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Para tu mamá y la mía. Para tus hermanas y las mías. Para tus tías y las mías. Para tus primas y también las mías.

Para ti y para mí.

Que este libro sea un recordatorio andante de que mereces mucho más de lo que te acostumbraste.

Que tengas una vida llena de sueños y cosas bonitas.
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1 INTRODUCCIÓN




¡Bienvenida, bienvenido! Qué alegría que la vida nos hizo encontrarnos en este preciso momento. No sé cómo es que este libro haya llegado a tus manos, pero quizás estás en un momento de tu vida en el que quieres hacer cambios o sientes frustración porque las cosas no salen como esperabas, o simplemente estás empezando nuevos ciclos. Incluso puede que estés en el proceso de querer manifestar esos sueños que tanto anhelas, pero por más cosas que haces, no ves grandes resultados. Y aunque las razones por las que esos resultados no llegan pueden ser muy diversas, en los siguientes capítulos descubriremos juntos qué podemos hacer para alcanzarlos.

Quiero platicarte que, durante más de 10 años, por más que yo le pedía y le pedía al Universo una vida diferente —una en la que pudiera hacer más de lo que yo quería y en la que me sintiera mejor conmigo misma—, no lo lograba; no entendía por qué las cosas no pasaban. Pero, con el paso del tiempo, fui descubriendo y experimentando diversas técnicas energéticas y holísticas que me ayudaron a conseguir eso que tanto deseaba. De entre todas ellas, comprendí que existen cuatro áreas fundamentales en nuestra vida en las que tenemos que trabajar con esmero si es que esperamos manifestar una realidad armoniosa, una en la que existan todas esas cosas que siempre hemos anhelado.

Es por eso que este libro está lleno de verdades y de nuevas perspectivas, pero entre todas ellas, quiero hacerte unas recomendaciones iniciales:


	Pasa a la acción. Haz los ejercicios y ve a tu ritmo, pero sí date permiso de hacer cambios en tu vida. Quizás eres de los que han estado en varios cursos o leído muchos libros, pero éste puede ser ese gran libro que te ayude a transformar todo, sólo que necesito que pongas de tu parte. Todo eso que te vaya platicando más adelante, necesito que lo vayas haciendo y aterrizando, lo vayas asimilando y no te lo quedes como un simple cúmulo intelectual: no nomás subrayes y le dobles la esquinita a la página, sino realmente hazlo, no lo dejes para después.

	Tú llevas el orden, pues cada capítulo es independiente. Si bien estaría padrísimo que leyeras el primer capítulo, después el segundo, y así sucesivamente, no pasa nada si lo lees en otro orden. Lo importante es que puedas leer de qué se trata cada uno, y que empieces por aquel que te genera más curiosidad e interés; no hay ningún problema en ello.

	
Sé amoroso contigo mismo. Hay momentos y verdades que duelen, pero es sanador atravesarlos. Hace mucho tiempo tuve una psicóloga que me dio este gran consejo y ahora te lo quiero dar a ti: te voy a compartir la herramienta de los baños de miel.
Sólo vas a necesitar miel de abeja. En un recipiente o en un platito, vas a poner cuatro cucharadas grandes de miel, y te lo vas a llevar contigo cuando te vayas a bañar. Ya en la regadera, con tu cuerpo mojado, vas a tomar esa miel y la vas a comenzar a tallar dulcemente por todo tu cuerpo y te vas a decir lo mucho que te amas, lo mucho que te aprecias, el gran valor que posees. Además, si hay algún momento en el libro que te haga pasar por una sensación incómoda —como parte de un proceso de sanación o transformación—, como alguna verdad, algo fuerte que te dé ganas de llorar, toma esa situación para trabajarla con los baños de miel. Por ejemplo, si te acabas de divorciar o si estás viviendo una ruptura amorosa, y al leer este libro se mueve alguna fibra sensible de tu historia de vida, vas a aliviar ese aspecto con los baños de miel. Te vas a decir todo eso que nunca te dijiste, vas a escuchar todo lo que nunca quisiste escuchar, te pedirás perdón y te darás tu lugar.

Mientras vas frotando las diferentes partes de tu cuerpo con la miel, irás llenando de dulzura todo tu cuerpo. A continuación, te comparto algunos ejemplos de lo que te podrías decir: “Te amo mucho”, “No merecías esos tratos”, “No importa por lo que pasaste”, “Eres una persona muy valiosa”, “Eres una persona muy hermosa”, “Estoy aquí para escucharte”, “Todo lo que sientes es válido”, “Entiendo que sientes miedo”, “Todo va a estar muy bien”, “Todo va a mejorar”, “Eso que sientes no es permanente”, “Vas a avanzar en la vida”, “Vas a volver a sentirte feliz”, etcétera.

