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			A mis padres, por todo el amor y el cariño que me han dado siempre, por ser mis consejeros, por escucharme y por darme la libertad para descubrir quién soy... 

			A mis seguidores, que me han animado a escribirlo y, por supuesto, a todos aquellos que me descubran a partir de la lectura de este libro. Espero que encuentren en sus páginas el camino hacia la felicidad... 

			Y, cómo no, a mi amor, por apoyarme hasta el infinito y más allá. 

		

	


	
		
			
Prólogo
El amor, la medicina del mundo
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			Me decidí a escribir este libro por la pura necesidad de compartir con todos vosotros mis pensamientos y reflexiones sobre la vida. Nos rodeamos de negatividad, mal rollo, envidias, quejas…, en un mundo donde lo raro es encontrar gente que sonría y que nos transmita energía positiva. Es muy fácil caer en las redes de la tristeza y el hastío, es fácil dejarse llevar por la inercia, por la oscuridad. Sé de lo que hablo porque durante una etapa de mi historia he estado en ese lado oscuro que era incapaz de comprender. Solo sabía que no era feliz y algo en mi interior me decía que la vida no podía ser eso. Me preguntaba cómo hacían determinadas personas para sentirse a gusto con ellas mismas. Tenía un revoltijo interno importante, no sabía qué quería ser, a lo que me quería dedicar y me preguntaba cuál era mi papel en el mundo. Tenía muchas inseguridades, me creía menos que nadie y sentía que no merecía ser querida. Experimentaba muchas emociones y sentimientos que no sabía cómo manejar acompañados de preguntas que no tenían una respuesta sencilla. Para mí el mundo era un lugar triste, un sitio en el que parecía no encajar. Con el tiempo descubrí que ese mundo era un reflejo de mi interior. 

			 

			 

			Mendiga emocional

			 

			¿Cómo podía ser que teniendo una familia que me quería, que me apoyaba, sin problemas económicos y siendo físicamente agraciada (eso decía todo el mundo) me sintiera triste, deprimida y menos que nadie? Era como una mendiga emocional que necesitaba en todo momento que le dijeran lo mucho que valía para que se lo creyera. Y de manera inconsciente me hacía dependiente de las palabras de la gente de mi entorno y los cargaba con una gran responsabilidad: la de hacerme feliz. 

			Tardé mucho tiempo en comprender lo que en realidad me sucedía. Cuando vienes a este mundo no existe un manual que te diga qué hacer en determinadas situaciones, ni cómo manejar tus sentimientos y emociones… Por desgracia, en el colegio no existe una asignatura para aprender a quererse a uno mismo; nos enseñan matemáticas, lengua, literatura, pero no fomentan el amor por uno mismo. Y el amor, hacedme caso, es la medicina del mundo. 

			 

			 

			Reflexiones de una rubia

			 

			Hace cuatro años empecé a escribir Reflexiones de una rubia, un blog que tenía como objetivo compartir con todo aquel que se acercara a esta bitácora mi «manual de vida» particular y ayudar a todas esas personas que se han sentido o se sienten como me sentí yo. Unas cuantas dosis de positivismo siempre vienen bien. En este libro vais a encontrar reflexiones que en mi opinión son fundamentales para salir del lado oscuro y conectar con la energía que nos lleva hacia la luz. Porque la luz es nuestro único camino, aunque a veces ni siquiera la veamos. 
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El miedo
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			«Aprendí que el coraje no es la ausencia del miedo, sino el triunfo sobre él. El hombre valiente no es aquel que no siente miedo, sino el que conquista ese miedo».

			NELSON MANDELA

			 

			 

			 

			La primera parada en este sendero de cambio interior que nos conduce hacia la luz y la dicha pasa por el miedo, nuestro eterno amigo (más adelante entenderéis por qué lo llamo nuestro compañero de viaje). Es indispensable conocer su verdadera naturaleza, por qué se produce y cómo podemos actuar porque hará su aparición estelar en muchos momentos y tendremos que prepararnos a conciencia para plantarle cara aprendiendo a subsistir con él, asumiendo que forma parte del juego de la vida.

