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			¿Qué es la felicidad? Tómate tu tiempo para contestar esta pregunta. Busca una agenda que esté libre y escribe tu respuesta. Después, esta agenda te va a servir para hacer otros ejercicios. También creo que leer con una agenda o cuaderno al lado nos ayuda mucho para ir tomando apuntes y separando conceptos nuevos con el fin de tenerlos a mano para una repasada.

			Por lo que fui analizando, en la mayoría de los casos, las personas no sabían una respuesta instantánea, sino que era algo para pensar. Quizás nunca en su vida se habían hecho esta pregunta. Esta fue una de las primeras preguntas que comencé a cuestionarme en este camino. La gente busca la felicidad o dice ser feliz sin siquiera saber qué es la felicidad. Más adelante, les compartiré mi respuesta, que fue cambiando con el tiempo después de que empecé a comprender ciertas cosas.

			También quizás te preguntarás: «¿qué es el despertar?». O tal vez nunca hayas leído ese término tampoco, porque es algo muy poco conocido hasta este momento.

			El despertar es un proceso espiritual que atraviesa el ser humano, en el cual despierta su consciencia. Somos seres espirituales viviendo una experiencia humana, y esa experiencia es capaz de despertar nuestro espíritu, que quizás estuvo dormido por varios años o por varias vidas. Ese despertar no tiene una edad precisa. No podemos afirmar que las personas mayores ya están despiertas. Puedes pasarte una vida entera y nunca despertar.

			Comencé mi camino por los libros en la cuarentena, y la verdad agradezco siempre a los libros que fueron mis guías. Antes era una persona que no leía absolutamente nada, pero, cuando entendí que los libros son expresiones de alguien que te quiere ayudar, que te quiere trasmitir algo y que intenta hacerte la vida más fácil, empecé a leer casi todos los días, y hasta la actualidad lo sigo haciendo. Es un hábito que cambió por completo mi vida. Por eso, ahora estoy escribiendo este libro, para tratar de trasmitir lo que a mí me hizo bien y le puede hacer bien a otras personas, por eso lo quiero compartir. Quizás los conceptos de este libro te ayudarán a tener una vida más libre. «Más libre» significa más feliz, sin tantas cargas que llevar. También creo que, si este libro llegó a tu vida, fue porque estabas en busca de algo.

			Estamos aquí por un periodo corto de tiempo, aunque parezca una eternidad: de un día para el otro, se puede terminar todo. Nadie sabe. Estamos aquí para aprender y evolucionar. La vida es un juego.

			Este camino, te lo voy advirtiendo, tiene sus costos. Vas a tener que elegirte a ti antes que otra cosa. Esto no es egoísmo, como siempre nos dijeron, sino amor propio. Es un viaje hacia nuestro interior, y creo que una de las metas en esta vida tiene que ser conocerse a uno mismo: saber qué es lo que queremos, cuestionarnos las cosas, sacar nuestras propias conclusiones. Y, además de eso, llenarnos de amor propio. Cuando una persona está bien consigo misma, quiere trasmitir eso a los demás. Por lo tanto, si quieres cambiar este mundo, primero tienes que empezar por ti mismo.

			Lo que hay que saber es que este es un camino de desaprender para aprender: hay que dejar atrás viejos patrones, creencias limitantes y muchas cosas que nos vinieron diciendo desde siempre. Cuando nacemos, somos un libro con las hojas en blanco. Nuestro entorno (familiares, profesores, gente cercana) nos va trasmitiendo sus ideas y toda su perspectiva de la vida. Ellos son los que escribieron las primeras hojas de nuestra historia. No lo hicieron con mala intención, sino siempre desde el amor, pero sin saber que, en la mayoría de los casos, nos transmitían un mensaje erróneo; por eso, las personas y las familias, por lo general, siguen una misma línea: abuelo doctor, padre doctor, hijo doctor. Este es solo un aspecto, pero se repite en todo hasta que alguien rompe con la continuidad. Estos son los patrones que debemos romper para liberarnos. Es un camino de autoconocimiento, un viaje hacia nuestro interior, lo cual a veces nos provoca miedo, pero hay que hacerlo para romper con esa estructura que nos impusieron.

