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			Para mi hijo, Wolfe.

			Sé quien quieras ser.

		

	
		
			ÍNDICE

			INTRODUCCIÓN	11

			Mi viaje de manifestación	11

			La ciencia de la manifestación	15

			El universo	18

			Manifiesta con Roxie: la comunidad	19

			PASO 1. Ten una visión clara	21

			PASO 2. Elimina el miedo y la duda	37

			Cultiva y practica el amor propio	69

			PASO 3. Alinea tu comportamiento	81

			PASO 4. Supera las pruebas del universo	109

			PASO 5. Practica la gratitud (sin salvedades)	125

			PASO 6. Convierte la envidia en inspiración	147

			PASO 7. Confía en el universo	167

			EPÍLOGO	179

			AGRADECIMIENTOS	181

			FUENTES	183

			NOTAS	185

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			MANIFESTAR:

			Hacer que algo suceda

			Manifestar, en el contexto de este libro, es la habilidad de crear exactamente la vida que quieres. Es la capacidad de atraer lo que deseas y convertirte en una persona que escribe su propia historia. Parece un tipo de magia, una en la que todos somos magos.

			
MI VIAJE DE MANIFESTACIÓN

			En mayo de 2018, mi vida era muy diferente a lo que es ahora. Tenía veintisiete años y ni idea de qué quería hacer en el futuro; no tenía trabajo ni rumbo. Llevaba una década luchando contra la depresión y casi el mismo tiempo en las garras de la adicción. Estaba profundamente triste a todas horas. Mi autoestima era inexistente y, tras una serie de relaciones fallidas, me encontraba muy sola.

			Acababa de regresar de Tailandia, donde había permanecido un mes para asistir a un curso de formación de profesores de yoga. Había ido con la esperanza de que no solo obtendría un título que podría resultarme útil para iniciar algún tipo de carrera, sino también de que, al estar lejos de las tentaciones de la vida en la ciudad, podría aliviar mi dolor y cambiar mi modo de vida hedonista y fiestero. Sin embargo, apenas veinticuatro horas después de haber regresado a Londres, volví a dejarme atrapar por los mismos viejos hábitos: fumar, beber y consumir drogas. Fue entonces, y no por primera vez, cuando toqué fondo. Sentí que había perdido la esperanza. Si un mes de autorreflexión, meditación diaria, comida sana y doscientas horas de yoga no habían podido ayudarme, quizá nada podría hacerlo.

			Llamé, destruida, a mi amiga Sophia. ¿Cuándo iba a ser feliz? Se lo pregunté, y ella me dijo: «Anoche escuché un pódcast sobre algo llamado “manifestar”. Te enviaré el enlace, creo que es algo que podría ayudarte». En ese momento estaba de camino a hacerme la manicura, y se me ocurrió que mientras me arreglaban las uñas podría ponerme los auriculares y escuchar el pódcast. Al recordar esos momentos, una imagen vívida aparece en mi mente: me veo sentada en la silla blanca, con mis leggings negros y mi chaqueta vaquera extragrande; me están pintando las uñas de un color rosa caramelo, mientras escucho atentamente algo que está a punto de cambiar mi vida para siempre.

			Terminada la manicura, me fui directamente a casa y abrí el ordenador portátil. Escribí en Google «¿qué es “manifestar”?», y estuve leyendo, investigando, escuchando, aprendiendo y absorbiendo todo lo que pude sobre eso que se ha dado en llamar «manifestación». Ya sabía lo primero que quería manifestar: mi deseo de amor incondicional.

			Solo una semana después de escuchar ese pódcast y poner en práctica algunas de las cosas que había aprendido, recibí en una aplicación de citas llamada Raya un mensaje de un actor australiano llamado Wade Briggs. No teníamos amigos en común, pero me pareció que era muy guapo, y le respondí. Pronto le siguió un aluvión de mensajes de texto.

			Dos semanas más tarde, Wade iba a estar en Londres cuatro días. Era la última parada, antes de regresar a Australia, de un viaje de varios meses por Europa, en furgoneta, con su mejor amigo. Decidimos quedar al día siguiente de su llegada a la ciudad.

			Nuestra cita fue tan bien que Wade decidió no tomar el vuelo a casa, sino «quedarse un poco más a ver qué pasa».

			Tres meses más tarde, nos enteramos de que estaba embarazada.

			El 7 de junio de 2019, exactamente un año después de recibir su mensaje, nació nuestro hijo, Wolfe. Allí estaba: el amor incondicional.

