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A Daniel y a Andrea

Si hablamos del poder de la manifestación, el mayor regalo que el Universo me dejó cocrear con él es el de dar vida. Mi gratitud total a nuestras almas por este viaje compartido.

Los mega infinito.
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De niña jamás imaginé que algún día llegaría a ser escritora y conductora de televisión, mucho menos a tener mis propias redes y un pódcast que llega hoy a más de ochenta países. Mi realidad era muy limitada y con poca manifestación en el mundo físico. En mi casa había lo necesario, comida y un techo seguro, pero no había lujos ni mayores expectativas que la de seguir el mismo camino que habían transitado mis ancestros: el de una vida llena de limitaciones. Asistí a primaria y a secundaria de gobierno porque no había dinero para pagar una escuela privada, pero mi padre era especial, podía decirme que no alcanzaba para unos jeans o para ir a un paseo, solo que cuando le pedía para comprar un libro, para eso siempre había.

Contrario a lo que podría suponerse, por ser escritora de telenovelas, de series y de libros de ficción y no ficción, mi ser no se encaminó en un principio a la lectura de grandes novelas, sino a la de libros dedicados al desarrollo humano y al despertar de consciencia, que en ese entonces eran muy criticados y vistos como literatura menor. Pero eso a mí no me importaba, porque en cuanto podía comprarlos, me los devoraba. De estas publicaciones adquirí grandes enseñanzas que, sin darme cuenta, comenzaron a permear en mi mente y me llevaron a manifestar la vida que deseaba, aunque en ese momento no era consciente del proceso.

A diferencia de las otras personas con las que crecí, mi vida se fue dirigiendo a una realidad distinta y con muchos más recursos internos y externos. De esa realidad llena de limitaciones económicas cree una vida confortable, en la que pude comprar mi propia casa. De esos sueños de viajar aunque fuera a las ciudades cercanas a la capital, he tenido la oportunidad de estar en cinco continentes. De ese ambiente familiar un tanto caótico y en ocasiones depresivo, generé uno armónico y amoroso. Pero ¿por qué fui capaz de hacerlo?, ¿por qué pude romper el círculo?, ¿por qué tomé otra dirección? Porque, sin ser consciente, comencé a aplicar leyes universales y principios del poder de manifestación que me llevaron a otro camino que el predestinado. Porque es un hecho que nosotros somos quienes manifestamos la vida que tenemos. Aunque hay cuestiones de destino que son innegables —como en dónde nacemos, cómo es nuestro cuerpo o quiénes forman parte de nuestra familia, etc.—, lo que hagamos con las circunstancias que nos rodean depende en gran parte de nosotros y de nuestra capacidad de crear.

Todos somos manifestadores por esencia, por ello es vital saber la manera en la que manifestamos, y hoy, gracias a la lectura de expertos en el tema —como Richard Bach, Richard Bandler, Wayne Dyer, Eckhart Tolle, Joe Dispenza, Tony Robbins, José Silva, Conny Méndez, Louise L. Hay, James R. Doty, Mel Robbins y un largo etcétera— y de la autobservación y comprensión de mi propia historia, he podido entender el proceso de manifestación y cómo, de manera subconsciente, fui generando mi propia realidad.


Así fue como, con el afán de que su hija “Tatis” abriera las alas, mi padre no escatimó en los gastos que generaban mis “extrañas” lecturas. Él fue quien me dio la posibilidad, desde temprana edad, de entrar en el conocimiento impartido por mentes visionarias que me permitieron que hoy yo pueda compartir contigo mi experiencia y conocimiento a través de este libro, en el que pondremos en acción el maravilloso poder de manifestación que tenemos los seres humanos.

Comencemos.
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Todos tenemos un ideal de lo que queremos en cada una de las áreas de nuestra vida. Lo soñamos, lo diseñamos, lo vemos, lo sentimos y, en ocasiones, hasta lo experimentamos, pero ¿por qué no lo estamos viviendo?, ¿por qué no es parte de nuestra realidad en el presente?, ¿por qué muchas veces vivimos tan alejados de eso que anhelamos?