			En este proceso hay que hacer ciertos cambios de enfoque para empezar a transitarlo. Lo primero que tenemos que entender es que estamos en un universo mental: todo es mental. Dios, universo, consciencia universal, el creador, la fuente, como queramos llamar a eso superior, yo creo que solo son diferentes formas de llamar a una misma energía. Esa energía no puede ser vista, solo se la puede sentir, cada uno en su interior. Quizás sea esa voz que, cuando estamos por hacer algo malo, nos dice: «piénsalo». O también esa energía que sentimos en los momentos más difíciles, en los que nunca nos sentimos solos. Es a veces complicado dejar de pensar que Dios es un ser con barba o que está fuera nuestro: este «Dios» está en nuestro interior, y nosotros somos una parte de Él.

			Voy a explicar un poco el funcionamiento del universo. Hace unos años yo no sabía nada; después de muchos libros y experiencias, aprendí que nuestra alma es infinita. El alma es la parte de Dios que se une con nosotros, es nuestro ser puro. El alma tiene una herramienta que es la mente: sin la mente, el alma no podría expresarse. Pero la mente no es infinita, tiene su «tiempo». Hacia donde debemos enfocar nuestra energía es a conocer nuestra alma y proyectarla al mundo, pues lo que no expresamos en este mundo se pierde. Solo debes tratar de saber para qué viniste a este mundo. A eso solo se lo encuentra viajando hacia adentro y conociéndote muy bien. Todo ser humano tiene grandeza en su interior, aunque algunos están tapados de miedos y de inseguridades. Muchos no expresan su ser maravilloso por miedo al qué dirán. La mente es nuestra herramienta para atraer cualquier deseo. Por lo general, lo que deseamos y sentimos, esa sensación inexplicable, es un deseo del alma.

			Controlando tu mente, podrás gobernar tu vida. Con tu mente puedes hacer posible lo que desees. El problema es que la mente es como el gimnasio: hay que ejercitarla día a día para poder hacerla nuestra amiga y que no sea nuestra peor enemiga. Si nuestra mente va en contra, nuestra vida es muy dolorosa, porque tenemos ese poder en contra de nosotros. En este libro te voy a enseñar algunos ejercicios para ir domando nuestra mente, que es muy inquieta y siempre se va al pasado, al futuro o a otro escenario que no sea el presente.

			La única manera de calmar nuestra mente es la meditación, que en realidad no es para calmarla, sino para entenderla. La mente es esa voz en nuestra cabeza que suele hablar todo el día.

			Tenemos 60 000 pensamientos al día. La mente trabaja sin descanso: cuando estamos despiertos, es de manera consciente; cuando estamos dormimos, de manera inconsciente. La mente racional/consciente es el 5 %, y la mente subconsciente es el 95 %. Un ejemplo gráfico para entender esta relación entre la mente consciente y la inconsciente es un elefante que tiene una hormiga en la espalda. Si nuestro elefante va para un lado y la hormiga para el otro, no se verán cambios en el exterior; por lo tanto, hay que hacer que los dos caminen en la misma dirección y se acompañen. Hasta que lo inconsciente no se haga consciente, seguiremos pensando que el destino es el que guía nuestra vida, cuando en realidad nosotros somos los creadores de nuestra realidad.

			A la mente inconsciente se la trabaja por el lado consciente. Una de las prácticas son las afirmaciones diarias, esto es para ir moldeando nuestro subconsciente. En este universo la causa de todo es mental, fuimos pensados por una mente creadora, así que ese es el primer decreto.

			Acá te presento algunas de las primeras leyes que tienes que conocer para ir entendiendo el juego. 

			Ley de causa y efecto:

			
					Cada efecto visible tiene una causa mental invisible.

					Lo semejante atrae o produce lo semejante. Lo que piensas, atraes.

					Fuera de la mente (si no lo pensamos), fuera del cuerpo y fuera de la experiencia. Es decir, si no lo pensamos, no va a suceder, y también al revés.

			

			Si algún pensamiento negativo se pone en nuestra mente, lo mejor es pensar el opuesto para cancelarlo. El pensamiento positivo es muy superior al pensamiento negativo.

			Ley de la individualidad:

			
					Nadie puede pensar ni sentir por otro porque la vida es individual. Por más que queramos que nuestro entorno cambie, no va a suceder si ellos no deciden cambiar. No se puede pensar ni experimentar por el otro.

					Nosotros somos los únicos responsables de las decisiones que tomamos y de nuestra felicidad. Nadie de afuera es responsable. Si ponemos al responsable afuera, empezamos a ser víctimas en vez de hacernos responsables y cambiar.