			Ahora, tres años más tarde, Wade y yo estamos mejor que nunca, y absolutamente encantados con nuestro precioso niño. Además, estoy libre de cualquier adicción, me he forjado una carrera que me apasiona y que está llena de sentido en la que me va muy bien, soy más feliz y estoy más contenta de lo que podría expresar con palabras y, finalmente, poseo algo que pensé que estaría siempre fuera de mi alcance: amor propio.

			Tras haber descubierto la manifestación, recopilé todo lo aprendido y, de forma casi instintiva, lo organicé mentalmente en siete pasos simples. Comencé a seguir los pasos yo misma, y todo empezó a desarrollarse de la manera más rápida y sorprendente. El cambio me parecía mágico, pero al mismo tiempo tenía tanto sentido para mí que lo vivía como algo totalmente lógico. Mi vida se transformó en todos los sentidos imaginables; no hubo nada que permaneciera igual. Y todo sucedió por una razón: el haber comprendido el verdadero arte de manifestar.

			Empecé a hablarles a todos mis amigos y a mis pocos seguidores en Instagram sobre lo increíble que era la manifestación. La mayoría de ellos no tenía idea de lo que les hablaba, y los que sí tenían alguna idea siempre decían lo mismo: «Ah, ¿es eso de que basta visualizar lo que quieres para que suceda?». Me di cuenta de que la mayor parte de las personas ni siquiera había oído hablar de la manifestación, y aquellas que sí lo habían hecho parecían haberse quedado solo con la capa superficial. Esa era la razón por la que tan pocos lograban manifestar con éxito.

			Esa circunstancia me impulsó a enseñar a la mayor cantidad de personas posible cómo descubrir el poder que reside en nuestro interior. En los últimos dos años, he compartido mi guía de siete pasos para manifestar con miles de hombres y mujeres en mis talleres y webinars (seminarios web). Recibo mensajes diarios de personas que han transformado su mundo y hecho realidad sus sueños gracias a esta mágica y poderosa práctica. A comienzos de 2021 supe que había llegado la hora de escribir este libro, para llegar a muchas más personas y enseñarles a través de la palabra escrita.

			Sigo recurriendo a la manifestación todos los días, y vivo y respiro los pasos que te enseñaré. Me sirven de la mejor manera posible, y me permiten despertarme todos los días agradecida por todo lo que tengo y emocionada por lo que el universo me traerá.

			Desde que comencé a ofrecer mis talleres, he visto cómo el interés por manifestar ha ido aumentando y ganando impulso. Ha sido muy emocionante ver a más y más personas abrir sus mentes a la idea de que están a cargo de su propio destino. Sin embargo, para muchos la cantidad de información puede ser abrumadora, y puede resultarles difícil saber por dónde empezar. En este libro, he recopilado todo lo que necesitas saber en siete pasos simples, a fin de que puedas desbloquear la magia por tu cuenta y emprender el viaje que te llevará a manifestar la vida de tus sueños.

			Sin embargo, quiero decirlo alto y claro: la manifestación es mucho más que una simple moda. Manifestar es un encuentro de la ciencia y la sabiduría, una filosofía de vida y una práctica de desarrollo personal que te ayudará a disfrutar al máximo de tu vida.

			La manifestación no es un concepto nuevo. William Walker Atkinson lo introdujo en su libro Thought Vibration or the Law of Attraction in the Thought World [La vibración del pensamiento o la ley de la atracción en el mundo del pensamiento], allá por 1906. Y una de mis definiciones favoritas de manifestación la escribió en 1937 Napoleon Hill, en Piense y hágase rico: «Eres el dueño de tu destino. Puedes influir, dirigir y controlar tu propio entorno. Puedes hacer de tu vida lo que quieras que sea». Desde entonces, muchos grandes filósofos y pensadores han escrito sobre el poder de la manifestación: algunos de mis favoritos son Louise Hay, Abraham Hicks, Wayne Dyer, Eckhart Tolle, Oprah Winfrey y el doctor Joe Dispenza.

			Todos ellos saben algo que ahora yo también sé, sin ninguna duda: manifestar funciona.

			
LA CIENCIA DE LA MANIFESTACIÓN

			Acabo de decir que manifestar es el encuentro de la ciencia y la sabiduría. Lo que sigue es una explicación simplificada de la ciencia detrás de este concepto.

			La física cuántica nos ha enseñado que todo en el universo está compuesto por energía. Estamos hechos de energía, la silla en la que nos sentamos es energía y el cielo sobre nosotros también es energía. En otras palabras: toda la materia física es pura energía. Lo que diferencia una cosa de otra es la frecuencia vibratoria y la densidad de los átomos que la componen. La frecuencia de la vibración puede ser alta, baja o estar en un punto intermedio.