			 

			 

			La anestesia de la vida

			 

			¿Qué es el miedo? El miedo es «la anestesia de la vida», nos impide ver la realidad tal y como es, actúa como un narcótico que distorsiona la verdadera naturaleza de las cosas. Cuando el miedo se apodera de nosotros no nos deja ser quienes somos en realidad. Sin embargo, el miedo, el estrés y la adrenalina que se liberan cuando nos angustia una situación de riesgo, bien sea real o imaginaria, nos han salvado muchas veces de situaciones de peligro, evitando, por ejemplo, que metamos los dedos en un enchufe, correr mucho con el coche o que saltemos de un precipicio…, por tanto, experimentar miedo en ocasiones es positivo. Pero sin saber muy bien por qué nos ha ido comiendo poco a poco el terreno y se ha convertido en el protagonista de nuestra vida. Digamos que se nos ha ido tanto de las manos que nos anula, nos limita y nos impide ser nosotros mismos. 

			 

			 

			Una nube tóxica de pensamientos

			 

			Durante mucho tiempo albergué numerosos miedos. Tenía muchas inseguridades, y me aterrorizaba no triunfar, no caerle bien a la gente, equivocarme en mis decisiones, no ser lo suficientemente buena, que les pasase algo a mis padres, la muerte, no encontrar a alguien que me quisiera de verdad... Miedos que me paralizaban y que no me dejaban disfrutar realmente de la vida, porque mis pensamientos se movían en círculo dentro de una nube tóxica obsesiva que me provocaba una insatisfacción personal permanente. Tanto era así que me bloqueaba y me quedaba en una especie de limbo sin poder dar un paso ni hacia delante ni hacia atrás, con una mirada que reflejaba la tristeza del mundo que se escondía más allá de mi piel.

			 

			«Todo lo que deseas está al otro lado del miedo».

			 

			 

			Una búsqueda personal

			 

			A pesar de mi juventud, me di cuenta de que algo fallaba en esto de vivir, la vida no podía ser así, pero era incapaz de discernir dónde radicaba el problema. Si era externo o interno. Solo reconocía el sufrimiento y una inmensa bola de fuego que me impedía respirar y que me generaba ansiedad. Un día, harta de tanto dolor y después de darle muchas vueltas, saqué fuerzas, respiré hondo y me dije: «Voy a ser mi propia doctora y voy a buscar el remedio a tanta angustia». «¡No quiero vivir más así!», pensé, y aquella frase se grabó a fuego en mi interior. Me puse a investigar como un ratón de biblioteca y empecé a devorar libros sobre el funcionamiento de la mente, sobre el miedo y sus causas, sobre la felicidad… Libros que se centraban fundamentalmente en el crecimiento personal, y me di cuenta entonces de que no era miedosa, sino que era una persona muy valiente.

			Lo que me ocurrió a mí tal vez os haya pasado a vosotros también, o tal vez estéis en ese punto. Digamos que en aquel momento toqué fondo y fue entonces cuando saqué fuerza de mi interior. Necesitaba tirar a la basura esa bola gigante que tenía en el pecho y que me impedía respirar la vida en su plena belleza. 

			 

			 

			Escritura terapéutica

			 

			Como he dicho antes, después de tocar fondo, decidí ponerme manos a la obra y atajar directamente el problema. Cogí una libreta, un bolígrafo y empecé a escribir (la escritura se convirtió en una herramienta indispensable en todo el proceso) lo que sentía en realidad, a qué tenía miedo... para deshilvanar toda esa madeja poco a poco. Le puse nombre a aquel cuaderno, Manual de vida. Soluciones para tus problemas, y me dejé llevar por la escritura. He de reconocer que me daba vergüenza explicarles a mis padres, amigos o profesores todo lo que pasaba en mi interior. Por eso decidí buscar mi propia solución y la encontré en aquellas hojas de papel. 

			 

			 

			Mi pócima secreta

			 

			Estaba segura de que iba a encontrar un buen remedio, estaba convencida de que iba a descubrir una pócima secreta como Astérix y Obélix para paliar esta sensación. Si los demás podían, ¿por qué yo no? Lo único que quería era ser feliz. Quería reír, quería comprenderme y sabía que cambiar mi visión del mundo no iba a ser tarea fácil, pero esa fuerza de la que os hablaba, esa voz interior que quería cambiar me animó a abrir aquel cuaderno y enfrentarme a la página en blanco.