¿Qué pensarías si te dijera que en tus manos está acercarte a esa vida que tanto quieres, que en ti está el poder para hacerlo, que en ti está la llave para crear eso que deseas y que solo tú puedes manifestar? Para ello hay un camino que recorrer en tu interior y activar en tu exterior, para después soltar y dejar que el Universo materialice la transformación creada por ti. Porque en el mundo de la manifestación: el Universo y tú son cocreadores.

¿Será “exactamente igual” tu vida futura a la que deseas hoy? Quizá te desanime mi respuesta, pero seguramente no lo sea… Pero ¡espera!, sigue leyendo. Lo que yo te puedo asegurar es que, si inicias este camino de metamorfosis, cuando termines este libro y hagas lo que a ti te corresponde, soltando el resto al Universo, tu vida será mucho mejor de lo que es ahora. Serás un mejor ser humano y, entonces, el ideal de vida que tienes en este momento se modificará y tendrás uno más real y abundante, lleno de paz, armonía y felicidad. Así que, si estás de acuerdo, iniciemos este viaje juntos. Vayamos paso a paso y descubramos el poder que hay en ti para crear la vida que deseas.

Como bien dicen: la oruga no necesita un milagro para poder volar, sino de un proceso.

Lancemos al Universo, a la Fuerza Creadora, a Dios, a la Energía, las siguientes preguntas cuánticas: ¿Quién tengo que SER y que tengo que HACER para tener la vida que deseo? ¿Qué más es posible para mí? ¿Qué nuevos milagros vamos a crear juntos?

Vamos, anímate, que esta vida está para vivirse con facilidad, gozo y alegría, a pesar de que a veces estamos convencidos de que la vida es un lugar lleno de miedo, angustia y ansiedad. Y créeme que este no es un libro del club de los optimistas, en el que nos ponemos los lentes color de rosa y maquillamos la realidad, ni uno en el cual te enseñaré a realizar una pócima para alcanzar lo deseado o atraerlo con solo decirlo y pegar imágenes en un pizarrón.

Yo sé que actualmente existen muchos libros que venden la idea del paraíso en siete pasos, que ofrecen fantasías que lo único que logran es que, al ver que las cosas no ocurren como las deseamos, sintamos una mayor desesperanza y desilusión. Yo misma transité muchas veces por esos estados anímicos al caer en teorías que creaban falsas expectativas. Así que mi apuesta contigo no es venderte ideas falsas, no es llevarte por un sendero cuya meta final sea la decepción o las ganas de dejar todo a medias, al contrario, este es un libro que te mostrará la fórmula de la manifestación de tus deseos a través de herramientas personales que te llevarán a transformarte en la mejor versión de ti mismo y a llevar a la realidad tus sueños al convertirte en un manifestador consciente y divino.

Hace algunos años salió a la luz “el secreto” de la manifestación, solamente que ese “secreto” no estaba completo, pues se requiere de mucho más que solo activar la “ley de la atracción”, que afirma que los pensamientos positivos atraen resultados positivos y los negativos, resultados negativos. Y no es que esté mal, ya que es una ley universal, solo que hoy sabemos que, para activar la manifestación, se necesita mucho más que esto y ponerla en acción solo depende de ti. De ahí que yo afirme que ya no es más el secreto de la manifestación, sino el poder de la manifestación. Y este está en ti.

Porque sí existe una fórmula para crear lo que deseamos, un camino de acción específico, y yo lo voy a compartir contigo. Este libro tiene como intención cambiarte la vida y que te hagas consciente de tu propia magia y poder de creación.

En el libro Un curso de milagros, de Helen Schucman, se dice que un milagro no es algo que ocurre de la nada, sino que se da cuando tienes la capacidad de ver una situación desde otro punto de vista, desde otra perspectiva, porque eso te lleva al despertar de consciencia, y si quieres manifestar una nueva vida, no puedes hacerlo siendo y haciendo lo mismo que eres y haces hoy, sino que hay que ser y hacer cosas diferentes, empezando por activar tu poder de manifestador.

Solo que hay dos cosas que necesito de ti… bueno, de hecho, son tres:



	La decisión de querer manifestar una vida distinta de la que tienes hoy.