			

			Ley de la progresión:

			
					Toda la vida se desarrolla en forma progresiva, continua, gradual y armoniosamente.

					Siempre estamos avanzando, yendo hacia arriba, aunque las apariencias no nos muestren lo mismo. Confía en el camino y ten fe.

					Este proceso lleva su tiempo, no es de un día para el otro. Si plantamos hoy una semilla, no esperemos tener el fruto mañana o la otra semana, porque no es así. Todo lleva su «tiempo».

			

			Ley de la proporción:

			
					En la misma proporción en que se mantiene un pensamiento en la mente, será experimentado en la vida diaria.

					Los pensamientos correctos, cuanto más los sostengamos en la mente, más rápido se van a manifestar.

					A los pensamientos erróneos hay que suplantarlos por uno correcto cuanto antes. Cuando aparezca y nos hagamos conscientes de que estamos pensando algo malo, instantáneamente hay que cambiarlo por uno positivo.

			

			Ley de la importunidad:

			
					Hace falta insistencia y persistencia para hacer ceder a la mente de su error o para el logro de una meta.

					Esto es un trabajo de todos los días. Al principio va a ser complicado, pero todo cambio es duro al principio, desordenado a la mitad y precioso al final.

			

			Estas leyes son preceptos: si los cumples, todo va a tu favor. Ahora que las conoces, tienes que respetarlas en todos los procesos.

			En este universo, al ser todo mental, también todo es energía. Lo que tiene apariencia sólida (como una piedra) en realidad es energía en movimiento. No la podemos captar porque nuestros sentidos no están capacitados para hacerlo, pero puedes buscar cualquier estudio para comprobarlo. La energía no se crea ni se destruye, se transforma. Por lo tanto, si quieres transformar tu mundo, debes transformarte a ti mismo.

			Todo cambio comienza en nuestro interior. Debemos enfocar las energías en el lugar adecuado. En lo que te enfocas, se expande; por lo tanto, si te enfocas en lo bueno, esto crece. Debemos enfocar la energía en lo que deseemos atraer, sentir que ya nos llegó, que ya es nuestro. El sentimiento es lo que manifiesta. Pensar que ya lo tenemos es lo que hace que aparezca. El cómo no lo debemos pensar. El universo se encarga del cómo. En verdad, te vas a sorprender cuando empieces a trabajar en algo y vas a ver que todo va a conspirar a tu favor.

			Creo que el antes y después de mi vida fue cuando conocí la gratitud. Me acuerdo que, una vez, acostado en mi cama, me sentía medio abajo. Era una etapa en la que aún no conocía nada de todo esto. Vi un video en YouTube que hablaba de dos enfoques en la vida: queja o gratitud.

			Después de ese momento, empezaron a pasar muchas cosas. Antes de quejarme por algo, veía algo para agradecer: ese fue el enfoque que cambió mi vida. En vez de fijarme en lo que me faltaba, miraba a mi alrededor y agradecía lo que tenía. Cuando ves a tu alrededor, te haces consciente de que no te falta nada, de que sobran los motivos para agradecer. El primero: estamos vivos. Hay otras personas que ya se fueron; nosotros seguimos acá, y por eso hay que agradecer siempre día a día. La gratitud es una práctica: desde mi punto de vista, la principal en este camino.

			La gratitud te hace ver la vida desde la perspectiva de la abundancia; por lo tanto, todo empieza a fluir a tu favor. Ya no te quejas, solo agradeces. ¿Te estás por quejar de que pinchaste la rueda del auto? Lo puedes cambiar por agradecer que tienes auto. Es literalmente cambiar el enfoque, ponerse las gafas de la gratitud.

			La gratitud es una frecuencia de vida, la cual se puede experimentar solo practicándola y haciendo diferentes ejercicios hasta que se hagan hábitos. Los hábitos saludables son claves en el camino, son la herramienta que te marca el camino. Sin hábitos, es como ir a la deriva: la marea nos va a llevar hacia cualquier lado. Haciendo un ciclo del día adicionando unos pequeños ejercicios diarios de gratitud, vas a ir notando la diferencia. La palabra gracias es mágica, por eso la tenemos que decir con frecuencia en nuestro hablar diario. Simplemente, agradecer por estar. Siempre nos sucede lo mejor para nuestro crecimiento, así que cuando te suceda algo que crees que es «malo», solo agradece lo que sucedió. Siempre lo que sucede conviene. La práctica comenzará apenas abrimos los ojos. En nuestra cama, vamos a agradecer tres cosas. Te doy un ejemplo mío: «Gracias por un día más de vida, gracias por mi cama y gracias por mi cuarto». Puedes variar cada día algo diferente y no importa si todos los días agradeces lo mismo: para la gratitud no hay fin. Solo pronunciando la palabra gracias en tu día a día más seguido, vas a ver la magia. No me creas, ponlo en práctica y experiméntalo por ti mismo.