La recomendación es que lo hagas en la regadera a una hora en la que nadie te esté presionando, que nadie te esté escuchando; será un tiempo mágico que te vas a regalar, alrededor de unos 10 o 15 minutos en los que estarás hablando contigo mismo. Puedes cerrar la llave del agua mientras lo haces, puedes poner música para que te ayude a fluir y a concentrarte. Esfuérzate en esa conversación para que esas palabras que salen de ti para ti duren al menos 10 minutos. Sin embargo, no pasa nada si la primera vez no te sale. Siempre es mejor intentarlo y “fallar”, que nunca haberlo hecho.

Al hacer estos baños de miel, la única recomendación es evitar la cabeza, la cara y los genitales.

Cuando termines esta práctica, vas a continuar con tu baño, como usualmente lo haces. Vas a repetir el proceso por tres o cuatro días más, o las veces que lo necesites. Los baños de miel se pueden usar para los más variados temas: duelos, rupturas amorosas, cuando tengas un mal día, cuando no te trataste bonito, cuando tuviste una situación fuerte, en fin, cuando sea que lo necesites. Especialmente, te recomiendo que lo uses durante el proceso de lectura de este libro.



	La diferencia entre cambiar solo y cambiar en tribu. Te aconsejo que te des el permiso de leer este libro y hacer este proceso de la mano de alguien más, tal vez tu mejor amiga, tu pareja, tus papás, tu hermana, quien tú quieras; que le regales un ejemplar de este libro y que le digas: “Vamos a hacer esto juntas. Tú a tu propio ritmo y yo al mío, pero vamos a sanar juntas”. Después de todo, este proceso y esta posibilidad de poder hacer esto en comunidad va a ser muy diferente. Te ayudará a que no te sientas sola contra el mundo, que no te sientas triste, que no te alejes de todos, ya que será un proceso sanador, amoroso, apapachador y rico, que hará que cualquier cosa que platique o que te esté pasando, tengas a una amiga, una confidente con quien hablarlo.

	Recuerda que es muy importante que disfrutes el proceso y que por medio de él te conozcas, pero hazlo sin prejuicios, sin castigos y sin comparaciones. Que de verdad estés haciendo esto por y para ti, pues de nada te va a servir que te estés presionando o que estés viendo esto como una tarea más, sino que realmente lo hagas porque deseas hacerlo.

	No ignores las herramientas y las meditaciones que aquí te presentaré sin importar que parezcan muy simples. A lo mejor puedes usar tu mente para visualizar los ejercicios —como imaginar que tomas los baños de miel— y decir: “Ah, ya lo hice”, pero el punto no es hacer las cosas por hacerlas, sino más bien te aconsejo que las vivas, que las experimentes. Por más que pienses cosas como “¡Ay, y por qué voy a desperdiciar una libreta entera!”, “¿Por qué voy a hacer esto en un espejo?”. Deja ir esas dudas y pon en práctica lo que aquí aprendas. Hazlo, de verdad hazlo.



Este libro está conformado de seis capítulos, un número que no es casualidad, pues numerológicamente, el número seis está relacionado con la prosperidad y la abundancia, con la paz y la tranquilidad, el seis es el equilibrio de las fuerzas y energías materiales con las espirituales. Es por eso que desde un inicio quería que este libro estuviera lleno de amor, dulzura y fertilidad; que te llevara a conectar con esa nueva vida que te mereces y que no tienes porque tal vez, con anterioridad, no te has dado el permiso de tenerla.

Antes de comenzar, me gustaría platicarte un poquito más de mí. Me presento: soy Karla Barajas, creadora de contenido. Soy la autora de Manifestación sin tanto rollo (2023). Me dedico a dar cursos y conferencias sobre diversos temas energéticos, pero mis pilares más fuertes, y de lo que más platico, son cada uno de los temas presentes en cada uno de los siguientes capítulos que vas a leer: el tema de cómo hacer las paces con nuestro cuerpo, cómo llenarlo de amor, cómo sentirnos bien en los procesos de pérdida de peso y de reconciliación con nuestro cuerpo y con nuestros alimentos, cómo sanar tu casa y hacer las paces con ella, cómo salirte de relaciones tóxicas, cómo volver a tener una tribu con la que te sientas feliz y en paz, pero, sobre todo, hablo sobre el tema del merecimiento.