	El compromiso de ir llevando a cabo los pasos que este nuevo camino requiere, porque solo tú puedes hacerlo realidad.

	Vivir este proceso con gozo y entusiasmo al entrar en este laberinto maravilloso que son nuestra mente y nuestras emociones, para ir descubriendo juntos la puerta de salida que nos lleve a ejercer con toda consciencia nuestra capacidad máxima de creación: nuestro poder de manifestación junto con nuestro Universo.



Suena bien, ¿no? ¿Qué dices? ¿Lo hacemos juntos? Somos creadores. Somos manifestadores.

¡Vamos! Es momento de encender tu poder creativo, de darle fuerza a tu chispa divina y de convertirte en luz para ti y para los demás.

Créeme, no se trata de generar un pensamiento mágico, sino de tomar una decisión en consciencia.

¡Tómala ahora!

¡BIENVENIDO A TU NUEVA VIDA!
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Para poder manifestar una nueva vida y materializar nuestros sueños, primero debemos estar conscientes de la vida que tenemos hoy. De aquello que no nos gusta y que queremos crear diferente. Por tal motivo, te pido que realices las siguientes actividades antes de continuar con la lectura. Estas son muy importantes, pues echarás mano de ellas a lo largo del libro.

Actividad 1


Ve a una papelería o librería en la que vendan cuadernos y compra dos. Uno normal, de pocas hojas, y otro que te guste mucho. Puedes elegirlo de determinado color, textura, tamaño, con rayas, cuadrícula o blanco. Esto tiene como objetivo poner tu mente en foco y empezar a crear la intención de hacer algo distinto. Este cuaderno es muy importante, pues será el testigo de tu manifestación. No tomes el que tienes en el cajón o al que le sobran unas hojas. Date el gusto de empezar uno nuevo y también compra las plumas, plumones o colores que desees usar. Mi cuaderno es color naranja, de rayas, de doscientas hojas, y amo escribir con plumones de gel de colores, pero es importante que te des la oportunidad de contactar contigo mismo y lo elijas con toda la ilusión de empezar algo nuevo. Si prefieres diseñarlo, hazlo; puedes hacerlo con papel reciclado, encuadernarlo y usar pluma fuente u optar por uno totalmente blanco y usar lápiz. Escógelo con base en tus gustos.

Una vez que los tengas, escribe en los dos tu nombre en la portada o como te gusta que te digan.



Actividad 2


Esta actividad será la base de cualquier actividad futura. Es importante que pienses en ella como un regalo solo para ti.


	Encuentra tu lugar. Busca un espacio en tu casa, en un parque, en una cafetería, un lugar donde vas a estar teniendo citas contigo mismo. Busca un lugar tranquilo e íntimo. A ese espacio le darás la intención de estar en él cuando tengas que hacer una actividad que te lleve a conectar con tu interior. Elige la hora que sea perfecta para ti. Si en tu casa hay mucha gente, levántate temprano si eres una persona mañanera, o espera que todos se hayan dormido si eres noctámbulo. De hecho, como lo veremos más adelante, el momento ideal para hacerlo es justo al despertar o antes de dormir. Con todo el “parloteo” mental que existe durante nuestras labores normales, es mejor hacer cualquier ejercicio de este libro en un momento y espacio en los que puedas bajar tus revoluciones.

	Honra el momento. Usa ropa cómoda y, dependiendo de la hora del día, prepárate un té, café, o sírvete un vino o tequila. Si eres de olores, pon un incienso o prende una vela. Esto sirve para irle dando dirección a tu mente. Haz tu propio ritual y deja a un lado el celular o cualquier otro dispositivo que pueda distraerte.

	Respira y relájate. Después siéntate en tu nuevo lugar favorito y comienza a sentir tu entorno. Percibe tu cuerpo, ve revisándolo desde los pies a la cabeza y, en donde sientas tensión, empieza a relajarlo. Acompaña este instante de respiraciones pausadas y profundas. Inhala el mayor aire posible y luego exhala suave y lentamente. Hazlo al menos ocho veces hasta que logres centrarte en el aquí y el ahora.





Actividad 3


Una vez que estés en tu lugar especial, que hayas encontrado tu espacio y tiempo, que te hayas relajado y respirado con calma, podemos empezar.