			La primera pregunta que escribí fue: «¿A qué le tengo miedo?». Necesitaba saber cuáles eran los baches que me había creado de manera inconsciente y que me impedían seguir avanzando y, de ese modo, tener claro a lo que me enfrentaba para poder dibujar el itinerario de lo que quería conseguir. Tuve que ser absolutamente sincera conmigo misma y desnudar mi interior. Sin trampas ni cartón, no tenía que demostrarle nada a nadie. Y así fui completando aquellas hojas con mis inseguridades, mis debilidades, mis miedos. 

			Fue curioso, pero a medida que lo iba escribiendo me sentía un poquito mejor. Tenía la sensación de que poco a poco aquella enorme bola que me oprimía el alma se iba suavizando según avanzaba en la escritura del cuaderno, fue como si se quedara presa en aquellas páginas, y de manera progresiva mi corazón fue soltando lastre, liberándose de la carga sin saber muy bien por qué. 

			 

			«Cuanto antes te enfrentes a tu miedo, antes dejará de perseguirte».

			 

			 

			El mapa ilusorio de mis miedos

			 

			Y empecé a entender el mapa ilusorio que había trazado. Y digo ilusorio porque comprendí que parte de mis miedos habían sido provocados de una manera externa. Muchas veces las personas nos trasladan sin querer sus inseguridades y sin darnos cuenta nos quedamos atrapados en ellas y las hacemos nuestras, probablemente porque empatizamos con la gente que nos rodea.

			Mi cuaderno empezó a llenarse de esos pensamientos que me habían estado torturando tanto tiempo y me ayudaron a comprender en qué punto del camino me encontraba. Era como sacar la basura que había acumulado inconscientemente, y una vez hecho esto era necesario separarla para saber en qué tipo de contenedor había que tirarla. Y así fui arrojando cosas al contenedor del «miedo», y a medida que iba llenándolo me sentía mucho mejor. ¡Qué ganas tenía de dejar todo limpio y no respirar más polvo! Pero ¿qué podía hacer para no volver a quedarme atrapada en las garras del miedo? Tenía claro que iba a volver a aparecer, solo había limpiado la casa. Todavía no había encontrado una solución, esa pócima mágica para manejarlo y repeler de alguna manera el polvo. Me dije: «¿Y si cambio de táctica? ¿Y si hago todo lo contrario a lo que he hecho hasta ahora? ¿Y si dejo de luchar contra ello y simplemente acepto que me va a acompañar el resto de mi vida? ¿Y si me hago amiga de mi propio miedo?». Siempre se ha dicho que si no puedes con tu enemigo, alíate con él. Y así hice, cambiar de táctica. 

			 

			 

			El miedo, amigo eterno

			 

			Durante todo ese proceso había estado luchando contra esos sentimientos que me provocaban angustia, debilidad, tristeza… Tenía una guerra en mi interior de dos fuerzas que peleaban entre sí para ver quién se hacía con el poder. Pero me cansé de luchar, perdía mucha energía entre batalla y batalla. Quería fumar la pipa de la paz y lo primero era reconocer que el miedo no era tan malo. Entonces le di ese espacio que él tanto deseaba y que en realidad le pertenecía, ya que me había salvado de ciertos momentos de peligro preocupándose por mí y debía estar agradecida por ello. Pero en la vida a veces hay que trazar ciertos límites que es necesario respetar. Porque todo lo que causa dolor indica que esa dirección no es la adecuada. Por eso sabía que había que marcar unas nuevas bases para poder llegar al entendimiento y no volver a entrar en un nuevo conflicto. Porque el miedo se alimenta del miedo. Y debía aprender a vivir sin él, ¿cómo podía hacerlo si sentía su presencia constantemente? He de reconocer que estaba enganchada. En realidad tenía miedo a volar, a ser libre, a ser yo misma. Era prisionera de mi propia mente y estaba encadenada a su manera de entender la vida. Sabía que aún me faltaba dar un paso más para encontrar mi «pócima mágica»; tarde o temprano llegaría, no iba a desistir, sabía que estaba muy cerca. 