Y déjame comentarte que sé de todos estos temas porque crecí en una familia en la que todo esto era —y lo sigue siendo— muy común. Desde que yo estaba muy chiquita, mis papás se dedicaban a temas energéticos, sin mencionar que crecí en Playa del Carmen, un lugar en donde lo holístico está presente en cada rincón. Siempre quise compartir este estilo de vida y lo que yo veía que mi familia hacía, por lo que, más o menos cuando comenzó la pandemia del coronavirus, empecé a crear contenido y, para mi sorpresa, poco tiempo después comenzó a crecer exponencialmente, al grado que hoy en día me dedico sólo a ello. Junto con mi esposo, ahora nos dedicamos a abordar estos temas holísticos, a enseñarles a las personas que hay terapias alternativas increíbles, como la meditación, la visualización, la canalización de energías, etcétera.

Además, yo tenía muchas ganas de que estos temas espirituales pudieran ser enriquecidos con una perspectiva científica, generando un puente entre la espiritualidad y la vida cotidiana. De esta idea que tuve de unir estos dos mundos, se creó un comité de investigación que está conformado por miembros del Sistema Nacional de Investigadores (sni), desde investigadores Nivel I hasta Investigadores Eméritos. De esta manera, y como resultado de esta unión, se está creando un contenido más integral. Por ejemplo, si yo hablo de cómo hacer las paces con tu cuerpo, lo puedo hacer desde una parte espiritual y energética, pero también desde una parte física y más aterrizada.

Actualmente, mi proyecto está muy enfocado en el tema de poder enseñarle a las personas a tener una espiritualidad segura, es decir, dejar muy en claro quién es un charlatán, qué sí es seguro para las personas, qué no es tan benéfico; en cómo alguien puede decir “Okey, esto es en lo que creo, pero, ¿qué tengo que hacer para ponerme a salvo de una secta, de un charlatán, de una persona que está usurpando un puesto o una carrera que no tiene?”. Bueno pues, por medio de mis contenidos, cursos y libros, trato de ayudarles a que puedan encontrar las respuestas a esas interrogantes. 

Hice lo posible por hacer este libro ameno y centrado, fácil de poner en práctica. Si llevas muchos años en estos temas, te darás cuenta de que aquí me gusta hacer las cosas sin tanto rollo, así que disfruta y, una vez más, ¡bienvenida, bienvenido!

Finalmente, antes de concluir con esta introducción, me gustaría que hagas un ejercicio: vas a escribir una carta de compromiso contigo misma, contigo mismo.


Yo  (escribe tu nombre completo en la línea) me comprometo a tratarme con amor y acompañarme en este proceso de sanación. 

Estoy haciendo esto por y para mí. Hago esto porque quiero recordarme que soy















(rellenar con lo que quieran; por ejemplo: quiero recordarme que mi voz importa, mis sueños y mis intereses importan, y merezco dedicarme tiempo y energía a mí y a mi cuerpo).

Atentamente



Nombre y firma
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2 AMAR NUESTRO CUERPO



Conecta con tu cuerpo


[image: QRcode]




“Tu cuerpo es tu primer templo”.

Anónimo

Cualquier vivencia que experimentamos tiene que ver con nuestro cuerpo, ya que, por obvio que parezca, en todo lo que hayamos hecho, hacemos o queramos hacer, éste siempre estará involucrado, debido a que es la parte de nuestro ser que se vincula directamente con este mundo físico. Por eso, resulta importante recordar que debemos amarlo y respetarlo y yo creo que, para lograrlo, nos tiene que caer bien. Pongamos por ejemplo a una pareja: si te cae bien, la respetarás y amarás, porque hay un interés sincero hacia su ser. En cambio, si te cae mal, difícilmente podrás empatizar con esa persona, ya no se diga respetarla o amarla. Lo mismo puede pasar con una persona famosa o con un lugar, si de plano no te agradan, no existirá ese respeto y amor genuinos. 

El detalle es que en ocasiones pasamos tanto tiempo queriendo ser famosos, amados por otras personas y agradarles a todos, que se nos va la vida en estos esfuerzos. Intentamos a toda costa beneficiar a los demás, dejándonos a nosotros mismos en un segundo plano y, a veces, hasta en el olvido. No te sientas mal si lo has hecho. Yo te entiendo, también lo he hecho. Y es que allá afuera no nos dan los conocimientos ni las herramientas para aprender a amarnos y cuidarnos, sin mencionar que no es algo que veamos a diario en nuestro entorno, pues rara vez se ven ejemplos explícitos o tangibles de amor propio. Y, como pocas veces vimos o vemos a personas que se amen y se respeten a sí mismas, no aprendemos a hacerlo ni por imitación. Así que ya lo sabes: no te sientas mal si tienes que pedirle perdón a tu cuerpo; al contrario, siéntete feliz de que has detectado un aspecto de tu vida que debe mejorar, que debe transformarse.

