			Cuando visualizas, te das cuenta de que tu estado vibratorio cambia y así pasas a permitir que suceda; con cada práctica, cada vez te sentirás mejor y eso te invitará a realizarlo más veces y a vivir en un estado de bienestar permanente.

			¿CÓMO SE VISUALIZA?

			Para crear esa realidad virtual, no basta con plasmar imágenes mentales; tienes que sentirlas, emocionarte con eso que estás viviendo. Sólo así estarás haciendo un buen trabajo de tu visualización ya que estarás sintiendo lo que quieres experimentar en tu realidad visible.

			Para empezar, te aconsejo que utilices las visualizaciones guiadas que encontrarás en Youtube. Suelen tener una duración de unos quince minutos, por lo que no es necesario disponer de muchísimo tiempo para hacerlo, y obtendrás muy buenas sensaciones al instante. A continuación, encontrarás el enlace de mi página de Youtube, que te ayudará a mantenerte enfocad@ en la visualización y a no desconectarte y que entren en tu mente otros pensamientos. 

			
				
				

			

			Visualización Creativa Guiada. Pide Un Deseo Unos Cuantos:

			https://www.youtube.com/watch?v=zZ0AWKp-UpI
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			Hay muchísimos en Youtube, pero no todos te mantienen atent@ a la visualización. Es más, quizás te sirva durante uno un tiempo y después tu mente no consiga mantenerse atenta y te penetren otros pensamientos. Lo irás viendo mientras vayas practicando. 

			Previamente a empezar con la visualización, clarifica lo que quieres plasmar en ella; ten claro eso que deseas y así te será más fácil realizarla. Te aconsejo también que escojas el mejor momento para hacerlo: no lo hagas porque tienes que hacerlo y dedícale un momento adecuado pues si escoges un momento en el que estás en una vibración baja, ansiosa, enfadada o frustrada, te costará crear esa película mental con un final feliz o si usas un momento en el que ya estás muy cansad@, es posible que te duermas ante la relajación que te genera esta visualización creativa guiada.

			Cuando empieces a plasmar esas imágenes mentales, sé concret@, define bien los detalles; siéntelo como algo que ya es, no como un deseo que aún no tienes. Cuanto más detalladas sean esas imágenes, más fácil será sentirlas y emocionarte con ellas y de esta manera podrás entrar más fácilmente en esa sensación de bienestar. 

			Si te sitúas en las primeras páginas de este libro, encontrarás tu propósito de vida, que era ser feliz, y materializar esos deseos te acercarán a ello.

			Voy a ponerte algún ejemplo de visualizaciones para que puedas entenderlo mejor:

			
					Imagina que tienes, próximamente, el examen para obtener el permiso de conducción. Cuando lleves a cabo la visualización, podrías que verte aprobada, conduciendo ese coche que tanto te gusta, con la «L» colgada detrás, escuchando esa música que te encanta y llevando en él a tus amig@s y familiares, disfrutando de ese momento, emocionándote con ello.

			

			
					Quizá tu deseo es el de compartir la vida con tu novio/a, esa persona que tanto te ama y te respeta. En este caso, podrías, por ejemplo, enfocar la visualización del siguiente modo: podrías ver cómo le cuentas a esa amig@ tuy@ lo feliz que te sientes con tu pareja, detallando la felicidad que te aporta esa persona. Te aconsejo que lo hagas así ya que a menudo, cuando visualizamos el amor de una pareja, inconscientemente le ponemos cara, nombre y apellidos y le estamos suplicando al Universo que sea una persona y no otra, olvidando que el Universo nos tiene preparado siempre lo mejor, lo que necesitamos en ese momento y no otra cosa. Poniendo nombre, estamos cerrando las posibilidades que el Universo nos brinda y no permitimos sorprendernos con lo que el Universo nos traerá; es más, llegamos a desesperar y a ofuscarnos por querer que sea a toda costa eso, pese a que el Universo nos tenga preparado algo inmensamente mejor.

			

			
					Mañana te dan unos resultados médicos. Una buena idea para plasmar esas imágenes mentales podría ser verte recibiendo la llamada de tu doctor@ para darte esos resultados que tanto esperabas y que han salido perfectos.

			

			Estos tres ejemplos son sólo ideas para facilitarte tus primeras visualizaciones; después, tú mism@ lo harás como mejor te resulte y como mejor te haga sentir.

			Pero quiero que entiendas que, en esos tres ejemplos, sentirás una sensación de bienestar inmensa; porque ya sólo leer estas líneas hace que la vibración se eleve.

			ERRORES AL VISUALIZAR

			Amig@, este proceso es novedoso para ti y quizá eso haga que cometas algún error en tu visualización, así que voy a aclararte algunos aspectos para que puedas plasmar esas imágenes y que al Universo no le quede más alternativa que hacerlos visibles.

			No visualices en futuro.

			Si visualizas en futuro, tus deseos siempre quedarán ahí, en el futuro, en un momento en el que aún no han sido alcanzados.

			La intención de visualizarte con tus deseos ya cumplidos es sentir la emoción que ello provoca en ti. ¿Cómo te sientes con tus deseos ya alcanzados? El bienestar te atrapa, ¿verdad?

			Recuerda que, con la ley de atracción, atraes eso en lo que tu pensamiento enfoca la atención; si ese pensamiento se enfoca desde la ausencia de lo que deseas, obtendrás más de lo mismo. Así que, visualízate como si tus deseos ya hubieran sido alcanzados; es más, vive como si ya fuera así.

			¿Cómo te sientes?

			Cuando elaboraste tu lista de deseos, concluiste que ellos te llevaban a tu propósito de vida: SER FELIZ. Para ello, en tu visualización es importante que afloren las emociones positivas; en ningún caso, viviremos la visualización desde la frustración o desde cualquier emoción negativa, ocasionada por la ausencia del deseo logrado.

			El Universo siempre va a querer lo mejor para ti, así que no materializará en tu vida nada que ocasione emociones negativas, a no ser que enfoques tu atención en ellas.

			Visualízate en primera persona.

			Eso que deseas, ¿para quién lo deseas? Son tus deseos, por eso quieres que sucedan en tu vida, aunque repercutan positivamente en otras personas. Por ello, en tu visualización tienes que ser TÚ el protagonista y tienes que sentir la emoción que en ti provoca esos sueños alcanzados. De otra forma, el Universo entenderá que no lo quieres para ti, sino para otr@.

			Integra a otras personas.

			Tu película mental no tiene que distinguir entre realidad y ciencia ficción; siéntela tan real como puedas. Integrando a otras personas que conozcas, podrás creer más firmemente en esta nueva realidad: cuéntales lo feliz que estás en ese trabajo tan maravilloso o lo fantástica que es esa pareja que tienes o la buena salud de la que estás gozando…

			No personalices.

			Tus deseos no dependerán de otra persona. De lo contrario, estarías forzando el cómo y no estarías abiert@ a la infinidad de posibilidades que el Universo tiene para ti.

			Por ejemplo, imagina que has escrito el deseo ser pareja de Pepe/Pepa. Estás forzando a querer, SÍ o SÍ, que el amor de pareja que tanto deseas esté en Pepe y en nadie más. De esta manera, estás intentando controlar el proceso y no estás abierta a que todas esas cualidades que deseas que tenga tu pareja estén en otra persona.

			Es muy probable que no sea Pepe/Pepa, pero si José/Josefa. 

			Cuando visualices, si eres incapaz de NO poner nombre y apellidos a ese amor de pareja, visualízate contando a alguien cómo es tu vida en pareja y las cosas maravillosas que haces con él/ella.

			Dedica tiempo a la visualización.

			Cuánto más tiempo dediques a ella, menos tiempo tardará en materializarse eso que deseas. De esta forma, le estarás mandando la señal al Universo de que estás preparada para recibirlos; que, viéndote con tus deseos logrados, te sientes bien y que ya vives como si todo eso que deseas ya estuviera en tu realidad visible.

			Así que, por consiguiente, cuánto menos tiempo dediques a la visualización, más tardará en materializarse. 

			Cuantos más detalles, más real.