			 

			 

			Una vida sin miedo: la pócima mágica

			 

			Una de las noches que estaba escribiendo en el cuaderno me vino a la mente: «¿Qué haría yo si no tuviera miedo? ¿Cómo sería mi vida?». De repente, empecé a esbozar una sonrisa, comencé a imaginar mi vida de una manera plena, mi energía fue disparándose poco a poco, mis ojos recobraron una nueva ilusión, sentí que algo en mi interior se había liberado. Mi mente dio los primeros pasos para enseñarme las direcciones que tenía que seguir y lo mejor de todo fue descubrir que aquello me hacía feliz. Sentí que por fin había encontrado mi «pócima mágica» porque mágico fue lo que se produjo en mi interior. Durante unos momentos pude ver mi mundo a través de mis ojos y no a través de los del miedo. Y solo puedo decir que me encantó. 

			Me dispuse a poner en práctica este descubrimiento en todos los ámbitos de mi vida, en lo profesional y en lo personal, y no tardé en tomar decisiones que jamás imaginé. Y en ese momento lamenté no haberme dado cuenta de todo esto antes. 

			 

			
			EJERCICIOS PARA CALMAR EL MIEDO
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			1. OBSERVADLO: cuando el miedo aparezca, observadlo. No juzguéis vuestros pensamientos, miradlos como si fuerais un espectador, como si estuvierais sentados en un banco viendo pasar un tren, no los viváis en primera persona. Sentid cómo afectan a vuestro cuerpo todos los pensamientos que están apareciendo en vuestra mente. Si os ponéis más nerviosos, sudáis más, si el corazón os late con mayor rapidez... respirad y no os sintáis identificados con vuestros pensamientos. 

			 

			2. BUSCAD UN ANTÍDOTO: poneos en lo peor, buscad un antídoto para poder calmar la ansiedad. Para ello haceos esta pregunta: «¿Qué es lo peor que me puede pasar? ¿Y si me pasa?». Por ejemplo, estáis en una situación delicada con vuestro trabajo y tenéis miedo a que os echen. En este caso, perder el trabajo sería lo peor que os podría pasar. El antídoto sería: «A lo mejor es el momento de ir en busca de mis sueños. Si me pasa esto es por algo, tengo que confiar en la vida. Seguro que voy a encontrar un trabajo mejor que el que tenía, donde me van a valorar y donde voy a ser feliz por completo». Voy a ponerme yo como ejemplo: ya sabéis que mi profesión es muy inestable, que un día estás trabajando y otro no; no tengo nunca nada seguro. Por eso decidí buscar mi propio antídoto y calmar así la ansiedad que este pensamiento me generaba. Y mi antídoto es pensar que cuando se cierra una puerta, se abre una ventana; confío en que lo mejor está siempre por llegar, solo hay que estar preparada para ello. De esta manera calmo mi ansiedad y sigo vibrando con buena energía, fundamental para que el canal energético se mantenga abierto y que me puedan llegar todas las nuevas oportunidades que estén destinadas para mí. 

			 

			Es importante que nuestro nivel de energía no disminuya, porque si no lo único que conseguimos es atraer situaciones que nos generan más ansiedad y así no nos puede llegar nada bueno. 

			 

			3. SED CONSCIENTES DE LO QUE OS CAUSA MIEDO: abrid vuestro cuaderno y escribid lo que os está causando miedo punto por punto. Analizad el porqué. Y descubrid si ese miedo es real o no. Es decir, si hay motivos para sentirlo o es una fantasía que ha creado nuestra mente. 

			 

			4. HACEOS LA PREGUNTA MÁGICA: cuando tengáis que tomar decisiones en vuestra vida haceos la pregunta mágica: «¿Qué haría si no tuviese miedo?». Y ahí encontraréis la respuesta. 
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			Imposible atravesar la vida... 

			sin que un trabajo salga mal hecho, 

			sin que una amistad cause decepción, 

			sin padecer algún quebranto de salud, 

			sin que un amor nos abandone, 

			sin que nadie de la familia fallezca, 

			sin equivocarse en un negocio. 

			Ese es el precio de vivir. 

			 

			 

			Sin embargo lo importante no es lo que suceda, 

			sino cómo se reacciona. 

			Si te pones a coleccionar heridas eternamente sangrantes, 

			vivirás como un pájaro herido incapaz de volver a volar. 

			 

			 

			Uno crece... 

			Uno crece cuando no hay vacío de esperanza, 

			ni debilitamiento de voluntad, 

			ni pérdida de fe. 

			 

			Uno crece cuando acepta la realidad y tiene 

			aplomo de vivirla. 