¡Bienvenida, bienvenido, a este capítulo! Aquí comenzaremos a trabajar en un proceso de sanación por medio del perdón y la buena autoestima. Y, para pasar a la acción de manera inmediata, te propongo el siguiente ejercicio.

EJERCICIO


	Vas a verte frente al espejo, mirándote fijamente a los ojos, y señalándote a ti misma/o.

	Ahora, dirás la siguiente afirmación: “Yo a ella/él la/lo quiero mucho y me cae muy bien”.

	Pon atención en qué sientes y en cómo te sientes (si tienes la necesidad, escríbelo o haz una nota de audio).



Te recomiendo que hagas este ejercicio cada mañana, cada vez que vayas al baño, o cuando pases frente a un espejo y tengas la oportunidad de realizarlo; puede que parezca algo muy simple o hasta sin importancia, pero en verdad que es muy útil. Sé de personas que ni siquiera podían verse al espejo, pero haciendo esta sencilla práctica, han mejorado mucho su autopercepción. 

“Aceptamos el amor que creemos merecer”.

Stephen Chbosky, Las ventajas de ser invisible

La frase anterior es muy cierta, pues no podemos dar lo que no tenemos o lo que no hemos vivido o recibido. Recuerda que estamos inmersos en un mar de energía, y las frecuencias energéticas de nuestras creencias atraen manifestaciones que vibran en esa misma frecuencia. En otras palabras, si te tratas o te hablas de cierta manera, eso es lo que vas a esperar de otros, es lo que recibirás de la vida. Si buscas que los demás y el Universo te traten diferente, primero tú debes tratarte diferente. Todo cambio externo comenzará con un cambio interno. 

Si crees que vales o mereces poco, eso es lo que recibirás. Pero no te preocupes, en el capítulo 5 de este libro vamos a trabajar en este aspecto, en tu merecimiento y autovaloración, con el fin de que te des permiso de recibir nuevas cosas en tu vida. Así que, por el momento, te aconsejo que sigas con la lectura de este libro, pero, sobre todo, que realices los ejercicios que aquí te propongo. Con ellos, poco a poco, conseguirás los cambios significativos que deseas en tu vida e irás encontrando la mejor versión de ti misma, de ti mismo.

No lo olvides: todos nuestros pensamientos, sentimientos y actos, tienen una repercusión en nuestro cuerpo físico. ¿Te ha pasado que al asistir a algún evento —quizás uno familiar o de trabajo— en el que no sientes comodidad ni seguridad, durante o al salir de él, te da dolor y/o algún tipo de inflamación? De seguro sí. Esto también pasa cuando todo el día, desde que nos despertamos, nos la pasamos sobrepensando la misma situación o el mismo tema y, en la noche o a la mañana siguiente, tenemos un dolor de cabeza terrible, mucho cansancio, e incluso desórdenes gastrointestinales. Insisto porque es importante: nuestros pensamientos nos afectan. Nuestra forma de ser, tarde o temprano, tendrá una repercusión en nuestro cuerpo físico. 

Por supuesto que se dice fácil, ¿no? Controla tus pensamientos, tus emociones, tus acciones, pero no es sencillo. Entiendo que la vida se pasa súper rápido y que a veces queremos lograr muchas cosas, sin mencionar que la gente muere, las relaciones terminan, nos quedamos sin trabajo, en fin, pueden pasar mil y una cosas que nos pueden causar miedo, tristeza, cansancio o desánimo; incluso podemos llegar a sentir que nuestra vida avanza sin rumbo, como si fuera a la deriva. Es completamente normal, y justo por eso, quiero compartirte tres herramientas que para mí son básicas y que me ayudan a reconectar conmigo misma y me dan la claridad y la fuerza para seguir adelante. Claro que hay muchas otras técnicas y herramientas, y tú tienes la libertad de elegir las que desees, pero te aseguro que estas tres me han ayudado muchísimo a lo largo de mi vida. Si bien es cierto que algunos de estos consejos tienen un costo monetario, hay muchos otros que no y que podemos comenzar a usar de forma inmediata. 

Éstas son mis tres herramientas básicas para sobrellevar las emociones negativas de las que hemos hablado antes: 


	Cuidar mi mente.

	Cuidar mi esencia.

	Cuidar mi cuerpo.