			Cuánto más real sea tu visualización, más podrá emocionarte, más podrás hacerte sentir y más podrás creer. El Universo, ante este esto, sólo podrá obedecer y lo plasmará en tu realidad de la mejor forma. Imagina el espacio, los colores, cómo vais vestid@s, qué tono de voz utilizáis, qué tiempo hace… A estos detalles son a los que me refiero.

			Mantén una frecuencia alta.

			Antes de visualizar, es importante que estés en una frecuencia alta ya que, si empiezas a plasmar tus imágenes mentales desde una frecuencia baja, desde el enfado o la tristeza, no serás capaz de emocionarte y sentir de la misma manera.

			Para ello, te aconsejo que hagas el ejercicio de poner atención a DIEZ MOMENTOS BONITOS DEL DÍA antes de empezar con tu visualización.

			Para mí, realizar esta visualización en el último momento del día, antes de ir a dormir, la convierte en la visualización más potente del día ya que, de esta manera, nos despertaremos en la misma frecuencia con la que nos hemos ido a dormir, sintonizados con nuestros deseos, y el Universo habrá continuado con su labor creadora.

			Habrá deseos que llegarán a tu realidad visible en pocos días; otros, que tardarán semanas; otros, meses. Y siempre te preguntarás: ¿POR QUÉ? Pues dependerá de tus miedos, de cuán programad@ sigas en ese aspecto, de tus creencias o, en otras palabras, de cuán alejad@ estés de ellos. Poco a poco, te vas a ir liberando de todo ello, cuestionando y rompiendo los candados que van a permitir que tus deseos lleguen a ti. 

		

	
		
			SEÑALES

			Una vez tengas claro eso que deseas y pongas tu compromiso en ello, el Universo se pondrá a trabajar y, para que tengas constancia de ello, te enviará SEÑALES de que podrán venir de diversas fuentes (un cartel, una frase, una llamada, una canción…). Estas señales serán el indicador de que tus deseos están en camino, que sólo es cuestión de esperar un poquito más, ¡no desesperes!

			Estoy segura de que al principio te costará identificarlas. A las señales las llamarás casualidades, pero yo les llamaría causalidades puesto que son la causa de tus deseos. Es importante que las identifiques para poder mantenerte con la atención fijada en tu deseo.

			Recuerdo que cuando decidí cambiar de trabajo para fundar Fit Food Feed, tuve que presentar un proyecto al gimnasio, en el que se encontraría poco después mi deseo cumplido. Cuando presenté el proyecto, yo continuaba trabajando en la otra empresa donde cada día que pasaba me encontraba menos cómoda, pero sabía que era cuestión de tiempo.

			Pues bien, durante ese tiempo el Universo empezó a mandarme señales sin cesar y, como las esperaba pacientemente, las pude identificar rápidamente. 

			La mayor señal la recibí cuando acudía a mi lugar de trabajo: de repente, vi unas pantallas gigantes en las que se anunciaba el gimnasio en el que Fit Food Feed iba a ubicarse. Nunca antes el gimnasio había aparecido en esas pantallas y fue cuando tuve la certeza de que el Universo estaba cocinando mi deseo. ¡Fue alucinante! Me emocioné al verlo ya que identifiqué lo ocurrido como una inmensa señal y me mantuvo focalizada en mi deseo hasta el final.

			Es importante que te mantengas atent@ a estas señales ya que es fácil que se te escapen, sobre todo, al principio. Es frecuente que, aunque resulten obvias, no seas capaz de relacionarlas con tus deseos pues tu mente intentará siempre mantenerte en tu antigua posición, queriendo que pienses que simplemente ha sido una bonita coincidencia.

			El Universo también te enviará señales con las que, aunque te guste menos, te querrá decir que lo que deseas no es adecuado para ti. ¿A qué me refiero? Imagina que te gusta una persona, que crees firmemente que vais a formar la mejor pareja, y a los pocos días ves a esa persona dándole un beso en los labios apasionadamente a otra persona. Que tú veas eso será una clara señal del Universo, por la que te estará diciendo que eso que tú deseas no es, al menos, no en ese momento.

			Yo, a veces juego con el Universo y le pido señales; es decir, cuando finalizo una visualización o cuando estoy estancada y veo que el Universo va muy lento (seguramente porque yo le estoy poniendo el freno), formulo la siguiente frase: «Universo, mándame una señal en forma de _____________». Eso me hará saber que está preparando mi deseo. 

			Recuerdo que, en pleno confinamiento, en pleno proceso creador de este libro y en plena formulación de mi deseo formulé la siguiente orden: «Universo, mándame señales en forma de NARANJAS, así sabré que voy por buen camino, que sólo queda un poquito más». Pues bien, durante esa tarde, no paré de ver naranjas en mi vida. Abrí la bandeja de entrada de mi correo electrónico y la empresa telefónica ORANGE me había mandado publicidad. Minutos después, hablando con mi hermana por teléfono, me comentó que le había preparado un zumo de naranja a mi sobrina y una amiga colgó en las redes sociales la foto de una malla de cinco kilogramos de naranjas que le había dejado un vecino en el felpudo de su casa en pleno confinamiento.

			Todas estas señales sucedieron en una tarde, sin salir de casa; obviamente, las identifiqué positivamente y supe que estaba en buen camino hacia mis sueños, hacia mis deseos.

			Las señales son un guiño del Universo queriéndonos decir: ¡YA¡YA VOY!

		

	
		
			SOLTAR

			El Universo atraerá a ti eso en lo que enfoques tu atención, tanto si es bueno como si no lo es. Sé que te lo he repetido numerosas veces, pero es algo que tenemos que tener muy grabado ya que, cuando empezamos a jugar con la ley de atracción, es posible que, de vez en cuando, debido a nuestra programación, quieras controlar los resultados y sientas angustia y/o ansiedad en lugar de bienestar. 

			Cuando sucede esto, algo no va bien, no estás disfrutando el proceso y, además, estás enfocando tus deseos desde la ausencia de eso que quieres, por lo que estás enviando al Universo un mensaje equivocado y te traerá más y más ausencia de lo deseado.

			Si realizas los ejercicios de este libro cada día, así como las visualizaciones, te emocionas, pero puedes sentir desespero porque no llega. Te aconsejo algo: ¡SUELTA!

			Desapégate del resultado, sigue practicando, sigue jugando, y olvídate de eso que deseas. Si no te permites disfrutarlo, ¡suelta y olvida el fin!

			Dependerá de cuán programad@ estés, porque tu mente siempre intentará que te mantengas ahí, desesperad@, angustiad@, alejad@ de tus deseos.

			Es posible también que, ante el desespero, intentes forzar las cosas. ¿A qué me refiero? Amig@, ante la impaciencia y la angustia querrás ponerte en marcha, sin tener en cuenta que el Universo traerá todo eso que deseas cuando estés preparad@ para recibirlo y no antes. 

			Cuando aparecen estas emociones, en lugar de fluir y disfrutar del aquí y ahora hasta que tus deseos se materialicen, se LUCHA y una lucha no es natural; estás forzando las cosas. Cuando utilizas LA FUERZA, estás intentando que algo que no cabe en el lugar donde quieres que ubicarlo, quepa. Para ello, usas la FUERZA ya que en estado natural no encaja. Por eso, cuando te identifiques forzando las cosas para que sean de una determinada manera, cortando la infinidad de posibilidades, PARA, RESPIRA Y SUELTA. 

			Retomemos de nuevo la lucha. ¿Cuántas veces no has escuchado a alguien decir: «llevo luchando toda mi vida»?

			¿Para qué? Estar en lucha implica estar enfrentado a algo/alguien. ¿Y queremos vivir en contra de algo toda la vida? ¿Seremos felices algún día con ese pensamiento? Pensarás que es una frase hecha, un modo de hablar. El caso es que en otro momento histórico sí que sirvió, una época en la que sí se luchaba, pero, ¿hoy? ¿Queremos mantener ese pensamiento? Si tú decides que tu día a día se convierta en una lucha, algo no funciona bien, no estás disfrutando del AQUÍ Y AHORA, ni estás donde quieres estar. Te recomiendo que leas Tu poder ninja, la vida en lucha no es vida, de Eva Sandoval, donde te hará reflexionar mucho sobre este aspecto.