			Cuando acepta su destino, 

			pero tiene la voluntad de trabajar para cambiarlo. 

			 

			Uno crece asimilando lo que deja atrás, 

			construyendo lo que tiene por delante 

			y proyectando lo que puede ser el porvenir. 

			 

			Crece cuando supera, se valora y sabe dar frutos. 

			Uno crece cuando abre camino dejando huellas, 

			asimila experiencias... 

			¡Y siembra raíces! 

			 

			Uno crece cuando se impone metas, 

			sin importarle comentarios negativos, ni prejuicios, 

			cuando da ejemplos 

			sin importarle burlas, ni desdenes, 

			cuando cumple con su labor. 

			 

			Uno crece cuando se es fuerte por carácter, 

			sostenido por formación, sensible por temperamento... 

			¡Y humano por nacimiento!

	     

			Uno crece cuando 

			enfrenta el invierno aunque pierda las hojas, 

			recoge flores aunque tengan espinas y 

			marca camino aunque se levante el polvo. 

			 

			Uno crece cuando es capaz de afianzarse con residuos 

			de ilusiones, capaz de perfumarse con residuos de flores... 

		  ¡Y de encenderse con residuos de amor! 

			 

			Uno crece ayudando a sus semejantes, 

			conociéndose a sí mismo y 

			dándole a la vida más de lo que recibe. 

			 

			Uno crece cuando se planta para no retroceder... 

			Cuando se defiende como águila para no dejar de volar... 

			Cuando se clava como ancla y se ilumina como estrella. 

			Entonces... 
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			Nos paraliza, pero a veces es necesario para avanzar. Valor positivo.
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			Debemos analizar lo que nos da miedo para comprender si es real o no.
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			Podemos combatirlo si creamos una pócima mágica.
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			Hemos de enfrentarnos a lo que nos asusta para crecer.

		

	


	
		
			2
La negación
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			Cuando venimos al mundo, cuando nuestra alma pisa la tierra, tenemos una misión en la vida. Se nos da un cuerpo determinado con una serie de cualidades para que llevemos a cabo la tarea que nos ha sido asignada. Porque todos tenemos una misión que cumplir. Me imagino que algunos de vosotros todavía no sabéis a qué habéis venido al mundo, ni tampoco os sentís útiles en ningún ámbito de vuestras vidas. Por eso, la mayoría de las veces nuestro mecanismo de defensa se dispara y tenemos que buscar la forma de sentirnos especiales e importantes para conseguir que los demás nos valoren o nos admiren. Y poco a poco nuestra mente va configurando un mapa de cómo somos a partir de las situaciones vividas y la experiencia que hemos acumulado o aquello que hemos podido aprender de los demás, y va creando diferentes etiquetas. Esto quiere decir que si alguien te dice, por ejemplo, que nunca vas a ganar el dinero suficiente para vivir bien y te lo repite constantemente, es muy probable que te lo llegues a creer. Y si así lo crees, esto mismo es lo que obtendrás (más adelante os explicaré en qué consiste la ley de la atracción). 

			 

			 

			Somos lo que nuestra alma nos comunica

			 

			Como os decía al principio, las creencias sobre nosotros mismos que nuestra mente nos ha hecho creer y que se basan en una realidad inventada por las circunstancias solo nos limitan y terminan por crearnos un falso yo, un «yo ilusorio» que oculta nuestro verdadero ser. Una de las cosas que, por ejemplo, podéis pensar es que nuestra valía radica en el físico y en nada más. Creedme cuando os digo que nada de eso; os puedo asegurar que la felicidad no te la da un cuerpo bonito, la felicidad está en nuestro interior. Y aunque parezca un topicazo, es así. ¿Cuántas veces hemos visto a chicos o chicas con un físico espectacular pero incapaces de conseguir atrapar con sus manos la felicidad? Yo, muchas veces; y también he visto lo contrario, gente que físicamente no es muy agraciada pero tiene una belleza interior que lo puede todo. Por eso, como seres humanos que somos, todo influye, dependiendo de dónde hayamos nacido, quiénes sean nuestros padres, dónde hayamos estudiado, con quién nos hayamos relacionado, quiénes sean nuestras amistades, seremos de una u otra determinada manera, porque la sociedad, nuestro entorno, siempre va a marcar nuestra forma de comportarnos ante el mundo. 

