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			Les dedico este libro a todas las seguidoras de 
Mujer Holística que me inspiran a diario a
 vivir una realidad más grande de la que jamás 
pude haber imaginado.

			Gracias por ser parte de mi vida.
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			Si yo no hubiera creado mi propio mundo, probablemente estaría muerta en el de los demás.

			 

			Anaïs Nin
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 AQUÍ EMPIEZA LA REALIDAD QUE 
 QUIERES MANIFESTAR


			
			
			
			La oportunidad de escribir este libro se presentó en uno de los momentos más difíciles de mi vida hasta ahora. Hasta hace unos meses todo iba muy bien, disfrutaba viajar, mi libro Soy una mujer holística llegaba a su sexta edición, tenía la ilusión de iniciar una nueva etapa de vida con una pareja y estaba orgullosa de mis logros profesionales. Todos los días agradecía porque finalmente sentía que mi vida fluía con facilidad y de manera natural. Pero en mi corazón sabía que había un tema que estaba pendiente y unos patrones perjudiciales que, aunque los podía identificar, tenía miedo de cambiar. Si bien enseño sobre abundancia y espiritualidad, soy una mujer normal teniendo una experiencia sobre la Tierra, aprendiendo cómo vivir mejor, y no estoy exenta de retos. Todavía llegan a mi vida procesos de cambios fuertes y dolorosos que me hacen cuestionar mi realidad y golpean mi autoestima. 

			Yo sabía que no me iba a sentir plena hasta que enfrentara mi necesidad de aprobación de otras personas; todavía me costaba establecer límites sanos y hablar con claridad debido al miedo a no ser aceptada, especialmente por las personas cercanas a mí que amo profundamente. Tenía una creencia falsa que si dejaba ir el rol de niña buena que todavía conservaba en mi familia, me iba a quedar sola. Esta decisión de mantener mi imagen y de controlar todo mi entorno iba en contra de mi propia voz, de mis necesidades y de la persona que yo quería ser en el mundo, no me permitía brillar completamente ni conectarme plenamente con mi energía femenina, esa energía que trae contención y fluidez, esenciales para poder brillar.

			Sentía todo lo contrario a la fluidez y la facilidad. Mi mandíbula estaba siempre contraída y creía que si dejaba ir el control, perdería lo más importante para mí, todo lo que le daba sentido a mi vida. Tenía que aprender que mi familia me amaría por ser quien era, no por mi habilidad de sostener a los demás y mi constante esfuerzo para que todos estuvieran felices. A pesar de que esta lección estaba pendiente hace años y yo sabía que pronto o temprano iba a llegar, no me imaginé que ocurriría de la manera y con la rapidez con la que sucedió.

			En los meses previos a la escritura de este libro terminé la relación de pareja que me hacía mucha ilusión, lo cual cambió toda la dinámica con mi familia. Mi identidad en el mundo se transformó por completo de un momento a otro. Fue uno de los momentos más dolorosos que he vivido y en el que más miedo he sentido, porque no tenía garantías de que las personas cercanas a mí iban a continuar a mi lado. Yo anhelaba su presencia en mi vida, pero no podía aferrarme a mi deseo de controlar el resultado. Yo quería asumir el reto de cambiar la dinámica de mis relaciones familiares, pero pretendía que ocurriera en lo que yo consideraba el momento perfecto. En los meses siguientes, sucedieron una serie de eventos que me hicieron enfrentar esa lección que tenía que aprender. En lo más profundo de mi ser yo agradecía todos los días porque sabía que lo que había acontecido me ayudaría a ser más fuerte y a florecer en una nueva persona, pero mi corazón dolía. Los miedos y los patrones viejos limitaban mi existencia y no apoyaban la persona que quería ser. Mi motor para el cambio es mi compromiso profundo con ser una mejor persona todos los días y vivir lo más cerca que pueda a la expresión plena de mi alma, que es mucho más grande y expansiva que la actual.