	Quiero que, con los ojos cerrados, traigas a tu mente cómo es tu vida hoy, poniendo énfasis en lo que no te gusta, lo que te molesta, lo que desearías cambiar, lo frustrado que estás ante una situación, ese sentimiento que te aplasta y que no te deja caminar; esas palabras negativas que constantemente te dices cuando no te sientes suficiente, las dudas sobre ti y sobre lo que te rodea. En pocas palabras, observa toda esa mierda que traes adentro y que quisieras cambiar. Después date unos segundos, respira, abre los ojos y pasa al siguiente paso.

	Es momento de tomar el primer cuaderno, el normal, y escribir todo eso que pensaste y sentiste en el punto anterior. Escribe con el mayor detalle posible como es tu vida hoy. Que quede constancia de tu presente. No te preocupes si está bien escrito, si hay faltas o no de ortografía. Déjate ir y describe todo aquello en donde no te sientes satisfecho o quisieras que tu vida fuera diferente. Escribe el área en la que te sientes carente o te hace falta algo y deseas manifestar de manera distinta. Tómate el tiempo y los días que necesites para hacer esta actividad. Es probable que dos días después puedas decir: “¡Ay, se me olvido poner que…!”. Y, sobre todo, sé muy sincero en la forma en la que te hablas. Por ejemplo: “Soy un estúpido, no me di cuenta que ella me engañaba y mi vida sentimental es un desastre”, “Por idiota, no me dieron el aumento y odio mi trabajo”, “No tolero a mi marido, es un imbécil que no me valora”. No debe haber ningún tipo de censura. Si te preocupa que alguien lo pueda leer, pon en la portada: “No leer”, o esconde tu cuaderno cuando no lo estés usando. Aquí debes ser total y brutalmente honesto.

	Cuando hayas terminado, escribe: “Esta es la realidad que he manifestado hasta el día de hoy”. Y después pon tu nombre y fecha, y fírmalo.





¿Listo? ¡Iniciemos!
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¿QUÉ ES LA MANIFESTACIÓN?

En este libro manifestar es el proceso de hacer que nuestros deseos, ideas e intenciones cobren vida en el mundo físico al cocrear con el Universo nuestra realidad, mientras vibramos en pensamientos y emociones de alta frecuencia y realizamos acciones inspiradoras e intencionadas.

La manifestación es un proceso. No existe una varita mágica o la lámpara del genio de Aladino que cambie la realidad a nuestro antojo de un segundo a otro. Hay un camino que recorrer y existen elementos esenciales que entran en juego y que tenemos que ir conociendo y experimentando para transitarla con éxito.

Si yo te pregunto en este momento: ¿cuáles son tus sueños?, ¿cuáles son tus deseos?, ¿cuál es tu vida ideal?, seguramente comenzarás a enumerar una serie de anhelos que aparecerán de manera desordenada en tu mente: un mejor sueldo, una pareja, comprar una casa, unas vacaciones por Asia, tener una cifra de más de seis ceros en el banco, etc. Te irás a la respuesta clásica de “salud, dinero y amor” o simplemente dirás “felicidad y armonía”. Y no es que algunas de estas respuestas estén mal, porque en el mundo de los sueños y los deseos todo es válido, aunque lo más importante es tener claridad y precisión sobre aquello que anhelamos.

Nuestro cerebro recibe millones de bits, que es la unidad mínima de información, por segundo, lo cual es una verdadera locura. La sobrestimulación que recibimos constantemente hace muy difícil para nosotros lograr concentrarnos por grandes periodos de tiempo y hace imposible que logremos procesar y asimilar toda esta información. Nuestros cinco sentidos están constantemente activos y nos llenan de estímulos y de sensaciones. Además a nuestra mente le encanta andar viajando del pasado al presente, del presente al futuro, del futuro al pasado y, la mayoría de las veces, cuando vamos al pasado sentimos culpa, miedo, tristeza por no poder modificar aquello que nos preocupa o acongoja. Y cuando vamos al futuro, sentimos mucha ansiedad porque no podemos tener control sobre lo que sucederá y la incertidumbre nos agota, haciendo que nuestras emociones estén en una verdadera montaña rusa.