			Pretendemos ser distintos a los demás (bueno, mejor dicho, de eso se encarga nuestro ego), tener una personalidad propia, llamar la atención físicamente por nuestro pelo o por nuestra manera de vestir o a través de nuestra ideología, nuestra forma de expresarnos o con nuestras conductas… Buscamos por todos los rincones ser alguien cuando la realidad es que ya somos alguien. No nos damos cuenta de que no necesitamos que nadie nos ponga una etiqueta que defina quiénes somos, y mucho menos que juzgue nuestro comportamiento. Si algo tenemos que aprender es que no somos lo que nuestra mente nos dice, sino lo que nuestra alma nos comunica. No os neguéis a ser vosotros mismos, no apaguéis vuestra luz.

			 

			«La negación solo es útil, noble y piadosa cuando sirve de tránsito a una nueva afirmación». 

			JOSÉ ORTEGA Y GASSET

			 

			 

			Necesitamos tiempo 

			 

			Para descubrir quiénes somos en realidad solo necesitamos dedicarnos tiempo a nosotros mismos para analizarnos, comprendernos y entender así por qué actuamos de una manera determinada y no de otra. Os animo a que no os quedéis solo con lo que veis, intentad profundizar en vuestras emociones y vuestros sentimientos. Es importante que cuando estéis en vuestra búsqueda interna no os juzguéis, simplemente aceptad lo que veis y daos permiso para sentir, y sabed cómo estáis dentro del cuerpo que os han asignado, el hogar de vuestra alma, que quizá habéis ido amueblando con cosas que no os pertenecen. 

			 

			 

			Escuchad las señales del cuerpo

			 

			La manera que tiene el cuerpo de comunicarnos que en nuestra casa interna pasa algo es a través de señales externas que nos manda en forma de cansancio, dolor de cabeza, resfriados, dolor de estómago por algo que quizá no podemos digerir, etcétera. Y nosotros no prestamos atención, no damos la prioridad que corresponde a esas señales. Solemos pasar por alto esos síntomas que nos manda nuestro cuerpo y que nos indican que algo va mal. Voy a poner un ejemplo para que me entendáis: hace poco, un día sin venir a cuento, me empezaron a salir unos orzuelos muy dolorosos, que además me hinchaban mucho los ojos. En mi vida me había salido algo parecido y sinceramente no entendía muy bien por qué me pasaba en un momento profesional de máximo trabajo. Iba todo el tiempo de aquí para allá, que si fotos, grabaciones de la serie, publicidad, teatro, tenía que estar cara al público constantemente. Pensé que con una pomada que me dieran en la farmacia se me quitaría el orzuelo, vamos lo normal. La pomada hizo su efecto más o menos y el orzuelo desapareció. Pero a la semana siguiente me volvió a salir uno en el otro ojo mucho más doloroso que el anterior. Y así estuve unos tres meses. Se me iba uno y a las pocas semanas me salía otro. Evidentemente fui al médico varias veces para que me lo tratasen y me recetaran el antibiótico correspondiente. Me ponía toda clase de remedios caseros que la gente me decía o que encontraba por Internet: que si la llave antigua, que si calor, que si frío... Estaba desesperada, pero lo peor era que me dolía tanto que tuvieron que operarme para quitarme uno de ellos. Pasé por diferentes fases: desde la impotencia, la rabia y el agobio, hasta la tristeza, la inquietud, la preocupación, el enfado con mi cuerpo porque no entendía cómo me hacía eso justo cuando más trabajo tenía y para el que tenía que estar al cien por cien… y no podía parar y mi ojo estaba tan hinchado que apenas lo podía abrir. Pero nada, el orzuelo tenía su propio ciclo de vida. A la desesperada busqué otras alternativas para intentar frenar el problema, necesitaba entender por qué me pasaba, pero sobre todo tenía la esperanza de curarme y de que no me volviesen a salir más. Algo me decía que tenía que existir algún motivo, un porqué para todo aquello. Así que decidí ir a mi naturópata (que además también realiza diagnósticos mirándote el iris) y me contó por qué salían los orzuelos. Ella me dijo que cuando aparecen es porque hay fuego en el hígado. Y el fuego se produce cuando has vivido alguna situación que te ha provocado ira e injusticia. Al no digerir estas emociones, no poder eliminarlas, provocan que el hígado se cargue en exceso y que esto a su vez se vea reflejado en forma de orzuelo (como en mi caso...). Si os soy sincera, esto que me contó me resultó familiar, no me sonó a chino. Justo en aquella época estaba viviendo episodios en los que la rabia y la injusticia estaban muy presentes. Así que empecé a observarme, a intentar canalizar estas emociones negativas y transformarlas en positivas, busqué la manera de ver el vaso medio lleno en lugar de medio vacío. Y poco a poco mis orzuelos se fueron curando hasta desaparecer. Mi cuerpo se estaba quejando y yo por fin supe escucharlo. 