			Si tú mism@ has afirmado que tu propósito de vida es ser feliz, ¿qué hacemos luchando o viviendo enfrentándonos diariamente a algo que no deseamos?

		

	
		
			PANEL CREATIVO DE LOS SUEÑOS

			Desde que empecé a jugar con la ley de atracción, utilicé muchos recursos para facilitar al Universo la materialización de mis deseos. Esta herramienta tiene sin duda ese fin.

			El panel creativo podríamos definirlo como un collage de tus deseos. 

			Para que puedas entenderlo mejor, te explicaré en qué consiste a través de mi experiencia. ¡Vamos allá! 

			Una vez tengas redactados tus deseos en tu libreta creativa, tienes que ponerse en marcha con el panel creativo. Todos los deseos se pueden relacionar con una imagen, así que este es, precisamente, el segundo paso, recolectar las imágenes, de esos deseos. 

			Por ejemplo, en uno de mis paneles, se podía ver el coche que tanto deseaba o la cocina amueblada tal y como la visualizaba, o imágenes de mensajes relacionados con salud, familia o incluso la portada de este libro.

			Una vez hayas redactado tus deseos y los tengas ya visualizados, no te será difícil recoger estas imágenes, ¡te lo aseguro!

			Cuando tengas esas imágenes seleccionadas, recórtalas y forma el panel. Por ejemplo, puedes pegarlas en una cartulina, en un marco, sujetarlas en un corcho… ¡Deja fluir tu imaginación!

			Una vez tengas el panel confeccionado, déjalo en un lugar visible, en el que cuando llegues a casa o en algún momento del día puedas observarlo, sentirlo, y que te transporte a esa sensación de bienestar que deseas. Mirar ese panel automáticamente te llevará a tus visualizaciones, será un apoyo más a todo este juego de la ley de atracción.

			Todas estas herramientas van sumando: las afirmaciones, las visualizaciones, la escritura creativa, los momentos felices… Todos ellos te llevan a vibrar en una frecuencia alta donde atraerás más de eso. Al principio de la realización de mis paneles, los ocultaba cuando llegaban visitas a casa, sin darme cuenta de que estaba mandando una señal errónea al Universo; lo quería, pero me avergonzaba y lo escondía por lo que el Universo entendía que no lo quería y no llegaba. Con el tiempo entendí que era absurdo esconderlo y lo mantuve siempre visible, lo observaba y me sentía bien al hacerlo.

			Incluso para sentir el panel más personal, en lugar de imprimir fotografías, lo dibujaba para dar más énfasis a la creación y que tuviera más mi esencia; aunque si sientes que dibujarlo no crees que vaya a plasmar lo que realmente deseas, no lo hagas.

			Si no te apetece realizarlo de esta manera, también puedes hacerlo de forma digital, con alguna aplicación de collage, aunque quizá al no tenerlo a la vista, se te olvide ponerle conciencia y observarlo pues al no tenerlo como una práctica habitual, es fácil que pase inadvertido. Decidas lo que decidas, ¡estará genial! ¡Lo importante es que lo disfrutes! 

		

	
		
			LA CAJA MÁGICA

			Esta herramienta, soporte o como quieras llamarlo me gusta especialmente, quizá porque me traslada a mi niñez. Siempre me han gustado las cajas y colocar en una de ellas todos mis deseos convierten esta tarea en algo muy bonito.

			Es muy similar al panel de los sueños, pero esto no quiere decir que uno sustituya al otro. Todos suman, todos ponen atención en eso que deseas, por lo que, sin darte cuenta, estás enfocándote más y más en ello. Esto hará que en poco tiempo esos deseos se materialicen. Cuánto más practiques, antes vibrarás en una frecuencia alta y antes romperás con tu programación. 

			Como estás viendo, quiero proporcionarte diferentes recursos. No es necesario que los practiques todos; quizá crees tu propio método, o quizá haya alguno con el que disfrutas plenamente y te funcione. Ahí reside la clave: jugar, pasarlo bien, que te diviertas; que el deseo al final se convierta en algo secundario porque el proceso en sí ya te ha aportado todo lo que pensabas que te iba a aportar alcanzar tu deseo.

			Para crear «la caja mágica», como bien imaginas, necesitarás una caja. La caja tiene que ser mágica, tiene que llamarte la atención, no tiene que convertirse en un objeto más en tu habitación; te tiene que invitar a observarla.

			Para ello o bien decórala, o que sea vistosa a tus ojos. No sirve una caja de zapatos; hazla tuya, ponle tu atención y tu intención. Cuando la tengas, escribe en su exterior lo siguiente:

			LO QUE CONTIENE ESTA CAJA, EXISTE.

			Una vez hecho esto, introduce todo lo que deseas en esa caja, todo lo que se relacione con tus deseos, desde unas llaves de un coche hasta un cheque bancario con la cantidad de dinero que quieres o quizá la foto de la ecografía de un bebé o una foto del logo de la empresa en la que quieres empezar a trabajar…

			Todo cuanto imagines cabe en esa caja. Una vez la tengas llena, ponle su tapa y déjala junto a tu mesita de noche. Ábrela cada día antes de ir a dormir; ello te evocará a tus deseos, te será más fácil entrar o continuar en esa frecuencia vibratoria alta y podrás iniciar tu visualización creativa de una manera mucho más efectiva y emocionante. ¡Pruébalo y cuéntamelo!

		

	
		
			LIBRETA CREADORA

			Desde que la ley de atracción llegó a mi vida, siempre me ha acompañado una libreta creadora. El arte de escribir ha acompañado siempre a mis deseos y hacía que, mientras escribía, pudiera ver mis deseos ya materializados.

			Antes de compartirlo contigo, fueron muchísimos los libros que leí, muchos los talleres a los que acudí y muchos también fueron los maestros que me guiaron en mi despertar. Y en todos esos procesos siempre, siempre, siempre me acompañó mi libreta creadora.

			¿Para qué?

			Pues bien, en primer lugar, para realizar los ejercicios o juegos que esos libros me iban ofreciendo; de esta manera, pasado el tiempo podía abrirla y recordar esos momentos y ver lo que HOY SOY ya que muchas veces, con el vaivén de la vida, nos olvidamos de las cosas bonitas que nos suceden.

			En segundo lugar, en esta libreta creadora nacen por primera vez mis deseos y paso de imaginarlos a darles forma a través de un papel; es como si se le añadiera más intencionalidad, más detalle. Es como cuando ves esa película basada en un libro que habías leído previamente: las palabras le ponen muchos más detalles, mucha más intención a lo que se quiere contar. Lo mismo ocurre aquí, la escritura le pone mucha más intención a eso que deseas.

			Pero en esta libreta no sólo tienes que rellenar páginas con los juegos que yo te propongo ni únicamente con tus deseos. Tu libreta creadora también puede ser un cuadro donde plasmar eso que deseas tal como si ya fuera; podríamos definirlo como una visualización escrita.

			¿Te acuerdas cuando eras pequeñ@, o no tanto, y tenías un diario personal? Pues esa es la esencia que tiene que tener tu libreta creadora, la misma esencia que tenía tu diario.

			¿Cómo hacerlo? Ya sabes que, si deseas en futuro, deseas desde la ausencia de tus deseos; así que, de la misma forma, cuando escribas en tu libreta creadora, tendrás que hacerlo desde el AQUÍ Y AHORA, desde el momento presente, sintiendo que eso que deseas ya está aquí y que, además, te hace inmensamente feliz sentir la emoción de tenerlo ya en tu vida. 

			Por ejemplo, en tu libreta creadora puedes detallar lo feliz que te sientes con tu pareja, todas las cualidades que hacen que te enamoren cada día más, cuáles son los pilares de vuestra relación, las cosas divertidas que os gusta compartir…

			Escribe el mejor guion. ¡Es maravilloso y te hará vibrar en la frecuencia de tus deseos!

			Recuerdo que escribí detalladamente la presentación de este libro e incluso cómo era mi día a día a partir de que este libro se convirtiera en un éxito.