			Cuando tomas la decisión de cambiar algo en tu entorno, aceptas que ingrese una vibración muy poderosa a tu campo energético. Imagínate que estás en un escenario y eres la protagonista de la obra. De repente, tomas una pausa y le indicas al director que hay que cambiar por completo el guion, porque el actual ya no se siente bien. De un momento a otro todo cambia, hasta el escenario. Así, la vida se ajusta para reflejar tus deseos y te entrega lo que necesitas para que puedas vivir esa nueva realidad que anhelas. En mi caso, la lección que pedí aprender fue mucho más difícil que cualquier otra y cambió toda la obra de mi vida. Sé que este cambio también fue fuerte para las personas a mi alrededor, y todavía estamos en el proceso de aprender a transitar un camino nuevo. Aprendí que cuando le pides un cambio al Universo, es bueno ser específica con lo que quieres transformar, sin olvidar decir que la lección llegue con suavidad y amor para el bien mayor de todas las personas involucradas. Si pides que sea así, será más fácil para ti y para otros procesarla e integrarla en sus vidas.

			Por un momento estuve muy cerca de cancelar todos los compromisos que tenía en mi agenda, incluyendo el libro. Me sentía confundida y no podía conectarme con el sentimiento de amor con el que me gusta escribir, además no creía que podía traer a este mundo algo de lo que yo me sintiera orgullosa, lleno de expansión, inspiración y abundancia, como siempre lo he hecho. Lo que ocurrió definitivamente no estaba en mi calendario y no sucedió en el mejor momento, aunque ahora sé que nunca iba a ser el mejor momento. Me escondí del mundo durante varias semanas y me dediqué a sentir el dolor y a cuestionar todo lo que había creado. Me sentí muy frustrada, no podía creer que llevara tantos años estudiando la abundancia y al momento de escribir sobre el tema me sentiría en una absoluta ausencia de ella. Me costaba compartir en las redes todo lo que estaba ocurriendo porque tenía miedo a ser juzgada y que el mundo entero descubriera la verdad de que mi realidad no era perfecta.

			En ese entonces, a pesar de saber que las decisiones que estaba tomando iban en dirección contraria a la realidad que quería crear y a pesar de sentir que me estaba ahogando, no era capaz de aceptarlo, y, para contrarrestar esa sensación, me decía mentiras constantemente para evitar sentirme mal. Estaba muy identificada con mi identidad como “María José de Mujer Holística” y me aterraba perder lo único que creía tener seguro en este momento, que era mi carrera, porque nada más en mi vida estaba firme. Es increíble cómo la mente se aprovecha de los momentos de cambio para fortalecer su posición e impedir que la nueva realidad sea radicalmente distinta a la anterior. En esos momentos se necesita más disciplina, fuerza de voluntad y consciencia sobre los pensamientos, para no regresar tan fácilmente a los patrones antiguos y a la misma vida de antes.

			Una parte de mí tenía claro que no podía quedarme en esa historia mucho tiempo y que necesitaba aplicar todas las herramientas que conocía. Estaba cansada de escuchar a mi mente. Recuerdo despertar un día y decir: “Bueno, hasta aquí llegó esta historia, ya no quiero escucharla más, es hora de escribir mi libro”. En ese momento, sentí una fuerza interna muy poderosa y una claridad enorme sobre mi vida llegó a mí, es como si hubiera cambiado los lentes con los que veía el mundo y dejara de verlo borroso y distorsionado. Entendí que todos esos meses de cambio eran necesarios y habían ocurrido de manera perfecta para que yo pudiera escribir esta obra. Cuando le había presentado a mi editora la idea de este libro unos meses antes, estaba en otro lugar en mi vida, uno de acción, de esfuerzo y de poca fluidez. Todo lo que ocurrió en los meses siguientes me ayudó a soltar esa energía y a abrirme realmente para recibir una nueva realidad de aceptación completa de quien soy con un amor más puro.

			El resultado de este recorrido ha sido maravilloso. Hoy me siento más conectada que nunca con la abundancia y he llegado a un entendimiento mucho más profundo de mí misma. Comprendí que el amor de las personas alrededor mío es incondicional, pero que lo más importante es que yo me apruebe. Aprendí que las personas que me aman me van a aceptar por quien soy yo, independiente de mis sistemas de creencias o de cómo decida vivir mi vida. También me conecté mucho más con mi cuerpo físico y aprendí a escucharlo mejor, a respetar sus ciclos y a sentir más seguridad en él.