CUIDAR NUESTRA MENTE

Se ha comprobado científicamente (sobre todo en las ciencias médicas) que nuestra forma de pensar tiene una repercusión muy grande en nuestra salud —en lo particular—, y en nuestra vida —en lo general. Por ello, cuidar qué pensamos es de suma importancia, pues nuestra percepción de las cosas definirá nuestro entorno inmediato, por lo que tener una buena salud mental, con pensamientos de calidad y positivos, será de gran ayuda en el proceso para transformar nuestra vida.

A continuación, te comparto algunas ideas que nos pueden ayudar a cambiar la salud de nuestra mente:

1. Dejar de usar el celular con tanta frecuencia

Sé que suena muy contradictorio que una creadora de contenido como yo te diga esto, pero a mí me ha servido mucho. Hace tiempo me propuse que lo primero que haría en el día, al levantarme, no sería usar el celular. De igual forma, lo último que hago en el día, no es pasar tiempo en mi celular. Es una acción complicada, pues especialmente las redes sociales están diseñadas para ser adictivas, para que pasemos mucho de nuestro tiempo en ellas. Pero confía en mí, vale la pena comenzar a disminuir su uso y si haces esto verás que comenzarás a sentirte mucho mejor. Así, cuando tomes tu celular, lo disfrutarás aún más. Si sientes mucha resistencia al hacer este ejercicio, créeme que lo necesitas más que nadie. 

2. Hacer pausas

En la actualidad vivimos en un mundo tan acelerado que difícilmente nos damos la oportunidad de frenar nuestro ajetreo por un momento. Incluso cuando estamos comiendo, no disfrutamos nuestros alimentos adecuadamente, pues estamos pensando en nuestros pendientes, en qué es lo que vamos a hacer tan pronto como terminemos de comer. 

Es súper importante que nos acostumbremos a hacer pausas en nuestro día a día, sin importar lo breves que éstas puedan ser. Aunque tal vez te preguntes “¿qué significa hacer una pausa?”, por muy sencillo u obvio que parezca, justo es eso, detener la rutina y darnos tiempo para nosotros mismos. Buscar una conexión muy íntima con nuestro ser interno o con nuestra parte espiritual. Lo ideal es que todos los días nos tomemos un tiempo para reflexionar, meditar, visualizar, decretar o hacer cualquier tipo de práctica espiritual. Aunque si nos resulta imposible hacerlo, te sugiero que al menos lo hagas cada vez que lo necesites, cuando te sientas confundido, indeciso o abrumado. Así como diariamente dedicamos tiempo para estar presentes mientras comemos, dormimos o nos bañamos. El objetivo es que le dediquemos un momento a nuestro ser, que nos demos el tiempo de escucharnos a nosotros mismos. Ser muy sinceros y preguntarnos: ¿cómo me siento hoy? ¿Qué cosas necesito para sentirme mejor? ¿Me gusta la vida que estoy llevando? ¿Qué estoy haciendo? ¿Qué estrategias estoy llevando a cabo para conseguir mis objetivos? Éstas son sólo unas cuantas preguntas a modo de ejemplo, pero tú puedes formular tus propias preguntas, hacer tus propias reflexiones. Tal vez puedas realizar esta práctica mientras te tomas un café, un té, o mientras te estás bañando. No hay nadie mejor que tú para definir en qué momento y en qué lugar será mejor hacerlo.

Otra forma de llevar a cabo estas pausas es practicando la contemplación, es decir, disfrutar nuestro presente sin la intromisión de nuestros pensamientos agobiantes o preocupantes. Simplemente puedes salir a caminar y observar la naturaleza a tu alrededor, los elementos que hay, los colores, los sonidos, las personas que pasan. Puedes irte a un parque, darle la vuelta a la manzana donde está tu casa. Puedes platicar con alguien que te importa, ya sea que lo hagas por teléfono o que se vayan a tomar algo. Si no tienes mucho tiempo, puedes darte unos minutos para tomar un vaso de agua o comer una fruta y, mientras lo haces, pon atención a los olores y sabores de lo que estás comiendo, disfruta de tu bebida de manera consciente.

Esta práctica, por simple que parezca, es muy útil para reconectarnos con nosotros mismos, así que es ampliamente recomendable.

3. Organizar mi vida

Este consejo se puede llevar a cabo de dos maneras. Primeramente, puede que realices esta organización a un nivel externo, es decir, que te pongas a ordenar y limpiar tu casa, tu oficina, tu espacio de trabajo o tu habitación. Sacude, limpia, barre, trapea, acomoda y, de ser posible, tira, dona, regala o vende todo lo que ya no utilizas, especialmente aquello que no has usado en más de un año. En mi caso, al ser una persona muy visual, necesito que mis cosas estén ordenadas y en su lugar; de lo contrario, me cuesta más trabajo enfocarme.