			Todo lo que yo afirme en estos escritos depende de que cada uno lo ponga en práctica; si no haces la práctica, es casi igual a no leer el libro. La práctica es la que te hace sentir realmente la magia de las palabras. Escribe en la agenda: «Gracias, gracias, gracias», y fíjate qué te hacen sentir esas palabras.

			Después de levantarnos, afirmaremos: «Gracias, porque hoy todo va a fluir a mi favor». Iremos a buscar la agenda de la gratitud después de levantarnos; sin agarrar el celular, lo primero que tenemos que hacer es escribir unos agradecimientos. Yo te voy a ayudar con las primeras frases, y solo tendrás que completarlas. También puedes anotar como título: «Día 1 de agradecimiento», y abajo hacer el ejercicio siguiente:

			
					Estoy muy feliz y agradecido por: … este nuevo día que está arrancando y por mi día de trabajo.

					Soy verdaderamente afortunado por: …

					Gracias de todo corazón por: …

					Gracias, gracias, gracias por: …

					En este momento agradezco por: …

			

			Lo repito: es complicado arrancar, pero cuando lo entiendan, van a esperar este momento de tomar la agenda y anotar la cantidad de cosas para agradecer. Porque cada vez se te expande más la mirada para agradecer cosas. Y la verdad que, cuando empiezas a ver «día 20, 50, 100 de agradecimiento», te sientes muy motivado y ya ni piensas en dejarlo. Ya se hizo un hábito para toda tu vida. Este es el primer hábito que hay que implantar en este camino. Los hábitos se crean repitiendo la misma acción 30 días seguidos.

			Con estos simples pasos, vas a empezar a experimentar la magia de la gratitud: es una frecuencia elevada que te lleva a ver la vida con otros ojos. Agradecer es crear felicidad. Cuando agradecemos, sentimos que tenemos todo, se crea un estado de abundancia y felicidad. Tenemos todo lo que tenemos que tener en este momento. Todo llega. También lo que podemos incorporar para hacer un plus en el agradecimiento es encontrar una pulsera: cada vez que la veamos, tenemos que agradecer algo. Yo me tatué la palabra gratitud en la muñeca izquierda; creo que cuando las personas entienden el significado de la gratitud, comienzan a vivir en un estado de felicidad plena.

			El penúltimo ejercicio para esta primera instancia es agradecer cada comida del día. Por ejemplo, «gracias por esta hamburguesa», «gracias por las papas», «gracias por el vaso» (no lo hice para que te den ganas de comer una hamburguesa, solo lo puse como ejemplo), etc. Puede ser específicamente para cada una o de manera general, pero se tiene que agradecer cada comida, porque cuántas personas no tienen el beneficio de poder comer.

			Por último, después de haber terminado con los agradecimientos escritos en la agenda, enunciaremos estas afirmaciones. Yo las escribí en una hoja y la puse en mi espejo. La idea es que sea en un lugar visible.

			GRACIAS POR LA VIDA, GRACIAS POR LA ARMONÍA.

			GRACIAS POR LA ALEGRÍA DE TODOS LOS DÍAS.

			GRACIAS POR MI EXCELENTE SALUD, GRACIAS PORQUE MI VIDA ES MARAVILLOSA.

			GRACIAS POR TODO LO BUENO Y POSITIVO DE MI VIDA, GRACIAS POR TODO EL DINERO QUE FLUYE POR MI VIDA.

			GRACIAS POR TODO LO QUE TENGO, GRACIAS POR TODO LO QUE SOY Y GRACIAS POR TODO LO BUENO QUE VOY A RECIBIR.

			GRACIAS, GRACIAS, GRACIAS.