			Te aconsejo que guardes tus escritos y, de vez en cuando, los vuelvas a leer. Es un momento mágico porque, aunque hayas roto ya con tu programación, alguna vez te olvidarás de que eso que deseabas está en tu día y ya no le des el valor que merece. Por eso, es importante que, de vez en cuando, vuelvas a leer tus escritos; estoy convencida de que te robarán más de una sonrisa y tu vida volverá a llenarse de emoción.

		

	
		
			MÁS RECURSOS

			Amig@, quiero que seas feliz y si conseguir tus deseos te hace serlo, yo también lo seré. Pero, además, quiero que disfrutes del proceso y de la vida; eso es lo que de verdad importa. Porque si sólo eres feliz cuando logras tus deseos, creo que no has entendido la esencia de este libro.

			A continuación, te voy a mostrar más recursos, más herramientas, más juegos que yo utilizo y cuyo propósito es que disfrutes de la magia de la ley de atracción.

			BOTELLA MÁGICA

			Antes de empezar a hablar de esto, quiero repetirte que esto no es una verdad absoluta, que ha sido mi experiencia, que la comparto contigo, ya que he tenido grandes resultados y he sentido el compromiso de compartirlo. Y añado que con esto que voy a contarte, no rechazo ninguna terapia y/o tratamiento médico. He leído y escuchado muchos casos y todos asombrosos, pero no quiero convencerte de nada.

			Seguro que has oído hablar del efecto placebo. Dicho efecto se produce cuando una sustancia que carece de acción curativa, produce un efecto terapéutico si el enfermo lo toma convencido de que es un medicamento realmente eficaz. Pues nuestra botella mágica está bastante ligada a esto.

			Recuerdo cuando cada mes de marzo, la alergia primaveral me atacaba y mis ojos me picaban de una manera muy, muy molesta. Durante toda mi vida hasta entonces, había convivido con este malestar y ya era hora de liberarme de eso, ¿no?

			Cuando la ley de atracción llegó a mi vida, decidí jugar a todo, decidí divertirme y decidí también no volver a tener alergia. ¿Cómo lo hice? Preparé mi botella mágica. A simple vista, parecía una botella cualquiera, pero la llené de agua, le quité las etiquetas del envase y le puse el nombre que llevaría a partir de entonces: Alergiol Turbo.

			Y empezó mi tratamiento. Cada vez que sentía un leve síntoma de alergia, tomaba una «dosis». Casi inmediatamente, convencida de lo que iba a ocurrir, sentía una gran mejoría, hasta el punto que mi alergia desaparecía. 

			Para cualquiera, esa botella contenía agua; pero para mí, además, contenía una alta dosis de FE; confié plenamente en que, al tomarlo, mi alergia iba a desaparecer.

			Ese era el requisito fundamental, era necesario CREER que iba a funcionar. En otras ocasiones, sin embargo, he preparado mi botella mágica con la misma intención, pero sin conseguir el mismo resultado. ¿Dónde residía la diferencia? En la CERTEZA. No confiaba en el resultado y no se daba; no quería atreverme del todo, no confiaba en que esa dolencia, alergia, malestar iba a desaparecer y tal cual pronostiqué, sucedió. Recuerda que atraes aquello en lo que enfocas tu pensamiento, lo quieras o no.

			AUDIOS MÁGICOS

			Amig@, sigamos jugando; este es, sin duda, el recurso que más me ha divertido, sobre todo, porque en él, hago partícipe a gente que quiero, como si de sinergia se tratase. 

			Este recurso lo utilizo cuando espero noticias o una resolución de algún deseo que está latente. Por ejemplo, imagina que estás esperando un resultado médico o esa llamada sobre la entrevista de la que tanto esperas una respuesta o una contestación sobre el alquiler de esa vivienda en la que deseas vivir…

			A continuación, hago lo siguiente: Creo un grupo de WhatsApp con algún/a amig@ que se sume a todas estas locuras y seguidamente le invito a que después salga de él, ya que, en esta aplicación, para crear un grupo, tiene que haber al menos dos miembros. Ahí serán dónde residan los audios que podré ir escuchando para invadirme de la emoción de mis deseos ya logrados. 

			Si no dispones de esta aplicación, puedes usar también la grabadora de tu teléfono. Recuerda que yo te cuento mi experiencia; tú puedes adaptarlo a la forma que mejor te funcione.

			Días antes de realizar el examen teórico de conducción, pedí a mis amig@s que me enviaran un mensaje de audio felicitándome por haber conseguido el aprobado y así quedaron en mi teléfono. De esta forma, minutos antes de realizar la prueba, vi cómo toda la gente que se encontraba allí estaba repasando el manual de conducción y en sus caras se intuían nervios, estrés, preocupación… Por mi parte, cogí mis auriculares, me los coloqué en mis orejas y me dispuse a escuchar esos audios. Cerré los ojos y permití sentir la emoción que transmitían esos mensajes, sentí la euforia, el entusiasmo, la alegría de la gente que quería. ¡Fue maravilloso!

			Entré al examen en calma, tranquila y convencida del resultado que iba a obtener.

			¿Queréis saber cuál fue el resultado?

			APTA.

			Otra forma de usar los audios es cuando queremos recibir una pronta noticia con algún resultado determinado. ¡Es súper divertido!

			Recuerdo cuando mi amiga Cristina estaba esperando resultados de su ginecóloga. La espera la tenía PREOCUPADA (PRE-OCUPADA: ocupada antes de), así que, como ella tenía claro lo que quería escuchar de su doctora, creamos el personaje de la doctora Serrano, que después nos ayudó en otros muchos temas. Le pregunté qué resultados quería obtener y la doctora Serrano mandó un audio detallando todo cuanto quería escuchar Cristina.

			Cristina escuchó numerosas veces el mensaje de la doctora Serrano, sintiendo la emoción de las palabras, y experimenté cómo era sentir eso que tanto deseaba. 

			A los pocos días, llamó su ginecóloga y le transmitió un mensaje muy similar al que la doctora Serrano le había mandado días atrás. 

			Cristina dejó de pre-ocuparse, decretó lo que quería escuchar, soltó y ¡zas!, ¡deseo concedido!

			Este método lo usé tanto para jugar con mi amiga Cristina como para escuchar cómo mi proyecto en Fit Food Feed se aprobaba. Este recurso se apoya enormemente en la visualización y hace sentir la emoción que vibra acorde al deseo.

			CARTA MÁGICA

			Para realizar este método, quiero que te absorba la emoción de ese/esa niñ@ que escribía esa carta a los Reyes Magos o a Papá Noel. ¿Crees que ese/a niñ@ escribía esa carta pensando que eso que pedía no iba a llegar?

			¡NO!

			Ese/esa niñ@ confiaba plenamente en que eso que deseaba iba a aparecer esa noche junto a aquel árbol. No había duda, la ilusión era más grande; además, la confianza y la certeza de que aquello iba a ocurrir lo convertían en una noche mágica.

			Pues con esa certeza e ilusión es con la que quiero que juegues. Imagina por un momento que quieres recibir esa carta con ese mensaje tan deseado. Al margen de usar la visualización, apóyate en este recurso; a mí me funciona. 

			Para que puedas comprenderlo mejor, te lo explicaré con mi experiencia. Fue en el 2019 cuando reformé la cocina de casa y las obras fueron bastante tormentosas. La empresa a la que solicité sus servicios para empezar la reforma no cumplió con nada de lo prometido; una reforma que debía durar tres semanas, se alargó en el tiempo durante más de seis meses. El material o no llegaba o llegaba roto; fue bastante caótico todo el proceso. Todo estaba sucediendo para algo, pero me costaba un poco verle el propósito del Universo. Presenté una reclamación formal y, como con toda reclamación, la resolución tardó unos cuantos meses en llegar. Durante la espera, se me ocurrió lo que ahora te voy a contar. Elaboré una carta como si la redactara la empresa que me había realizado la reforma y en ella detallaba la resolución de la reclamación, donde describía la compensación económica por la demora y por todos los problemas que se habían ocasionado durante la reforma. Envié dicha carta por correo con su correspondiente sello y la eché al buzón. A los pocos días, llegó a casa esa carta y, al abrirla y leerla, sentí una alegría inmensa ya que toda esa pesadilla de tantos meses se había acabado y reconocían, por fin, los errores que habían cometido. Esa alegría que sentí al leer esa carta fue la misma que cuando días después recibí la carta «oficial» de la empresa de reformas que parecía una réplica de la que yo había redactado. ¿Coincidencia? ¡No! Se llama ley de atracción. 