El otro aspecto de este consejo se relaciona más con el orden de nuestros pensamientos y de nuestras emociones, pues muchas veces nos sentimos muy abrumados sin ninguna razón aparente, pero cuando organizamos esas ideas, nos damos cuenta de que no es algo súper grande, sino que, por el contrario, lo estábamos exagerando. ¿Y cómo podemos poner orden en este aspecto de nuestra vida? A mí me sirve mucho, y justo por eso te lo recomiendo, tomar un rollo enorme de papel —pero si no tienes un rollo, puede ser en una cartulina, en varias hojas, incluso en un cuaderno, o si tienes uno, en tu diario (si no lo tienes, podrías empezarlo)— en el que escribo cómo me siento y qué quiero mejorar. Por eso, este punto se relaciona mucho con el anterior, en el que te sugerí hacer una autoevaluación de nuestra situación actual. Vamos a responder lo siguiente: 


	¿Cómo te sientes en tu trabajo o escuela?

	¿Cómo te sientes en tu relación de pareja?

	¿Cómo te sientes en tu casa?

	¿Cómo te sientes con tus pendientes?

	¿Cómo te sientes con tu familia?

	¿Cómo te sientes con tus amigos?



Contestar estas preguntas, o algunas de éstas, nos ayudará a conocernos mejor, a entender dónde estamos situados, y hacia dónde vamos y, con ello, podremos definir un plan de acción, si no perfecto, al menos lo suficientemente claro como para comenzar a dar los primeros pasos hacia la vida que queremos manifestar. Respecto a esto, hay una frase de Martin Luther King que me ayuda mucho en mis momentos de duda: “Da el primer paso con fe, no es necesario que veas la escalera completa, sólo da el primer paso”.

4. Escribir todos mis pendientes

Como ya he mencionado, tener claridad en el proceso de transformación personal es algo muy importante, pues nos da una directriz a seguir. A mí me sirve mucho elegir un día de la semana, en mi caso el domingo, para tomar una pausa y hacerme consciente de las cosas que tengo que realizar. Yo tengo un minipizarrón en el que me gusta escribir, brevemente, qué es lo que pasará en mi semana, qué pendientes tengo, qué quiero hacer, adónde quiero ir, y cómo estoy comenzando mis planes. 

Este sencillo ejercicio me ayuda mucho a ver las cosas desde otra perspectiva y me da mayor seguridad al momento de tomar decisiones, para saber qué sí voy a hacer y qué no. Y no debe ser algo súper exhaustivo que tenga que tomarte horas para realizarlo; no. Con 15 o 20 minutos que le dediques a la semana puede ser un gran cambio.

5. Ir a terapia psicológica

Aquí me gustaría hacer hincapié en que, aunque hablar con alguien más puede ser muy útil, no es lo mismo que acudir con un terapeuta profesional, pues las herramientas y el trato que te darán es muy diferente, principalmente porque el terapeuta profesional tiene una debida preparación que lo capacita para hacer ese tipo intervenciones psicológicas. Hablar con alguien de confianza por supuesto que ayuda, pero ir con un profesional hace la diferencia.

Si eres de las personas que dice: “Yo no voy con el psicólogo porque no tengo dinero”, me gustaría que reflexiones: ¿por qué no invertir en nosotros mismos cuando muchas veces gastamos sin chistar para irnos de fiesta el fin de semana o para comprarnos el último modelo de un teléfono celular? En varias ocasiones preferimos invertir en cosas no tan útiles o necesarias, en lugar de hacer dicha inversión en nosotros mismos. Pero no te culpo, es probable que esa forma de actuar se deba a que tal vez no nos sentimos lo suficientemente merecedores como para destinar dinero, tiempo y esfuerzo en nuestro bienestar.

Ahora bien, entiendo a la perfección que no todos tenemos el recurso para acudir a terapia, pero sólo es cuestión de buscar otras posibilidades. ¿Sabías que existen instancias gubernamentales y programas de beneficencia social que ofrecen terapias psicológicas a bajo costo o hasta de manera gratuita? Incluso si eres menor de edad o sigues estudiando, te recomiendo que te acerques al Departamento de Servicio Social o de Orientación Vocacional —los nombres pueden variar dependiendo de si es sector privado o público, o acorde con el nivel de estudios—, ya que la mayoría de las veces, por no decir que todas, tienen una plantilla, unos cuantos psicólogos, que proporcionan sus terapias de manera gratuita, pues son parte de los servicios y beneficios que ofrece la institución escolar. Así que es cuestión de que investigues un poco. 