			Si estás leyendo esto en un momento de cambio en tu vida, quizás sientes miedo de dejar ir. La verdad es que no puedes crear algo nuevo o traer más abundancia sin dejar ir las estructuras que sostienen lo antiguo. La vida es cíclica y los cambios son parte de la evolución, hay momentos para descansar, épocas de transformación y oportunidades para volver a construir. Los cambios son parte de la naturaleza y son completamente inevitables porque todo se transforma. Si estás buscando ser una mejor versión de ti misma, rara vez permanecerás en una misma etapa de tu vida por mucho tiempo y siempre tendrás nuevos retos en el viaje. Pero, dentro de todo esto, siempre puedes conectarte con la abundancia y el amor para que te acompañen en el camino. Vivir una nueva realidad no significa dejar a un lado los cambios, el dolor o los momentos difíciles. Significa vivir de forma plena, abundante y en paz inclusive en medio de todo esto.

			La verdadera libertad no consiste en ir por el mundo haciendo lo que quieres sin responsabilidades. La libertad es saber que tú no eres ni tus pensamientos, ni tus creencias ni tu realidad actual, y que hoy mismo podrías cambiar todo si quisieras. La verdadera libertad es caminar más liviana, dejando atrás todo lo que te impide conocerte mejor, y experimentar la plenitud en este mundo. Ese es también el camino a la abundancia interna y a la riqueza material. Si estás dispuesta a ser libre, abrirás un espacio enorme para que ingrese la creación divina y se te entregará todo lo que deseas. No lo dudes.

			Cada día entiendo mejor que si basas la creación de tu realidad en que otros la aprueben, dejas de vivir tu vida y vives la realidad de otra persona. Anaïs Nin lo dijo maravillosamente: “Si yo no hubiera creado mi propio mundo, probablemente estaría muerta en el de los demás”. Todos los contratos emocionales, las creencias limitantes y las expectativas de la sociedad, de tu familia, de la religión, del sistema educativo, de tu trabajo y de otros son un peso muy grande que no estás diseñada ni obligada a cargar. Espero que mientras lees este libro puedas soltar ese peso por unas horas para que sepas lo liviano y ligero que se siente ser libre.

			En este libro aprenderás que la abundancia no es un proceso racional, sino que se siente y se vive, es un estado del Ser. En ese espacio en que no eres nada y eres todo puedes crear la realidad, las experiencias, la salud, la riqueza y el dinero que quieres experimentar. Entre más dejes ir tu identificación con quien eres, con tu cuerpo físico y con el tiempo, más abundancia llegará a tu vida.

			Estas son las palabras que yo necesitaba leer hace unos meses y quizás son también las que tú necesitas leer para volver a sentirte plena y abundante en este momento. Estás aquí para crecer e impactar positivamente tu mundo. Sabes que es posible hacerlo porque has visto que otros lo han hecho, y en este libro leerás sobre cómo yo lo he logrado también.

			A lo largo de este libro te contaré más sobre cómo he ido creando una realidad más abundante económicamente, con más oportunidades laborales, con viajes alrededor del mundo y con mucho tiempo libre para disfrutar de la vida. También te contaré que a pesar de toda la abundancia que tengo, todavía estoy aprendiendo cómo abrirme a más abundancia y todos los días trabajo en convertirme en la mejor persona que puedo ser. He incluido una gran cantidad de ejercicios, porque la teoría y las palabras siempre se quedan cortas y hay que aplicar lo aprendido para vivirlo plenamente. Mi deseo es que tú también te des la oportunidad de tener una vida mejor y que te conectes con la abundancia que ya llevas, de adentro hacia afuera. Quiero que experimentes el mundo de una manera más profunda de la que puedes ver con los ojos físicos y que entiendas que hay un flujo divino en todo.

			Las llaves para abrir la puerta de tu nueva realidad ya están en tus manos. Todos los seres humanos tenemos la misma capacidad de creación consciente. Si vives desde la frecuencia del amor y la abundancia, tendrás una vida mejor de lo que imaginaste antes y obtendrás todo lo que tu corazón desea. No olvides que la vida es una aventura maravillosa diseñada para que la aproveches al máximo. Te deseo un lindo recorrido lleno de amor, aventuras y mucha abundancia.
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 LA ENERGÍA DE LA 
 ABUNDANCIA


			
			
			
			
			
			¿QUÉ ES LA ABUNDANCIA?