			Todos estos juegos hacen que el proceso no sea angustioso o estresante sino divertido, y que se te olvide el fin, el deseo, la meta… porque, pese a que quieras lograrlo, el camino ya hace que sea inmensamente bonito.

			En el momento que he dejado de disfrutarlo, ha sido cuando lo que parecía que se estaba materializando se ha empezado a alejar y siempre ha sido debido a mis creencias, a mi programación, a las malas jugadas que me hace mi mente… Por ello, el realizar estos juegos hace que me mantenga en una vibración alta, acorde a mis deseos. 

		

	
		
			VIVIR COMO SI YA ES

			Este es otro recurso con el que disfruto mucho, cuando lo practico, y más cuando es compartido con otras personas que también se unen al juego. 

			¿A qué refiero con vivir como si ya es? Me refiero no sólo a sentir a través de la escritura o las visualizaciones cómo te sentirías con tus deseos cumplidos, sino que también vivas con esa sensación y prepares tu vida para ello. El Universo no podrá resistirse a traer eso que deseas, no lo dudes.

			¿Cómo?

			Muy sencill@, amig@. Lo voy a ejemplificar para que puedas entenderlo mejor. Imagina que uno de tus deseos es compartir tu vida con una pareja maravillosa, que os améis, os valoréis y respetéis de forma incondicional. Para atraerlo, además de visualizar, escribir y jugar con los recursos que te he proporcionado, puedes poner en práctica también este recurso. Como ves, yo te proporciono diferentes formas de jugar y tú, practica la que mejor te haga sentir y mejores resultados te dé. Quizá con el tiempo tú mism@ adquieras tu propio método; yo sólo te cuento mi experiencia. 

			Pues bien, para preparar la vida para ese amor de pareja que tanto deseas, ¿qué podrías hacer para vivir como si ya fuera? Podrías, por ejemplo, adecuar tu entorno para ello: dejar una parte de tu armario preparada para cuando esa persona llegue a casa, preparar su mesita de noche para cuando duerma a tu lado, poner otro cepillo de dientes junto al tuyo, cambiar el cartel de tu buzón de tu nombre y apellido por el de familia…

			Como ves, de esta forma estás preparando tu vida para su llegada y así le estás mandando la señal al Universo de que ya estás lista para recibirlo. 

			Por otro lado, recuerdo cuando una gran amiga contagiada por la emoción de la ley de atracción añadió a su deseo el comprar un piso en el que felizmente pudiera vivir. Para ello, además de visualizar a diario y escribir sobre ello, fue un paso más allá y vivió como si ya fuera. ¿Cómo? Dejó preparado en Ikea el pedido online, que quedaba a un clic de tramitar, y también fuimos juntas a ver unos pisos que estaban acabando de construir y se tomó fotos entrando a casa; lo sentíamos y lo hacíamos más divertido. Haciendo partícipe a otras personas, utilizamos la SINERGIA con el fin de mover conjuntamente la energía hacia el mismo fin y, en este caso, materializamos nuestros deseos. 

			Es mucho mejor y más divertido compartirlo con alguien que sume, pero también hay que saber muy bien con quién compartirlo, ya que es frecuente que nos encontremos con personas que nos aman pero que, pese a que quieren lo mejor para nosotr@s, nos limitan enormemente. Es inmensamente más divertido, pero no puedes hacerlo con cualquiera. Tenlo muy presente; una vez materializados tus deseos, esas personas que ponen un techo a tus infinitos sueños, te preguntarán cómo lo conseguiste y será en ese momento cuando puedas contarlo. Es probable que piensen que te has vuelto loc@, pero quien está caminando en la frecuencia de sus deseos eres tú y quién está entrando en su propósito de vida también eres TÚ. Comparte siempre cómo lo has logrado con quien sume, yo te estaré eternamente agradecida. Pero si van a limitar tu poder creador, espera un poquito más para revelar el secreto.

			Recuerdo también a otra gran amiga, gracias a la cual pude conocer la ley de atracción. Emocionadas y deseando a tope, sin medidas y sin ningún tipo de límite, soñaba, entre otras cosas, con viajar hasta San Sebastián con una persona en concreto, y, cómo no, además de visualizar y escribir, jugó hasta límites insospechados y reservó hotel en Donosti, cerca de la playa de la Concha. Fue muy divertido jugar y aunque finalmente ese viaje no tuvo lugar, disfrutamos el proceso y no viajar fue lo de menos. Quizá limitamos las posibilidades al querer controlar lo que el Universo nos tenía preparado, poniendo nombre a la persona que nos iba a acompañar, ¿quién sabe? Eso no ocurrió, pero ocurrieron cosas súper divertidas durante esas semanas. 

			También al inicio de mi experiencia con la ley de atracción cometí un error, pero, a la vez, fue divertido hacerlo. Compramos lotería de Navidad y la compartí con una amiga. El día del sorteo tenía preparada la maleta para el destino al que quería acudir. Fue divertido el proceso, pero desear desde la ausencia te da más de eso. Cuando juegas a loterías, sueles pensar: «Si me tocara la lotería… Cuando me toque el euromillón…». Pero deseas algo desde la ausencia de no tenerlo y esa necesidad de quererlo puede crear adicción; la desesperación crea más ausencia de eso y seguimos siendo menos felices, más angustiados y con menos dinero.

			Supongo que habrás comprendido a lo que me refiero con vivir como si ya hubieras materializado tus deseos. Juega, diviértete, imagina, crea; cuanto más disfrutes el proceso, menos importará el fin y, a la vez, antes llegará.

		

	
		
			CREER PARA CREAR

			El título que encabeza esta página no es un juego de palabras, es una realidad. 

			A lo largo de todas estas páginas he querido explicarte mi experiencia creadora que cambió mi vida gracias a la ley de atracción, crear la realidad que deseas en todos sus ámbitos: laboral, familiar, de amistad, de pareja, económico, de salud…

			¡TODO, ABSOLUTAMENTE TODO, ES POSIBLE!

			Pero lamento comunicarte que sólo leer todas estas páginas y practicar los juegos que te propongo no va a cambiar tu vida ni acercarte a tus sueños. Quizá te ayudará a saber lo que deseas, pero es imprescindible que creas en lo que está sucediendo. Piensa, amig@, ¿de qué te sirve hacer todo esto si no crees que el Universo tiene preparado lo mejor para ti? 

			Si has llegado hasta estas páginas, es porque ya estás empezando a creer ¿por qué no?; de lo contrario, ni habrías adquirido este libro, ni mucho menos habrías llegado hasta aquí. Pero te vuelvo a repetir: si quieres que este método funcione, tendrás que creer en él. 

			¿Crees que podrás atraer el trabajo que deseas si crees que no superarás la entrevista? Por más que visualices, escribas y hagas mil y una afirmaciones, si tu mente sostiene la creencia de que no va a suceder, así será. 

			De la misma forma, si no crees en la certeza de la ley de atracción, difícilmente podrás atraer eso que deseas, porque no vibrarás en la frecuencia de tus deseos. Por poner un ejemplo, pese a que el ejemplo de las loterías no es el más acertado (cuando juegas a cualquier juego de azar, juegas desde la ausencia porque imaginas todo lo que harías si te tocara desde la ausencia), ¿para qué vas a jugar a la lotería si crees que no te va a tocar? Con la ley de atracción sucede lo mismo, con la diferencia de que, suceda o no, lo que deseas depende de ti y con las loterías, no. 

			Además, si llegas a esta página en este momento ya sabes que para poder creer firmemente en todo lo que la ley de atracción alcanza, debes romper con todos esos patrones, con tus creencias, con tu programación. Tienes que cuestionar todo lo que te habían contado hasta ahora para poder creer en que todo lo que deseas está a punto de llegar, que tu propósito de vida, ser feliz, está a un paso y que sólo tú tienes la responsabilidad y el compromiso de ese propósito.