			Estas afirmaciones son para ir moldeando el subconsciente y comenzar a atraer las mejores cosas a tu vida. Te vas a sorprender de cómo tu vida puede cambiar simplemente haciendo estos ejercicios todos los días. El que cree en la magia, está destinado a encontrarla. La magia es entender la energía y transformarla a tu favor. Es saber de qué lado nos enfocamos: queja o gratitud. Ya hablaremos de la magia más adelante.

			Para finalizar con esta primera práctica, propongo hacer unas actividades extras que hacen muy bien al cuerpo y a la mente.

			Estas prácticas se tienen que combinar con actividad física tres veces a la semana. Si no haces actividad física hace mucho, este es tu momento. Puede ser salir a caminar,  o lo que sea: algo que te impulse a cambiarte la ropa y salir de tu casa.

			Medita todos los días. Lo recomendable es 20 minutos a la mañana antes de desayunar y otros 20 a la tarde noche antes de cenar. Esto es lo ideal. Puedes empezar con 5 minutos e ir subiendo. Al principio, como ya saben, cuesta, pero es una práctica elemental del camino.

			La meditación nos permite escucharnos, ver hacia adentro. Puedes poner música relajante y el temporizador del celular. Yo lo hago así. Lo importante es que veas los pensamientos como autos en una autopista y los dejes pasar. No te aferres a ninguno, solo deja que pasen. Que tu cabeza hable, pero tú no te enganches. Cada vez va a ser más fácil practicarlo, y los resultados son instantáneos. Si lo haces por una semana, lo vas a experimentar. La práctica hizo al maestro. Hacer la práctica es el costo de este proceso. Tenemos que estar dispuestos a hacerlo.

			Por último, hay que hacer una lista de tareas pendientes y realizarlas. Esas cosas que tienes pensado hacer, pero nunca encuentras el momento, como por ejemplo mandarle un mensaje a un amigo. Bájalas a una lista y empieza a tacharlas. Seguramente, a medida que vayas tachando algunas, aparecerán otras: sigue anotándolas y cumpliéndolas. Son miniobjetivos cuya superación nos hace bien. Es una linda sensación empezar a tachar las cosas de la lista y ver que vas avanzando. Y consciente o inconscientemente, esas tareas te consumen energía.

			Entonces, un repaso para que quede claro: abrimos los ojos y agradecemos tres cosas. Nos levantamos, decimos las frases, escribimos los cinco puntos y decimos las afirmaciones. Pulsera de la gratitud y cada comida. Lista de tareas por hacer.

			Ahora voy a hablar de las fuerzas que rigen este universo: amor y temor. El amor es la frecuencia más elevada en la que puede vibrar el ser humano; y el temor, la más baja. El miedo es el que arruina sueños. Cuántas personas en el mundo no se animan a hacer eso que quieren por el miedo. Creo que el miedo siempre está presente, la cosa es qué hacemos con él. El miedo es tu sombra, siempre te va a hacer dudar. La única escapatoria es hacer lo que nos atemoriza. ¿Qué harías si no tuvieras miedo? El miedo es la brújula que nos indica el camino por el cual ir: si tenemos miedo, es que vamos bien. Por el contrario, el amor es la fuerza que te lleva a la cima. Cuanto más amor das, mejor estás.

			No me refiero al amor a una pareja o a las personas. El amor es como la gratitud, una frecuencia que, si la practicamos, la vamos a experimentar. Primero debemos practicar el amor propio: es esencial que nos llenemos de ese amor porque, vibrando en la sintonía del amor propio, atraemos las mejores cosas a nuestra vida. El amor se practica ayudando al prójimo. El otro somos nosotros, todos somos una parte del todo. Tú eres mi otro Yo. Si ayudamos a los otros, nos estamos ayudando a nosotros mismos. Si yo me elevo de amor, lo quiero trasmitir. Y el amor se trasmite en forma de ayuda a las otras personas. A veces, un mínimo acto de nosotros puede cambiar el día de la otra persona. Así que propongo que cada día hagas una buena acción para elevarle el día a otra persona. Puede ser un simple acto, como dar plata a alguien que pide. Con eso contribuyes a que tenga un día mejor. Puede ser también algo intangible, como tirarle buena energía a alguien que crucemos en la calle y nos salude. Seguro que en el día a día se te van a cruzar situaciones para expresar amor; aprovéchalas y eleva a las otras personas con un simple gesto. Una sonrisa puede cambiar el día de una persona: ¡sonríe, que estamos vivos!
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