			
			La abundancia es un flujo energético que te acompaña en todo momento para que vivas una vida plena y con propósito. Abarca no solo las cosas materiales y el dinero, sino también las oportunidades, el apoyo, las experiencias y los recursos que necesitas para cumplir tu propósito sobre la Tierra. Así como el camino espiritual te recuerda quién eres y te ayuda a conectarte con la divinidad, la energía de la abundancia te ayuda a expresar esa divinidad en este plano físico para que puedas compartir tu propósito de vida con el mundo. La abundancia es una energía de alta frecuencia que te sostiene y protege en todo momento. Esta energía es inseparable de tu cuerpo físico y se convierte en una parte de quien eres, es necesaria para tu recorrido en la Tierra. 

			La abundancia es infinita porque es una energía divina, y puedes acceder a ella en cualquier momento porque ya está adentro y alrededor tuyo. La conexión con ella es muy profunda y va más allá de repetir frases, códigos o afirmaciones positivas o de tener dinero en el banco. La energía de la abundancia pura se siente y es una conexión de gratitud eterna con la vida. Sentirla requiere la unión entre el cuerpo, la mente y el alma. Es parte del camino de entendimiento de quién eres, más allá de lo material. Su energía te recuerda que no eres el cuerpo físico y que las cosas materiales no te definen, pero que igual puedes disfrutar de ellas; te enseña que puedes disfrutar con placer de las cosas materiales y si el día de mañana no están, igual seguirás siendo abundante. Al conectarte con ella sientes seguridad, tranquilidad y placer; confías en que no importa lo que ocurra, siempre tendrás lo que necesitas para ser feliz y sentirte plena en el mundo.

			Al ser una energía en movimiento, la abundancia no tiene ni un principio ni un final, y no hay una única manera de conectarse con ella. Cada persona experimenta la abundancia de una manera muy diferente y la percibe en momentos y lugares muy distintos; por ejemplo, algunos la sienten en la naturaleza, en el mar o al oír una canción. Seguro que más de una vez en tu vida has tenido esa sensación de plenitud y amor en la que piensas que en ese instante no necesitas nada más para ser feliz. Cuando sientes eso, estás experimentando la abundancia en su estado puro y natural. Ese estado de abundancia interna siempre está contigo, es como el cielo azul que, aunque el día esté nublado, sabes que permanece entre las nubes. Aunque tengas un mal día o pases por una situación difícil, la abundancia está ahí para acompañarte, solamente tienes que sintonizarte con ella.

			Una de las creencias falsas más grandes sobre la abundancia es que solo ciertas personas pueden disfrutarla porque nacieron con ella. Esa creencia te llevará a querer acaparar todo lo que puedes cuando te llega, por miedo a que después no haya suficiente para todos o a que otra persona se lleve la abundancia que te pertenece. Esa es una actitud irracional, es uno de los problemas principales de nuestra sociedad y una de las razones por las cuales el dinero tiene una carga emocional negativa tan grande. Ese tipo de creencias no debería tener espacio en tu realidad porque no le aporta al mundo y tampoco está alineado con la vida que mereces vivir. La escasez viene de la creencia de que no hay suficiente abundancia para todos, cuando en realidad sí la hay. Lo que no hay es una buena distribución de nuestros recursos, y además hay un exceso de personas tomando decisiones importantes desde la mentalidad de escasez y el egoísmo. Si los demás quieren acaparar la abundancia del mundo, ese es su camino, pero no tiene por qué ser el tuyo. Así como hay suficiente amor en el mundo para todos, también hay suficiente abundancia para que cualquiera pueda disfrutar de ella plenamente.
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			EJERCICIOS Y PRÁCTICAS QUE TE LLEVARÁN A VIVIR UNA NUEVA REALIDAD

			 

			RECONOCE CÓMO SE SIENTE LA ABUNDANCIA EN TI

			 

			Mi descripción de la conexión con la energía de la abundancia es muy similar a como describo mi conexión con la divinidad, porque siento que ambas vienen de la misma energía de creación y de amor. Cuando vives desde una conexión profunda con la divinidad, eres naturalmente abundante, y cuando reconoces con gratitud todas las bendiciones, automáticamente te conectas con la divinidad.