En esta vorágine de constante estimulación y emociones, nos acostumbramos a vivir hacia afuera y ponemos poca atención a lo que pasa en nuestro interior a lo que pensamos, sentimos, hablamos y hacemos, y lo que en verdad deseamos desde el corazón. Y aquí juega un papel muy importante nuestro subconsciente, ya que le dejamos a él el mando de nuestra vida, sin reparar en sus acciones, sin darnos un segundo para cuestionarlo y, la mayoría de las veces, sin ni siquiera voltear a verlo.


El subconsciente y los tres niveles de la mente

Pero ¿qué es el subconsciente? Nuestra mente tiene tres niveles:


	Consciencia: es la capacidad que tenemos de darnos cuenta de nuestra existencia y de lo que nos rodea. Es nuestra capacidad de percibir, pensar, sentir y movernos a voluntad.

	Subconsciente: es en donde se encuentran los procesos mentales que están por debajo de la consciencia. A estos no los percibimos, pero se manifiestan en nuestro día a día y determinan nuestra forma de actuar al hacer mecánicas nuestras habilidades, al crear memorias y tomar decisiones sin que nuestra voluntad participe. En él está lo que suprimimos, nuestras creencias limitantes y condicionamientos. Es por medio de la introspección, autobservación y algunas terapias que podemos acceder a él y sacar su información a la superficie.

	Inconsciente: es el nivel más profundo y oculto de la mente. Ahí están los deseos, los conflictos internos, las memorias, las emociones y los traumas que reprimimos, a los que solo contactamos por medio de la interpretación de los sueños, de actos fallidos, de hipnosis, de terapia profunda y, en ocasiones, por medio de la meditación. En él se encuentran experiencias que quizá nunca podamos revivir debido a su esencia perturbadora y dolorosa.



Tanto el subconsciente como el inconsciente afectan nuestra vida consciente, pero en distintos niveles de profundidad. Se dice que nuestra mente es como un iceberg, en donde solo la punta de la gran masa del bloque de hielo está en la superficie, es decir, nuestra parte consciente representa el cinco por ciento y el resto, el subconsciente e inconsciente, ocupa el noventa y cinco por ciento. ¿Te imaginas el gran potencial que existe en ese noventa y cinco por ciento?

Pero ¿de qué nos sirve saber esto?

De darnos cuenta del gran poder que tenemos de modificar nuestra realidad si nos enfocamos en sacar a la luz el subconsciente, que es el que, en gran medida, nos ha llevado a crear la vida que hoy tenemos, solo que lo ha hecho sin darnos cuenta. Este controla nuestra vida desde la sombra, y cuando lo iluminamos y lo llevamos a la consciencia, podemos generar cambios y crear nuevas huellas neuronales que nos permitan crear una vida más satisfactoria. Se trata de hacer que nuestro subconsciente trabaje a nuestro favor, no en contra.

En el subconsciente está el terreno fértil para la manifestación. Y la mejor manera para acceder a él es cuando nuestro cerebro emite ondas cerebrales de menor frecuencia. Las neuronas se comunican entre sí y lo hacen a través de ondas que se clasifican según su frecuencia. Las que benefician la entrada son las ondas alfa, que surgen cuando estamos relajados, en una siesta ligera, meditando, en descanso o en el espacio ideal que creaste, mientras que las ondas theta se dan en relajación profunda, en meditaciones mindfulness, sueño lúcido, cuando se está a punto de despertar o cuando nos estamos quedando dormidos en nuestra cama.

Es en estos momentos cuando el cerebro es más sugestionable y receptivo y cuando tenemos el mayor potencial de ejercer un cambio, o de estimular lo ya manifestado, y es importante que lo sepas, porque, como te comentaba, con el acelere de la vida, es muy complicado conectar con nosotros mismos, por lo que tenemos que darnos el espacio y tiempo para hacerlo.