6. Hablar de algo que me hace ruido 

En relación con el punto anterior, si por algo no puedes o no te animas a ir con un terapeuta profesional —algo totalmente válido—, siempre puedes recurrir a tu red de apoyo, es decir, tu círculo de personas más cercano. Es recomendable que te desahogues en un ambiente seguro donde no te van a juzgar ni a criticar, sino que, al contrario, te van a apoyar. Y aunque las personas en dicho círculo pueden emitir opiniones y compartir su punto de vista, no necesariamente harás lo que te están diciendo, pues el objetivo no es buscar que alguien más te solucione la vida, sino que, con base en sus perspectivas, tú formes la tuya, lo que, muy probablemente, te acercará a la solución que estás buscando.


7. Desconectarme de las cosas que me alteran

Hay ocasiones en que determinados eventos, como alguna noticia de gran relevancia o algún suceso que está en boca de todos, nos perturban y nos roban la calma, o nomás estamos ahí, siguiendo la tendencia de lo ocurrido, porque nos gusta el chismecito, pero, siendo sinceros, no podemos hacer nada al respecto. Por ejemplo, he conocido a personas que se enfrascan en alguna noticia internacional, como una guerra, y siguen cada detalle en los medios de comunicación, se asustan y se preocupan; a tal grado que la noticia les afecta emocionalmente. Y no es que diga que no les tiene que importar nada, pues al final como seres humanos es normal sentir empatía ante la desgracia del otro, pero preocuparnos o gastar nuestra energía en ello no ayudará a que el conflicto termine. Así es que a veces es mejor desconectarnos de dicho suceso.

Ahora bien, si es algo más cercano y que nos afecta de una manera más directa, como podría ser el tema de una herencia o de una patria potestad, muchas veces tampoco sirve de nada que nos estemos preocupando o que tomemos cierta actitud al respecto, pues el resultado no dependerá de nuestro actuar. Lo mejor es no tomarnos las cosas de manera tan aprensiva. El reto es desconectarnos y fluir con las circunstancias. Y no se trata de ignorar el problema o hacernos de la vista gorda, sino actuar con responsabilidad, es decir, responder con habilidad a los retos y circunstancias que la vida nos está presentando. 

CUIDAR NUESTRA ESENCIA

Cuidar quienes somos puede sonar muy obvio, pero cuando lo analizamos, nos daremos cuenta de que muchas veces no lo hacemos. Y de seguro te has de preguntar “¿a qué te refieres con nuestra esencia exactamente?”. Bueno, me refiero a esa parte de nosotros que no podemos medir, que nadie puede ver y que, sin embargo, es lo que nos define como una persona única y especial. En otras palabras, tu vibra personal, lo que algunos han llamado alma o espiritualidad, pero que a mí gusta llamar esencia.

Cuidar nuestra esencia es fundamental, pues allá afuera habrá muchas personas y circunstancias que tratarán de decirnos qué es lo que más nos conviene hacer, o no hacer, acorde con los lineamientos sociales, políticos, culturales y económicos. Por eso, te quiero compartir una serie de recomendaciones que puedes llevar a cabo para cuidar de tu esencia.

1. Agradecer y recordar lo bendecidos que somos

Una forma en la que yo hago esto es viendo fotos de los logros que he realizado y de lo que he vivido en los últimos meses e incluso en los últimos años. Veo esos momentos y recuerdo todo lo que sentí en ese entonces. Me acuerdo de todo lo que tuve que hacer para llegar ahí, y agradezco. Inclusive, si crees que no has hecho nada importante o relevante, debes enfocarte en lo que tienes en tu medio inmediato. Haz una pausa y observa lo que hay en tu vida: te invito a agradecer por las personas que están junto a ti —tu familia, tus amigos, tus compañeros de trabajo—, por las comodidades de las que disponemos en esta era moderna —agua corriente y potable, electricidad, acceso a internet, un hogar—, por tu empleo o por la forma en la que te puedes sostener económicamente, por tener un cuerpo saludable —puedes dar las gracias porque puedes ver, escuchar, caminar o porque simplemente puedes valerte por ti misma—, por la libertad que tienes al vivir en una sociedad democrática y contemporánea. Como ves, no debes enfocarte en aspectos muy grandes, sino en las cosas básicas de las que disponemos y que muchas veces damos por sentado que las tenemos. Estoy segura de que aun en las circunstancias más adversas puedes hallar un motivo para agradecer.