			La abundancia se siente en mi cuerpo físico como flotar sobre el mar. Puedo cerrar mis ojos y sentir que estoy ahí: es un día soleado en el que me siento completamente relajada y segura. El mar me sostiene y el cielo es azul e infinito. Lo único que escucho es el sonido de las olas y mi respiración, todo está en calma. El mar me abraza y me asegura que todo está bien en ese momento. No tuve que hacer ningún tipo de esfuerzo por llegar a ese estado, simplemente ocurrió, y en ese instante soy feliz. Estoy en un estado de relajación profunda, abierta a recibir y disfrutando el momento presente.

			Cuando me conecto con esa emoción y con ese estado de relajación durante el día, siento seguridad y tranquilidad, sé que estoy apoyada por la vida misma y que no importa lo que suceda en mi entorno, siempre tendré todo lo que necesito para estar bien. Estoy abierta a recibir y sé que la vida también quiere esa felicidad para mí. Ese es mi lugar de seguridad y abundancia.

			Ahora es tu turno, quiero que explores cómo se siente la abundancia en ti. Cierra tus ojos y conéctate con ese espacio de plenitud, paz y seguridad y describe lo que sientes. Luego, intenta mantener contigo esa emoción por el tiempo que puedas y recurre a ella durante el día. Permite que esa emoción se vuelva fácil de recordar y una parte natural de quién eres y de cómo te sientes.
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			LOS LENTES DE LA ABUNDANCIA

			
			Como te contaba en la introducción de este libro, todo tu ser, incluyendo tu campo energético, llega a este mundo limpio y alineado con la frecuencia de la creación divina. Los niños son naturalmente inocentes y ven la vida desde una perspectiva muy distinta a la de un adulto. Tú también fuiste niña y llegaste a este mundo con una visión de tu entorno más espontánea y pura de la que tienes hoy. A lo largo de los años, esta percepción inocente se distorsiona y adoptas creencias y patrones que no son tuyos con el fin de pertenecer y adaptarte a la sociedad en la que vives. Por ejemplo, en tu familia aprendiste la importancia de ser generosa y ayudar a los más necesitados. Esta visión compasiva y amorosa del mundo apoya a la sociedad y al mundo que todos deseamos ver. Pero, así como aprendemos muchas formas de relacionarnos y de ver el mundo que son positivas, también hay muchas que no lo son y que pueden estar frenando tu crecimiento.

			Por ejemplo, yo crecí en un hogar en el que hubo mucha violencia verbal y en donde no se respetaba mi opinión ni la de mis hermanas. De alguna manera, entendí que esa conducta era “normal” en una familia, que debía guardar silencio ante cualquier situación conflictiva, y acepté ese comportamiento sin cuestionarlo. En una oportunidad, intenté hablar con la consejera de mi colegio sobre la manera en que me sentía en mi casa, pero el resultado no fue positivo; mis padres no estaban listos para mejorar la dinámica familiar. Esta respuesta reforzó en mí la creencia de que guardar silencio era más seguro que hablar. El resultado fue que percibí el mundo como un lugar inseguro y desarrollé una gran dificultad para expresar mis emociones y opiniones. Este patrón ha tenido consecuencias en todas las áreas de mi vida adulta y he requerido mucho trabajo interno para quebrarlo. Uno de mis trabajos hoy es aprender que el mundo es un lugar seguro y que puedo expresar mis deseos y opiniones sin miedo, siempre y cuando no les haga daño a otros.

			Todas las experiencias te ayudan a recordar quién eres y a regresar a ese estado de conexión profunda con tu Ser. Yo creo en que antes de nacer escoges a tu familia y las lecciones significativas que vas a vivir en esta vida. Pero al mismo tiempo tienes suficiente libre albedrío para escoger el camino específico que tomarás y cómo llegarán las lecciones que viniste a aprender. En tu camino de conocerte mejor a ti misma, irás descubriendo qué es la vida para ti y creando tu propia teoría de por qué estás teniendo esta experiencia humana.