Porque “tú y yo ya somos manifestadores”. Nosotros siempre estamos manifestando, de manera consciente, subconsciente o inconsciente, positiva o negativa, activa o pasiva y lo hacemos de manera natural, sin estar al tanto de ello. En este mismo momento estás manifestando y siempre lo has hecho al dirigir tus pensamientos y energía hacia lo que deseas o no deseas seguir viviendo. En efecto, tú has creado, en un gran porcentaje, la vida que hoy tienes. Y puede ser que en este instante te enojes conmigo y me digas: ¿cómo me dices eso? ¿Tú crees que yo voy a crear mi escasez? ¿Mi falta de salud? ¿El estar enfrentando un divorcio? ¿El no tener trabajo? Pero, por favor, ¡sigue leyendo!

Antes de decirte cómo “darle la vuelta a la tortilla”, necesito que compartamos aún más información y que más adelante realices algunas actividades. Confía en el proceso, valdrá la pena.

Lo negativo que te sucede en la actualidad no te llega por casualidad. No es que alguien y el mismo Universo quieran joderte y estén en contra de ti para aplastarte y hacerte una mala jugada. Es importante que te hagas consciente y responsable de que tú estás tomando decisiones a cada instante y que cada decisión que tomas te conduce a un lugar distinto y ahí está justo el problema, ya que la mayoría de estas decisiones las has estado tomando desde tu parte subconsciente e inconsciente. Así que es vital prestarle atención a nuestra mente porque “nuestros pensamientos crean nuestra realidad” y, por tanto, justo ahí, es en donde está la semilla del cambio.


Se dice que nuestra mente es mágica y en verdad lo es. Y si la llenamos de pensamientos fatalistas, de profecías negativas, de ideas que nos provocan estrés, ansiedad y miedo, ¿qué escenarios crees que nos va a estar presentando? Justo los que reafirmen estos pensamientos. Pero ¿qué sucede si nuestro pensamiento está enfocado en ver las posibilidades y las oportunidades que existen para nosotros? Ahí la realidad nos estará mostrando el camino para manifestar lo que tanto deseamos. Así, pues, no sigas viviendo en automático. Toma el control de tu vida ahora mismo, porque hay una ley universal muy importante: la ley de la vibración.

En tanto que todo lo que existe es energía, incluyéndonos a ti y a mí, tenemos que aprender a vibrar en la misma frecuencia de aquello que anhelamos para tenerlo en nuestra vida, porque “lo que vibra igual se atrae”.

Pero ¿cómo logramos vibrar más alto y hacer match con eso que deseamos? Nuestra mente y nuestras emociones juegan en ello un papel primordial.

Empecemos por nuestra mente. Esta tiene el poder de cambiar nuestras vidas, pero se requiere 1) tomar la decisión de querer hacerlo y 2) una intención clara del nuevo rumbo que queremos crear. Nadie llega a un nuevo lugar si no sabe qué dirección tomar, si no sabe a dónde dirigirse. Y si bien el destino y el Universo juegan un papel muy importante en la manifestación —y en eso profundizaremos más adelante—, para lograr el éxito en la realización del cambio, del up grade que deseamos, debemos saber que el primer paso nos corresponde darlo a nosotros.

Es importante estar conscientes de que solo tenemos control de lo que pensamos, sentimos, hacemos y decimos nosotros mismos, pero no de lo que piensan, sienten, hacen y dicen los demás. No podemos ejercer ningún control sobre los otros ni podemos “obligarlos” a pensar, sentir, hacer o decir lo que deseamos, ni tampoco podemos controlar las circunstancias que nos rodean ni las que nos toca experimentar por destino. Así que nuestro ámbito de manifestación se suscribe a nuestro propio mundo. Y saberlo nos conduce al punto de partida del cambio.

Somos producto de una sociedad en la que se nos dijo que una fuerza externa era la que determinaba nuestra vida, que un ser superior era el rector y juez de cada uno de nuestros actos y esto influyó para que “abandonáramos” nuestro poder manifestador al dejarle toda la chamba al creador. Finalmente él proveerá, se decía. Pero también existen dos frases de sabiduría popular que dicen: “Al que madruga, Dios lo ayuda” y “A Dios rogando y con el mazo dando”, lo que implica que está bien si crees y confías en Dios, Buda, la Fuente, la energía pura, el Universo o el nombre que desees darle a esa Fuerza Creadora que está más allá de nosotros, pero el primer paso te corresponde solo a ti.