Para complementar lo anterior, también te recomiendo que te des el tiempo de ver de cerca un organismo vivo, pues al hacerlo de manera consciente, te darás cuenta de lo perfecto que es el Universo. Un día haz el ejercicio de acercarte a un árbol para que veas todo lo que implica su existencia: unas raíces, un tronco y una copa, que muchas veces se convierten en el hogar de ciertos insectos y animales —por ejemplo, las hormigas que recorren su corteza o los pájaros que viven en sus ramas—. Observa con detenimiento su textura, sus colores y sus formas. Tal vez puedas ver sus flores o sus frutos, sus nuevos brotes, la vida que nace y se sostiene en él. Pero si un árbol no te inspira de esta manera, puedes observar una flor, un lago, un paisaje o un animal. Respecto a esto último, si tienes una mascota, te invito a que la veas con detenimiento: sus ojitos, sus orejas, su pelaje, en fin, toda su fisiología, pues te darás cuenta de lo perfecta que es y, por lo tanto, de lo perfecto que es el Universo y los seres que en él habitamos. Muchas veces estamos tan inmersos y saturados con nuestra cotidianidad, que se nos olvida que hay una infinidad de cosas agradables y bonitas justo enfrente de nosotros.

2. Dedicarle tiempo a lo que nos hace feliz

Muchas veces las propias circunstancias de la vida o nuestro ritmo del día a día nos impiden disfrutar de las cosas más esenciales, como podría ser el pasar tiempo con nuestra familia, seres queridos, amigos, mascotas o nuestra pareja. Disfrutar de esos momentos y reír a carcajadas mientras compartimos nuestras mejores vivencias es una muy buena forma de traer felicidad a nuestro entorno. 

Si por las circunstancias de la vida, no puedes compartir estos momentos con alguien más, no te preocupes, haz aquellas actividades que te generan alegría, como ver tu película favorita, ir a comer a ese restaurante que tanto te gusta, salir a caminar al camellón o al parque, escuchar tu playlist preferida. Incluso si no puedes hacer nada de esto porque tal vez estás en el hospital o qué sé yo, no importa, recurre a tu memoria. La mente es tan poderosa que cuando imaginamos no distingue si lo que está en nuestra pantalla mental es fantasía o no, la mente lo toma por verdadero. 

3. Dejar en manos divinas eso que nos agobia o asusta

Hay ocasiones en que ciertas situaciones difíciles nos quitan nuestra calma, pues las traemos en la mente, les damos vueltas una y otra vez, y nomás no sabemos qué hacer, o sabemos, pero no podemos implementar dicha solución por determinadas razones. En esos casos, en los que de plano me siento muy agobiada por lo que pasó, está pasando o tal vez podría pasar, yo hago una pausa y lo dejo ir, lo pongo en manos divinas, se lo entrego al Universo. Por ello, cada vez que estés pasando por una situación similar, te recomiendo que te detengas y te digas a ti misma, a ti mismo —ya sea mentalmente, en voz baja, en voz alta o escribiéndolo, como lo prefieras—: “Sé que no tengo el control entero de esta situación, y que mi mente no alcanza a dimensionar todo lo que implica. Es por eso que la libero de mi ser y se la entrego al Universo”. Si es necesario toma algunas respiraciones profundas. Suéltalo, déjalo ir en ese flujo de energía que es el Universo mismo. Si puedes, te recomiendo que, al finalizar este proceso de liberación, hagas una meditación de relajación o un ritual que te ayude a calmarte, a reconectarte de nuevo con tu esencia espiritual.

4. Buscar maneras y actividades con las que nos podamos sentir expandidos

Es común que en esta era de la información y de tanto ajetreo, nuestra mente nos haga creer que somos chiquitos, que no importamos mucho, e incluso nos haga pensar que no somos merecedores de cosas bonitas y que todo lo bueno no está disponible para nosotros, sino que es sólo para la gente rica o con buena suerte. Pues bueno, justo debemos de mantener a raya este tipo de pensamientos que lo único que provoca es un mal energético. Hay que darle un giro de 180° y para hacerlo, debemos recordar lo gigante que es el Universo, así como su manera perfecta de funcionar. Con esa grandeza resulta ilógico pensar que no hay suficiente para todos y cada uno de los seres que lo habitamos.

Te invito a que hagas las siguientes actividades:


	
Convive con tus amigos, con tu círculo más íntimo, con esas personas que te quieren mucho, pues te harán recordar que la vida está llena de cosas importantes y bonitas que están ahí a tu disposición. 

	
Medita, siente tu cuerpo, hazte consciente de tu energía, siente todo tu ser y todo lo que implica. Date permiso de expresarte, sin pensar en el “qué dirán”.
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