			Romper con lo anterior te permitirá creer al 100% todo lo que te estoy contando. Inténtalo, ¿qué puede suceder? ¿Que consigas lo que deseas? ¿Que te quedes en el punto en el que te encuentras? 

			¡Tú mism@!

			Yo no quiero convencerte de nada, sólo te cuento mi experiencia. A mí me ha funcionado y sólo me ha traído cosas buenas y, por ello, me siento comprometida a compartirlo contigo. Quizá a ti no te funcione, pero estoy convencida de que, si has llegado hasta aquí, algo ya está cambiando en ti, movid@ por la curiosidad o por lo que sea, pero te está moviendo al cambio, saliendo de una zona en la que no querías estar.

			Tan importante es eso que deseas como eso en lo que crees. ¡Es así! Y lo es porque si lo que crees frena tus deseos, jamás podrás verlos en tu realidad visible.

			Cuando crees firmemente en todo esto que te estoy contando, te olvidas de si tus deseos se cumplirán o no; sabes con certeza que sucederá y ya. ¡Es simple! Cuando confías en que el Universo tiene preparado lo mejor para ti, se produce la magia; es ese momento clave en el que disfrutas del proceso y dejas de preocuparte, de sufrir y de querer controlar el resultado. ¡Fluyes y te dejas llevar por lo que el Universo te va a traer!

		

	
		
			ALGO MEJOR

			Como ya te he dicho en numerosas ocasiones, el Universo tiene preparado lo mejor para ti y te lo brindará en el mejor momento, en el momento en que estés prepad@ para recibirlo.

			¡No desesperes! Quizá no llegue hoy ni mañana; quizá llegue en unos meses o quizá tu programación evite su llegada… Lo que es cierto es que llegará en el mejor momento, así que confía, es cuestión de tiempo.

			Y como el Universo tiene lo mejor para ti, quizá le cambie la forma a tu deseo y lo haga inmensamente mejor pero con otro color, otra forma y/u otra textura. Por ejemplo, quizá uno de tus deseos era trabajar en un lugar determinado ocho horas diarias con un sueldo de 1700€ mensuales. Y el Universo, semanas después, escuchando tus plegarias, te trae tu deseo, pero viene de otra forma totalmente diferente, con el mismo sueldo y las mismas horas, pero en un lugar totalmente distinto al que plasmabas en tus visualizaciones. Ante esta situación, puede suceder que: 

			a) Por estar contemplando sólo una única posibilidad y no viviendo en modo ALGO MEJOR ES POSIBLE, no estás abierto a todas las posibilidades que se ofrecen ante ti y, por ello, piensas que el Universo no te escucha. De esta forma, habrá pasado por delante de ti una súper oportunidad que tú no habrás visto y permanecerás en una zona en la que no quieres estar; por no abrirte a todas las posibilidades que se ofrecen, no lograrás eso que deseas.

			b) Vivirás en el modo ALGO MEJOR y de esta forma, identificarás de inmediato el mensaje que te ha mandado el universo. De sobra sabrás que no era eso lo que tú habías pensado, que viene de otra forma mucho mejor, y que la vida es maravillosamente sorprendente. 

			Es importante que estés atent@ a todo lo que se acerca, a las señales, a los mensajes que nos lanza el Universo ya que, a veces, por estar pendiente de lo que queremos que suceda, nos perdemos cosas maravillosas. A veces, incluso, nos esforzamos tanto en que suceda que queremos controlar el orden que el Universo tiene para nosotr@s, y nosotros somos una parte diminuta de ese Universo, no podemos controlarlo por más que queramos hacerlo. 

			Puedes ponerte en marcha. Por ejemplo, cuando yo quise compartir contigo todo esto a través de este libro, tuve que, en primer lugar, desearlo; en segundo, escribirlo; y en tercero, buscar el medio para que pudiera llegar a tus manos. Obviamente, tenía que ponerme en marcha; tenía que moverme para que el Universo se moviera también.

			Siempre tiene que haber una acción, una puesta en marcha. El ejemplo más claro es este libro, para que se publicara el libro tenía que ponerme en marcha, El Universo después ya hará su parte; de la misma forma que si quisiera un trabajo, tendría que moverme, quizás el Universo te lo trae a casa, pero tiene que haber una intención por tu parte o imagina que quieres un cuerpo delgado y sólo comes comida basura, no estarás vibrando en la frecuencia de tus deseos y el Universo obviará tu plegaria.

			En otras ocasiones, deseamos algo y cuando nuestro deseo se cumple, al llegar bruscamente, nos olvidamos que el Universo ha atendido nuestra plegaría y nos cuesta entender el mensaje que nos llega. En estos momentos, aunque nos cueste hacer una lectura de lo que nos está sucediendo, a menudo es algo bueno para nosotr@s, aunque de buenas a primeras nos cueste verlo. 

			Cuando me encuentro en estas situaciones, a menudo me sorprendo hablando en voz alta pronunciando esta frase: «A ver, Universo, ¿qué me quieres decir con esto?». Tranquila, Marta, esto es bueno para ti, aunque ahora te cueste verlo. 

			Retomo nuevamente la anécdota de mi amiga Cristina, cuando el Universo estaba atendiendo su deseo al pie de la letra y, de una forma brusca, concedió el deseo que tanto anhelaba ella. Tuvo que dejar la casa donde vivía y, aunque en ese momento lo veía todo negro, era cuestión de un poco de tiempo que entendiera lo que el Universo le estaba ofreciendo. 

			Pocos días después, Cris me llamó mucho más sosegada, contándome que había encontrado lugar donde vivir. Agradeció las palabras que pronuncié cuando estaba desconsolada ya que, de esa forma, pudo darse cuenta de que la vida le estaba concediendo su deseo. Lo que al principio parecía algo fatal, resultó ser algo mejor, algo bueno, y lo doloroso habría sido permanecer en la angustia más tiempo.

			A esto me refiero con situaciones que nos llegan de repente, provocándonos una gran sacudida y pensando que son situaciones dolorosas cuando al final no lo son, sino al contrario, son situaciones que nos ayudarán, que son ALGO MEJOR de lo que estábamos viviendo, aunque nos cueste verlo.

			Gracias a encarar lo que el Universo trae, he podido extraer oportunidades cuando en otro momento sólo veía dolor, angustia, ansiedad, incomprensión… ¡Está en tu mano la forma en la que quieras vivir!

		

	
		
			AGRADECER

			Has estado programad@ durante mucho tiempo y por fin estás despertando. Has permanecido eternamente en esa «zona de no confort» que tanto detestabas, pero nunca es tarde; ya sabes que no importa quién hayas sido hasta ahora, lo realmente importante es quién quieres ser hoy.

			En la vorágine en la que vivimos, nos han domesticado para ser seres insatisfechos, incluso tenemos un dicho popularmente conocido por tod@s que dice: «No sabemos lo que tenemos hasta que lo perdemos». 

			¿Queremos seguir viviendo sin saber apreciar lo que tenemos?

			Antes de despertar y romper con toda mi programación, yo vivía mi día a día, sin más. Los días iban pasando de manera rutinaria, no me gustaba lo que hacía, pero no era capaz de darme cuenta de las cosas maravillosas que ocurrían a mi alrededor. 

			Habitualmente en nuestra vida hechizada, dormida o como quieras llamarla, funcionamos en piloto automático.

			Vivimos poniendo atención a eso que no nos gusta, que no queremos, que rechazamos, eso que nos provoca miedo, ansiedad; pero ¿qué sucede con las cosas bonitas?

			Cuando empezó el confinamiento, muchas personas, ante la incertidumbre y el bombardeo de noticias que corrían a cualquier hora, se angustiaron. Teníamos únicamente que quedarnos en casa y el mensaje era claro; pero, en lugar de agradecer el mero hecho de vivir en una casa, donde disponíamos de agua, luz, comida y herramientas para mantener el contacto rápidamente con las personas que amábamos, entró en nuestras vidas la desesperación; parecía horrible disponer de tanto tiempo para estar con nosotr@s mism@s, para atendernos, escucharnos, reflexionar…

			Había mucha desesperación por no poder salir y no poder retomar el ritmo de vida que detestábamos pero que, si no lo manteníamos, nos angustiábamos. Contradictorio, ¿verdad?