			Todas las personas tienen un camino distinto por recorrer y una relación única con su espiritualidad y con la abundancia. Lo importante es la decisión que tomas a diario de cómo vas a vivir todos los días de tu vida y lo que quieres entregarle a este mundo. Una de esas maneras en las que escoges vivir es con abundancia, aunque no tengas todo lo que deseas. Volvamos al inicio y a mi testimonio personal: antes de empezar a escribir este libro, me sentía muy poco abundante; en realidad, visto desde otra perspectiva, estaba viviendo uno de los momentos más importantes en mi camino personal y tenía todas las herramientas para salir de esa situación mejor que nunca. Pude disfrutar de unas semanas para cuidar plenamente de mí misma, con masajes y comida saludable y rodeada de personas que me apoyaron para salir de esta situación fortalecida y con más sabiduría. Estaba sostenida en todo momento y se me entregó todo lo que necesitaba para liberar un patrón y una energía que tenía que transformar en amor y libertad. Cuando estás pasando por un proceso de cambio, hay dos alternativas: puedes ver el mundo como un lugar difícil, escaso, y entrar en el rol de víctima, o puedes ver la vida como un camino lleno de oportunidades de crecimiento. Nuevamente, la decisión está en cómo eliges vivir.

			Te invito a que te pongas los lentes de la abundancia y elijas ver el mundo con una visión optimista, lleno de abundancia y de compasión por otros. Busca ver las bendiciones y los regalos en cada situación. Tu nivel de bienestar y felicidad dependerá del filtro que tengan los lentes con que miras el mundo; puede que tengas millones de dólares en el banco y aun así vivas en carencia y deseando tener otra vida. También puedes estar ahogada en deudas y sentirte agradecida por la oportunidad de crecer y retomar tu poder personal. Cualquiera que sea la situación que estés atravesando, recuerda que eres mucho más abundante de lo que imaginas. Pero no podrás verlo si tu visión de la vida está distorsionada y continuamente eliges ver lo negativo. Los lentes de la abundancia son 20/20, están en completa sintonía con la energía del amor, la creación y la divinidad.

			Crear la vida que quieres y obtener todo lo material que deseas puede ser un proceso fácil si escoges que la dificultad sea parte de tu campo energético. Elige limpiar tu energía de la negatividad y las creencias limitantes y recuerda que ya eres abundante porque tienes todo lo que necesitas para disfrutar de la expresión de tu ser.
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			EJERCICIOS Y PRÁCTICAS QUE TE LLEVARÁN A VIVIR UNA NUEVA REALIDAD

			 

			LOS REGALOS EN LAS SITUACIONES DIFÍCILES

			 

			Describe un momento en tu vida en el que te sentiste desconectada de la abundancia. Escribe primero lo que ocurrió y luego reconoce todo lo que llegó en ese momento para ayudarte a salir de esa situación. Puede ser un libro, una persona especial, dinero inesperado, un nuevo trabajo o cualquier evento que cambió la situación. Todo lo que llega a tu vida está aquí para ayudarte a ser más plena y feliz. Las lecciones también son una forma de recibir abundancia porque te entregan las herramientas que necesitas para crecer.
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			LECCIÓN 1

			RECONOCE LAS BENDICIONES QUE LLEGAN EN LOS MOMENTOS DIFÍCILES COMO UNA FORMA DE RECIBIR ABUNDANCIA.

				 

	 

			PONTE LOS LENTES DE LA ABUNDANCIA

			Divide la hoja de papel con una línea vertical, creando dos columnas. A mano izquierda escribe una situación de escasez o lo que te falta. Por ejemplo, si tienes deudas, puedes describir esa situación y cómo ves tu mundo en este momento. Luego, a mano derecha descríbela pero utilizando los lentes de la abundancia. En el ejemplo de las deudas, puedes escribir cómo, debido a esta lección, has aprendido la importancia de honrar el dinero, de ahorrar, de conocer más sobre tus finanzas personales y de desarrollar tu creatividad para buscar formas de ingresos adicionales. Una vez que salgas de las deudas, tendrás nuevas herramientas en tus manos para tomar distintas decisiones financieras en el futuro.
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		Te doy otro ejemplo concreto: uno de los miedos más grandes que me llevaron a iniciar Mujer Holística era no tener seguridad financiera en mi vejez. El camino de emprendedora es maravilloso, pero no ofrece garantías económicas y siempre implica un riesgo. El futuro financiero me causaba ansiedad y miedo. Esto hacía que vibrara en la escasez creyendo que si bien hoy tenía, quizás mañana no, entonces intentaba ahorrar todos mis ingresos y no quería gastar por miedo a quedarme sin dinero en el futuro. Cada vez que pensaba en el futuro, mi cuerpo físico se contraía, una clara señal de que no estaba alineada con la abundancia. Una vez observé estas creencias y patrones, decidí ponerme los lentes de la abundancia y cambiar mi percepción de esta situación. Busqué asesoría financiera, leí muchos libros sobre manejo del dinero y diseñé un plan de inversión adecuado para mi perfil personal a corto y largo plazo, de acuerdo con mis necesidades y estilo de vida. Si bien busqué asesoría de expertos en este proceso, por mi lado también hice la tarea de investigar y aprender más sobre inversión. Hacerlo me entregó el sentimiento de seguridad que estaba buscando para continuar vibrando en abundancia y también me enseñó que puedo ser responsable por mi dinero, lo cual fortaleció mi relación con él. Este proceso me trajo mucho conocimiento y seguridad en mi capacidad de vibrar siempre en abundancia.
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GENERAR CONSCIENCIA
SOBRE TI MISMA