También se nos dijo que infancia es destino. En pocas palabras: si ya nacimos en determinadas circunstancias, nos toca jodernos el resto de nuestra vida y tendremos que seguir el camino trazado por nuestro destino y marcado por otros. Pero si bien, como ya lo mencionamos, existen fuerzas externas a nosotros que son incontrolables —nacer en un país, tener cierta familia, tener cierto color de piel, ser víctima de una agresión o nacer con una enfermedad incurable—, hoy sabemos que nacemos en un mundo que también nos presenta innumerables opciones y posibilidades y que dependerá de nosotros cómo lo vivimos y lo enfrentamos. Bien dicen que no es lo que vivimos, sino cómo lo interpretamos. Es importante ver cómo personas que enfrentan circunstancias extremas similares —una guerra, una enfermedad, una violación, un despojo, una quiebra o la muerte de un ser querido— las viven completamente diferente. Hay quien, ante un revés del destino, se hunde por años en una depresión, en el dolor y la tristeza, mientras que otras, después de un tiempo de asimilar la dura experiencia, logran trascenderla y no solo eso, sino que son capaces de sacar provecho de ella, abstrayendo el aprendizaje y logrando una mejor vida después de la experiencia por difícil que haya sido.

En términos generales, en la época actual estamos sumergidos en un ambiente lleno de problemas, conflictos y estrés que solo nos generan mayor ansiedad y depresión. Nos acostumbramos a vivir una vida insatisfactoria que nos provoca niveles muy altos de cortisol, que cada día afecta más nuestro cuerpo y nuestra mente y que tiende, de manera automática, a conducirnos a pensamientos negativos y catastróficos. Prácticamente el ochenta por ciento de ellos tienen esta carga y así nos habituamos a existir, llenos de miedo y angustia, al estar expuestos a un mundo que percibimos e interpretamos como negativo y caótico y que hace que nuestro corazón este constantemente acelerado y nuestra respiración agitada.

Esto es importante porque “en donde está nuestra atención, está nuestra energía”, y “en donde está nuestra energía, eso a lo que se la damos se expande”. Por ello es muy fácil caer en un círculo vicioso de pensamiento cuando ponemos nuestra atención en aquello que nos agobia, en los problemas que nos causan ansiedad y en el caos que nos mantiene en estrés. ¿No te ha pasado que a veces hasta te enojas y, desesperado, le pides a tu cabeza que deje de pensar en lo mismo?


¡Peeero!, si cambiamos nuestro foco de atención, si nos autobservamos cuando estamos en negatividad, estrés, angustia, miedo o tristeza; si paramos nuestra mente cada vez que empieza con pensamientos obsesivos, negativos, catastróficos o desvalorizantes, tendremos la capacidad de materializar una vida mucho más sana y armónica.

Por fortuna, nuestra mente puede ayudarnos a hacer el cambio y la neuroplasticidad es nuestra gran aliada. Ya que a medida que activamos formas de pensamiento positivo, que generamos emociones de alta frecuencia y redireccionamos nuestra atención, se crean cambios estructurales y funcionales en nuestro cerebro que establecen nuevas redes neuronales que nos permiten adquirir habilidades y puntos de vista que no teníamos para hacer cambios trascendentales.

Son los pequeños cambios los que nos llevan a una gran transformación. Como primer paso debemos dejar de ver hacia afuera para voltear nuestra mirada hacia adentro, dejar de sentirnos víctimas de las circunstancias, dejar de quejarnos por la vida que nos tocó vivir, dejar de decir “pobre de mí, porque estoy atrapado en esta realidad”, porque el que se queja… apesta. Y hay veces que nos seguimos quejando porque, desde nuestro punto de vista, “nos hicieron”, “nos abandonaron” o “nos quitaron” por semanas, meses, años. Traemos la misma cantaleta en nuestra mente día y noche y volvemos a experimentar una y otra vez los mismos sentimientos de esa primera vez que algo ocurrió, dejando que ese estado de ánimo impacte en nuestro cuerpo de manera constante, y no solo eso, sino que seguimos generando la misma realidad todo el tiempo como si no hubiera escapatoria.
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