			 

			 

			Aprender a escuchar

			 

			Es como lo que sucede con las relaciones. Para que funcionen, tenemos que aprender a escuchar y eso es lo que debemos hacer con nosotros mismos, aprender a escucharnos para que nuestra relación fluya. Hoy en día me siento muy agradecida con mi cuerpo por haberme enviado aquellas señales para indicarme que algo en mi interior no estaba funcionando bien, y evitar así que todas aquellas emociones pudieran provocar un mal mayor. Qué curioso, hasta llegué a cabrearme con mi cuerpo por estar pasando por aquella circunstancia, cuando en realidad quien tenía que estar enfadado era él porque no lo protegí de las emociones y los pensamientos negativos. Gracias, como he contado, a aquellas señales, tomé conciencia y decidí corregir los pensamientos negativos que mi mente estaba creando. El cuerpo es una máquina perfecta y lo natural es que no tengamos ninguna dolencia. Todo está unido: cuerpo-mente-alma. No dedicamos un tiempo a preguntarnos cómo estamos, cómo nos sentimos. No miramos nuestro interior lo suficiente. Todos nuestros problemas y todas las soluciones habitan ahí. Debemos escuchar la voz de nuestro instinto y hacerle caso, aunque a veces hay tantas interferencias que perdemos la señal. Miramos al exterior para ser felices cuando la felicidad está en el interior de cada uno de nosotros.

			 

			 

            
            
            
			
				
					
							
							Las emociones de nuestros órganos

						
					

					
					  	
							Órganos

						
							
						  Emociones 
positivas

						
							
							Emociones 
negativas

						
							
							Desequilibrios

						
					

					
							
							Corazón 
Intestino delgado

						
							
						  Tranquilo, con paz, adaptable, divertido, con coraje, centrado, confianza en sí mismo.

						
							
							Hiperactivo, ruidoso, superficial, errático.

						
							
							Excesivamente volátil, descentrado, tenso, histérico, impulsivo.

						
					

					
							
							Bazo
Páncreas
Estómago

						
							
						  Comprensivo, con compasión, ayuda de forma incondicional, relajado, centrado.

						
							
							Cínico, celoso, necesita a los demás en exceso, autocompasivo, hipersensible, piensa demasiado.

						
							
							Sospechas, interferencias, autocompasión.

						
					

					
							
							Pulmones
Intestino grueso

						
							
						  Práctico, centrado, feliz, con energía 
y vitalidad, 
positivo.

						
							
							Desinteresado, melancólico, 
sin autoconfianza, deprimido, triste, muy crítico.

						
							
							Depresivo 
en extremo.

						
					

					
							
							Riñones
Vejiga

							Intestino grueso

						
							
						  Con coraje, aventurero, 
con confianza, sabe lo que quiere, no tiene miedo.

						
							
							Tímido, indeciso, a la defensiva, confuso, con miedo.

						
							
							Miedos, paranoias.

						
					

					
							
							Hígado
Vesícula biliar

						
							
						  Paciente, creativo, ordenado, claro de ideas, flexible.

						
							
							Dominante, irritable, insensible, impaciente, obstinado, con resentimiento, colérico.

						
							
							Ira, violencia, furia.

						
					

				
			

       

			 

			Cómo liberarse de la ilusión del yo

			 

			Y lo primero que hay que hacer para descubrir cuál es nuestro verdadero yo es quitarnos las múltiples capas de chapapote que nos hemos puesto encima, pues nos impiden ver nuestra esencia pura, esa a la que nadie, ni siquiera nosotros mismos, ha asignado un cartel. Y una vía para conectar con nuestra alma es la meditación pasiva o activa (la elección de una u otra depende de cada uno). Solo tenéis que cerrar los ojos unos instantes. Concentraos en vuestra respiración, queda prohibido poner resistencia a vuestros pensamientos. Simplemente observadlos, no los juzguéis. Intentad meditar un rato cada día para conectar con el ser de luz que sois y poco a poco os iréis desconectando de vuestro falso yo. 