			En numerosas ocasiones, puse de ejemplo una guerra, una situación en la que no se sabía si la casa en la que se vivía iba a ser bombardeada, ni si ibas a poder volver a ver a la gente que amabas o si ibas a poder llevarte un plato de comida a la boca. En tiempos de pandemia, no ocurría nada de eso y, sin embargo, no éramos capaces de sentir gratitud por esas pequeñas grandes cosas de las que teníamos alrededor.

			En lugar de disfrutar del tiempo que nos brindaba la vida para realizar cosas que con el acelerado ritmo en nuestro día a día no nos podíamos permitir (leer, escribir, disfrutar de un rato al sol en tu terraza, cocinar, disfrutar de un juego de mesa, montar ese puzle que parecía interminable…), preferíamos quejarnos, pensar en si íbamos a enfermar, en que no queríamos lo que estábamos viviendo…

			Es importante darse cuenta de estos pequeños detalles; así, aceptamos lo que nos sucede y le damos valor si sentimos gratitud por ello. No se trata de conformismo, es agradecimiento ya que, de este modo, esta emoción nos hará vibrar en una frecuencia alta que nos llevará seguramente a una emoción mejor casi de inmediato. 

			Durante mucho tiempo se nos ha inculcado que la gratitud es una muestra de buena educación (no cuestionaremos en este libro qué consideramos buena o mala educación ya que una valoración sobre esto dependerá de muchos factores. Normalmente, lo que espera una persona de otra influye en la buena o mala educación que se crea que tiene la otra persona). Pero, a menudo, puedo ver que vivimos en una sociedad en la que se da todo por hecho. ¿A qué me refiero? A que damos por sentado ese plato que nos ponen en la mesa para comer o ese gesto cuando te recogen ese mismo plato el/la camarero/a que te atiende en un restaurante. El hecho de dar por sentado no permite sentir gratitud por estas pequeñas cosas y no cobran el valor que realmente tienen.

			La gratitud nos ayuda a dar valor a todo cuanto nos rodea. Cuando agradecemos, abrimos la puerta a la aceptación; valoramos lo que tenemos o lo que estamos viviendo. De esta manera, abres la puerta también a lo que está por llegar, mientras brindas por lo que el Universo te trae en el presente por medio de la aceptación.

			[image: ]Hay varias formas de poner en práctica la gratitud. Te voy a dar varias fórmulas que yo practico para no olvidarme jamás de AGRADECER. 

			En primer lugar, vas a hacer lo siguiente: mira tu entorno, mírate a ti mism@ y, a continuación, agradece eso que das por hecho y que te olvidas de darle el valor que merece.

			GRACIAS 

			________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

			Es posible que hasta que no hayas entrenado lo suficiente, te olvides de agradecer, de absorber los momentos bonitos que pasan por tu lado, de dejar la queja… ¡No te desanimes! Han sido demasiados años en esa zona de confort y sumado a todo en lo que creías hasta ahora y dabas por válido… Por ello, permanecer tanto tiempo ahí hará que en determinados momentos permanezcas dormid@ y te cueste identificar estos momentos mágicos. Es cuestión de habituarse a ello. Vivir en un mundo acelerado en el que también nos han programado vivir no ayuda a prestar atención a todo esto, así que está en tu mano. Usa el método que más te funcione: quizá dedicar un momento del día a ello, quizá usar alarmas del reloj a modo de recordatorio; todo lo que te funcione, será perfecto. 

			Además, es importante que después de cada visualización o de cada uso de tu libreta creadora, finalices el escrito y/o la visualización con la siguiente afirmación: ¡GRACIAS, GRACIAS, GRACIAS! De esta manera, aceptas y agradeces eso que quieres que se materialice y, agradeciendo, estás comunicando que te gusta, que te hace sentir bien y te lleva un poco más cerca de ese propósito de vida, de tu vida, que es SER FELIZ.

		

	
		
			DISFRUTAR

			Estamos llegando casi al final de este libro; si estás leyendo estas páginas es porque algo ha estado llamando tu atención y algo quieres cambiar en tu vida.

			Mi mayor deseo al escribir Pide un deseo o unos cuántos era que a través de él, muchas personas cumplieran sus deseos y se acercarán un poquito más a lo que les hiciera feliz. Sentía el compromiso de compartir eso que me había acercado tanto a ese propósito, la ley de atracción. Si algo es tan bueno, es necesario que traspase a todo ser humano. 

			Seguramente, pensarás que te he repetido numerosas veces estas palabras, pero quiero que entiendas bien todo el proceso: la ley de atracción nunca falla, pero es posible que cuando empieces a experimentar con ella y no se materialicen esos deseos que has redactado en tu libreta creadora, pienses que te he estado engañando, que todo esto es una estrategia para vender libros. ¡Estarás equivocad@!

			Quizá no estás confiando, quizá no crees en el método plenamente o quizás te estás olvidando de una parte vital, DISFRUTAR.

			Disfrutando, te olvidarás del fin y eso hará que desaparezca la preocupación, la ansiedad al no tener todavía tu deseo cumplido.

			Cuando disfrutes del proceso, convertirás este método en un modo de vida, vibrarás en una frecuencia alta, jugarás, pondrás atención a todo eso bonito que pasa por tu lado y que antes no eras capaz de ver. Además, disfrutando del proceso, contagiarás a los demás de esa energía que proyectarás y querrás vibrar también en esa frecuencia. Te preguntarán cómo lo haces, cómo consigues todo lo que deseas y cómo te mantienes siempre de buen humor. 

			Y esa es la clave. Si tú estás bien, atraerás más de eso; estoy segura de que ya lo estás comprobando.

			El Universo está atento a cómo te mueves, a cómo vibras y traerá hacia a ti aquello en lo que pongas tu atención, tanto si es bueno como si es malo; así que, si podemos escoger, mejor que disfrutemos y así podamos atraer cosas buenas, ¿no?

			Una vez me preguntaron por qué practicando este método, esa persona seguía atrayendo el mismo tipo de personas a su vida, cuando ahora estaba disfrutando y sentía que estaba vibrando en una frecuencia alta por lo que tendría que atraer a personas en una frecuencia parecida. Mi contestación fue la siguiente: 

			«Imagina que eres corredor/a, llevas poco tiempo saliendo a correr y, pese a que entrenas y has realizado alguna carrera de diez kilómetros, todavía no eres capaz de hacer una maratón porque tienes que entrenar más. Es cierto que entrenas, pero no has entrenado aún el tiempo suficiente como para romper con tus límites y poder llegar a correr cuarenta y dos kilómetros. Pues con este método sucede lo mismo. Hace poquito que has conocido la ley de atracción y ha sido mucho el tiempo que has estado atrapado con tus creencias, miedos, y viviendo una vida en la que no hacías lo que quieras, una vida en la que estabas programado para ser otra persona y no tu verdadero YO. Por ello, tómate este método como un entrenamiento, disfrútalo, premia tu progreso porque cuanto más lo practiques más romperás con lo que has sido hasta ahora y será así como atraerás más de eso de lo que deseas. Estarás vibrando en una frecuencia alta y cuando estés en ella y permanezcas ahí, las personas que llegarán a ti serán personas que sumes porque las que resten, se irán apartando como por arte de magia». 

			Además, para disfrutar aún más del proceso y de la mágica y sorprendente ley de atracción te voy a pedir que no pienses en el futuro; aunque parezca contradictorio, te aleja de tus sueños. Te hace vivir el presente desde la ausencia de lo que deseas y de un momento a otro dejas de disfrutar de todo esto que empezó siendo divertido. Créeme que lo es, pero sólo cuando te dejas llevar por lo que el Universo te trae, sólo así atraerás lo que deseas. 

			A modo de ejemplo, pondré una situación que tod@s vivim@s hace algún tiempo: EL CONFINAMIENTO. La incertidumbre por pensar lo que iba a suceder en el futuro (¿moriremos?, ¿enfermaré?, ¿cuándo podré ganar dinero?, ¿cuánto va a durar esto…?)