			
			
			
			
			
			El primer paso para cambiar tu realidad y conectarte con la abundancia en tu vida es traer consciencia sobre ti misma. Esto significa ser la observadora de tu experiencia, en otras palabras, poner atención a cómo estás viviendo en el mundo en el momento presente. Cuando traes consciencia sobre tu vida, puedes observar muchos patrones de comportamiento y muchas maneras de ver el mundo, incluyendo: 

			 

			
					Tener pensamientos repetitivos o negativos sobre la vida.

					Actuar basada en creencias sobre la vida que no te apoyan.

					Hablarte a ti misma o a otros de manera negativa.

					Mantener patrones de comportamiento nocivos y repetir la misma historia sobre tu vida.

					Vivir desde un rol de víctima y desconectada de tu poder personal.

					Desconectarte de tu cuerpo físico.

			

			 

			Esta consciencia sobre ti misma te ayudará a determinar qué necesita este momento de ti y a responder con una emoción más elevada. Será más fácil responder al mundo con amor, compasión y presencia, en lugar de reaccionar con enojo, miedo o frustración. Se requieren solo unos segundos de atención en el momento presente para observar si estás actuando en coherencia entre lo que piensas, lo que dices y lo que haces, y hacerlo te ayudará a reconocer si estás repitiendo patrones o si estás actuando desde una herida emocional que quizás no ha sido atendida. Esto puede marcar una gran diferencia entre repetir un patrón negativo del pasado y continuar con la misma realidad, o lograr quebrar ese patrón y crear una nueva realidad.

			Una de las mejores herramientas para poder traer esa consciencia sobre tu vida es meditar. La meditación es una herramienta para entrenar la mente, utilizando un estímulo en particular, para que esta no se deje distraer por pensamientos, emociones o cualquier incomodidad física. Una de las formas más fáciles de entrar a este espacio de silencio interno es a través de la respiración. Puedes recurrir a ella en cualquier momento para sentir esa conexión con el momento presente y observarte mejor.

OEBPS/Images/portada.jpg
UNA
~ NUEVA
REALIDAD





OEBPS/Images/cap2.jpg
APITULO2





OEBPS/Images/borde-a-top.jpg





OEBPS/Images/img_me_gusta_leer.jpg
megustaleer





OEBPS/Images/img_instagram.jpg





OEBPS/Images/img_facebook.jpg





OEBPS/Images/cap1.jpg





OEBPS/Images/Escarcha_002.jpg





OEBPS/Images/borde-a-bottom.jpg





OEBPS/Images/cubierta.jpg
e

e

e

MARIA JOSE FLAQUE

EL MANUAL PARA ALCANZAR

UNA VIDA ABUNDANTE

Grijalbo





OEBPS/Images/tijera.jpg





OEBPS/Misc/page-template.xpgt
 

   

     
	 
    

     
	 
    

     
	 
    

     
         
             
             
             
        
    

  





OEBPS/Images/primeraparte.jpg
PRIMERA
PARTE





OEBPS/Images/logo_PRHGE_mini.jpg
Penguin
Random House
GrupoEditorial





OEBPS/Images/img_twitter.jpg





OEBPS/Images/intro.jpg