			Hemos venido a este mundo para cumplir con la obligación de ser felices, para dar y recibir amor, y todo lo que nos aleje de ello nos está apartando del verdadero camino por el que tenemos que transitar porque nos lo merecemos. A veces nosotros mismos somos quienes obstaculizamos el camino poniendo piedras; caminamos entre las tinieblas por la fría oscuridad, perdidos, sin saber qué rumbo seguir, buscando cualquier recoveco por el que se escape alguna pequeña luz que nos indique hacia qué dirección hemos de encaminar nuestros pasos. 

			 

			 

			Seres de luz para iluminar el mundo

			 

			Pensamos que fuera de nosotros se encuentran todas las soluciones a nuestros problemas. Nos pasamos el día persiguiendo la felicidad, creyendo que para que haya luz simplemente basta con apretar el interruptor que está en el exterior, cuando la realidad es que el cuadro completo de luces lo tenemos dentro de nosotros, solo hay que saber encenderlo y, una vez que sepáis cómo, nadie podrá apagarlo. 

			Debemos eliminar el «falso yo» que nos hemos creado. No debemos dejar de ser los seres de luz que somos para que los demás brillen o simplemente porque nos dé miedo brillar demasiado y destacar. Somos quienes somos, tenemos que aceptarlo. No debemos ocultarnos detrás de ninguna máscara simplemente para intentar encajar en el mundo o por miedo a no ser aceptados por una sociedad que está llena de oscuridad, y que necesita hoy más que nunca seres de luz como nosotros. Por eso nuestra gran misión en la vida es no dejar que nada ni nadie (ni siquiera nosotros mismos) apague nuestra propia luz. Es necesario aceptar quiénes somos, conectar con nuestra alma en la intimidad, y ella nos indicará qué camino debemos escoger. Somos seres auténticos, seres únicos, y no debemos olvidarlo. La purificación de la mente y el corazón comienza por reemplazar lo negativo por lo positivo. 

			 

			
			EJERCICIOS PARA ACEPTAR QUE SOMOS SERES DE LUZ

			[image: ]

			Nuestras creencias son las encargadas de poner un tapón en el agujero por el que emana nuestra luz. Fabricamos creencias limitadoras que nos apagan. Tenemos que intentar cambiarlas para poder brillar. Para ello hay una serie de ejercicios que nos ayudan a transformar pensamientos negativos en positivos. A mí me ayudaron, espero que a vosotros también:

			 

			1. Elegid una de las creencias negativas que tenemos sobre nosotros y que nos limitan. Ahora preguntémonos si esta creencia proviene de otras personas o si la hemos fabricado nosotros.

			 

			2. ¿Qué intención positiva tiene esa creencia?

			 

			3. ¿Cuál es la creencia opuesta positiva que nos gustaría incorporar?

			 

			4. ¿Cómo podría mejorar nuestra vida si incorporamos la creencia opuesta positiva?

			 

			5. ¿En qué medida esa nueva creencia podría empeorar nuestra vida?

			 

			6. ¿Qué es lo mejor que nos podría pasar si continuamos con la vieja creencia?

			 

			7. ¿Qué es lo mejor que nos podría pasar con la creencia positiva?

			[image: ]

			

			 

			 

			Tipos de creencias

			 

			Os describo a continuación algunos ejemplos de creencias limitadoras que solemos tener y cómo pasamos de lo negativo a lo positivo.

			 

			Creencia limitadora/creencia positiva 

			1. No puedo brillar/Soy un ser de luz

			2. No merezco tener éxito en mi vida/Merezco tener éxito en mi vida

			3. No puedo conseguir mis objetivos/Puedo conseguir mis objetivos 

			4. Nunca voy a encontrar el amor/Voy a encontrar el amor que me merezco 

			5. Soy un enfermo/Gozo de buena salud, mis órganos y mis células están al cien por cien

			6. Nunca tengo bastante dinero/Mi vida está llena de dinero

			7. No quiero envejecer/Soy joven

			8. No quiero vivir en soledad/Me siento rebosante de amor y de afecto
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