			Formularnos todas esas incógnitas sólo hacía que la incertidumbre nos abrumara y no nos permitiera disfrutar de lo que el Universo nos había ofrecido. Durante ese tiempo, la palabra resistir se convirtió en la palabra que nos estaba representando aparentemente. Quizá soportar y aguantar lo que estaba viniendo no era lo correcto. Podría parecer una locura, pero quizá la clave estaba en rendirse y fluir con lo que estaba sucediendo; quizá disfrutar de estar en casa era el secreto y no aguantar y resistirse a lo que estaba ocurriendo ya que eso sólo nos llenaba de ansiedad, agobio e incertidumbre.

			¡Desea, disfruta, juega y suelta el resultado! Sólo así llegará todo eso que deseas. ¡Experiméntalo tú mism@! ¿A qué esperas?

			
				
					[image: ]
				

			

		

	
		
			RUTINA DIARIA PARA MATERIALIZAR TUS DESEOS

			Supongo que ya estarás practicando todo lo que te he estado explicando a lo largo de todas estas páginas que llevamos junt@s. Quizás tengas dudas, quizás te preguntas si lo estás haciendo bien o quizás crees que se te olvida algo a tener en cuenta.

			Han sido muchas las cosas a practicar diariamente (queja, romper creencias, momentos bonitos, agradecer…). Tu yo anterior pasaba por alto todo esto, así que no te preocupes, es cuestión de entrenamiento, de práctica. 

			A continuación, te ofrezco una especie de rutina con mi práctica diaria y con la que he conseguido materializar mis deseos. Realízala durante veintiún días y lo habrás convertido en un hábito; tu mente no tendrá que hacer un esfuerzo para realizar cada ejercicio, lo harás automáticamente. Ten en cuenta que el 90% de los pensamientos que tienes hoy, los tendrás mañana; así que es conveniente empezar creando un hábito en tu mente para cambiar esos pensamientos y conseguir que sean positivos la mayor parte del tiempo. 

			PRÁCTICA DIARIA DE LA LEY DE ATRACCIÓN

			AFIRMACIONES POSITIVAS.

			VISUALIZACIÓN CREATIVA.

			ABSORBER MOMENTOS BONITOS.

			AGRADECER LO QUE VA SUCEDIENDO.

			ABSORBER MOMENTOS BONITOS.

			AGRADECER.

			VISUALIZACIÓN CREATIVA.

			HACER ALGO QUE ME HAGA SENTIR BIEN.

			DAR AMOR.

			RECORDAR DIEZ MOMENTOS BONITOS DEL DÍA.

			VISUALIZACIÓN CREATIVA.

			AGRADECER.

			A continuación, te voy a hacer una breve descripción de estos items y, como te digo siempre, esta es mi experiencia. Puedes ordenarlos como mejor te funcione o incluso crear tu propio método. Iremos uno a uno.

			AFIRMACIONES POSITIVAS: Realízalas a modo de mantra tan pronto despiertes ya que de esta forma permaneces en la misma frecuencia con la que te fuiste a dormir y si realizaste tu visualización, seguro que fue en una vibración alta. Además, el hecho de realizarlas inmediatamente después de despertar es también porque no has recibido ningún estímulo que pueda frenar esa vibración.

			VISUALIZACIÓN CREATIVA: Realiza, al menos, una al despertar y otra antes de ir a dormir. Vívelas y siente plenamente su emoción. Si puedes realizar más durante el día, maravilloso, pero lo que hagas dedícale toda la atención y emoción.

			ABSORBER MOMENTOS BONITOS: Ponte recordatorios a primera hora de la mañana en el teléfono para que, al sonar, pongas atención ya que al ser todo nuevo para ti y estar tanto tiempo con el piloto automático, es fácil que te olvides. Realiza dos respiraciones profundas antes de cada momento bonito que interiorices; sentirás mejor la emoción.

			AGRADECER LO QUE VA SUCEDIENDO: Dado que no tienes el hábito todavía, te aconsejo que también te pongas recordatorio en el teléfono para que, sí o sí, pares y pongas atención en agradecer lo que te ha ido sucediendo en el día. Por la noche, después de realizar la última visualización, te aconsejo que agradezcas al Universo lo que te está trayendo ya.

			REALIZA ALGO QUE TE HAGA SENTIR BIEN: Seguramente haces muchas cosas que te hacen sentir bien, pero quiero que, al menos, le pongas atención a una y sientas plenamente una emoción inmensa al realizarla. Al ponerle toda la intención y sentir tanto bienestar, querrás realizar más acciones que te hagan vibrar así.

			DAR AMOR: Estoy convencida, nuevamente, de que no sólo realizarás este acto de amor, pero sí quiero que, al menos, a uno le pongas toda tu atención y dando amor, lo recibirás multiplicado por mil. ¡Compruébalo!

			RECORDAR DIEZ MOMENTOS BONITOS DEL DÍA: Es importante que lo realices antes de ir a dormir y justo antes de tu última visualización del día, para irte a dormir con una vibración alta y despertar con la misma emoción. Además, irte a dormir en esta frecuencia hará que tu visualización fluya más fácilmente.

			Este método no es una verdad absoluta ni quiero convencerte de nada; es mi experiencia. Es el método que ha pasado a ser un modo de vida y que me ha llevado a un nivel de ser y estar superior a aquel en el que estaba antes, además de llevarme a mi propósito más absoluto, SER FELIZ, y de alejarme de esa vida en la que, hipnotizada, no hacía lo que me gustaba hacer e incluso me movía por el compromiso hacia los demás, sin tener en cuenta si realmente me apetecía o no hacer algo. Así que, sin darme cuenta, había dejado de ser una prioridad y de darme el valor que realmente merecía. Si yo no lo hacía, ¿quién lo iba a hacer?

			Esta es mi práctica diaria, mi hábito, lo que sí o sí realizo cada día, además de complementarlo con la observación de mi caja mágica, de mi panel de sueños o de mi escritura creativa. Pero lo que anteriormente te he descrito es mi modo de vida, tenga deseos que cumplir o no; visualizarme, entonces, en un buen estado ya es suficiente y me hace sentir de maravilla.

			Tú puedes seguirla igual o no; quizá prefieras realizarla de otra forma o simplemente decidas detenerte y, arraigad@ a esa «zona de confort» en la que llevas tanto tiempo, decidas no hacer nada. Pero amig@, si has llegado hasta aquí, estoy segura de que es porque algo te inquieta y no te contenta; así que, ¿pierdes algo por intentarlo? ¿No crees que posiblemente ganarás? 

			GRACIAS.

			GRACIAS. 

			GRACIAS.

			Y hasta aquí ha llegado Pide un deseo o unos cuantos. Espero que, al llegar a esta página, tengas al menos, la claridad suficiente como para saber qué es lo que deseas y te hace verdaderamente feliz; que llega a tu realidad visible es cuestión de tiempo. Pon en marcha y practica todo lo que te he enseñado y, sobre todo, ¡disfruta!

			Me encantaría que compartieras conmigo tus logros, eso que has conseguido, si te ha servido, si te ha ayudado… Recuerda que el propósito principal de este libro es compartir contigo mi experiencia con la ley de atracción, esa ley que tanta felicidad me ha dado. Si, además, he conseguido que esa felicidad también te esté traspasando a ti, estaré aún más satisfecha.

			Te pido una cosa, no como estrategia de marketing para vender más libros, sino para seguir contagiando al resto de esta emoción: si te está pareciendo alucinante esto de la ley de atracción, compártelo con el mundo, no te lo guardes sólo para ti. Algo que hace tanto bien tiene que ser compartido. 

			¿Te imaginas un mundo en el que tod@s fuéramos felices con lo que tenemos? 

			¡No lo imaginemos, hagámoslo posible!

			¡Gracias, Amig@!
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			* No es necesario hablar del amor de una pareja, quizá hoy no la tienes. Amor que se da, amor que se recibe desde cualquier lugar (amig@s, compañer@s, familia…)
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			Descubre tu próxima lectura

			Si quieres formar parte de nuestra comunidad,

			regístrate en www.avanteditorial.com

			y recibirás recomendaciones personalizadas.
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