			La ley de la atracción establece que lo similar atrae a lo similar. Esto significa que una vibración de alta frecuencia atrae vibraciones de alta frecuencia, y una vibración de baja frecuencia atrae vibraciones de baja frecuencia.

			Nuestros pensamientos, emociones y sentimientos también están hechos de energía, y las diferentes emociones tienen diferentes frecuencias. Cuando cambiamos nuestros pensamientos, cuando cambiamos cómo nos sentimos y qué emociones experimentamos, también cambia toda nuestra frecuencia vibratoria. Por consiguiente, atraemos hacia nosotros la frecuencia que emitimos. Si alteramos nuestros pensamientos y, por lo tanto, nuestras emociones, podemos alterar nuestra vibración y, en última instancia, nuestra realidad.
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			A lo largo de este libro usaré los términos «alta vibración» y «baja vibración» para designar la alta o baja frecuencia de la vibración.
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			La ciencia de la manifestación también funciona de otra manera, que tiene menos que ver con la física cuántica y mucho más con la neurociencia. La idea es que podemos usar la neuroplasticidad (la capacidad de nuestro cerebro para cambiar y formar nuevos caminos a través del crecimiento, el aprendizaje y la experiencia) para aumentar nuestros sentimientos subconscientes de autoestima y anular las creencias limitantes, mientras preparamos nuestro cerebro para descubrir oportunidades y alinear nuestro comportamiento hacia nuestras metas deseadas. A medida que leas este libro, aprenderás por qué todas estas cosas son parte integral del proceso de aprender a manifestar.
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			Si deseas obtener más información sobre la ciencia de la manifestación, te sugiero que consultes el libro de la doctora Tara Swart El principio. Tara es neurocientífica, experta en manifestación y amiga mía, y en su libro demuestra con investigaciones cognitivas que manifestar funciona.
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EL UNIVERSO

			Siempre que hablo de manifestar, hablo del universo. Para mí, el universo es el poder y la magia detrás de la manifestación. Contiene algo mucho más grande que nuestra conciencia: es la fuerza energética que guarda en su interior la abundancia infinita del mundo.

			Si para ti este poder energético es algo diferente, siéntete libre de reemplazar «el universo» con tu propia interpretación en cualquier momento a lo largo del libro.

			Ahora, ¿estás listo para desbloquear tu poder interior y vivir la mejor versión de tu vida?

			[image: ]

			
MANIFIESTA CON ROXIE: LA COMUNIDAD

			Uno de los aspectos más maravillosos de todos mis talleres, seminarios web y sesiones de coaching grupal es la comunidad que se crea en ellos. Surgieron muchas amistades a distancia en mis seminarios web durante el confinamiento de 2020, y hay innumerables grupos de WhatsApp con cientos de hombres y mujeres que han formado vínculos después de conocerse en mis eventos. En estos grupos se apoyan mutuamente, se envían contenido motivacional y comparten recursos de autodesarrollo. Con sinceridad, no puedo describir lo feliz que me hace ver crecer a la comunidad de esta manera.

			Sé que, a medida que envejecemos, no siempre es fácil conocer gente con ideas afines y hacer nuevos amigos; por eso quiero que mi plataforma se convierta en un espacio de encuentro y conexión, y animo a todo el mundo a formar parte de ella.

			Si deseas unirte a la comunidad, participa en uno de mis seminarios web o talleres presenciales o únete al grupo de Facebook «Manifest with Roxie». También puedes usar el hashtag #MANIFESTWITHROXIE para compartir tus experiencias y dar a conocer tu progreso y tus historias de éxito en el arte de la manifestación.
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PASO 1 
TEN UNA VISIÓN CLARA


		

	
		
			«Todo se crea dos veces, primero en la mente y luego en la realidad.»

			ROBIN SHARMA

		

	
		
			El primer paso de cualquier camino de manifestación es tener una visión clara. En pocas palabras, no puedes llegar adonde quieres sin antes saber adónde te diriges. Así que, antes que nada, necesitas tener claro lo que quieres que el universo te brinde.

			Debería empezar explicándote por qué saber con exactitud lo que quieres y luego visualizarlo es tan importante para la manifestación. Cuando creamos una experiencia en nuestra mente, nuestro cerebro responde como si de verdad estuviera sucediendo. La neurocientífica Tara Swart explica en El principio que «la visualización funciona porque sorprendentemente hay poca diferencia para el cerebro entre experimentar de forma directa un suceso en el mundo exterior e imaginar de forma intensa el mismo suceso». Por ejemplo, si nos imaginamos a nosotros mismos en una situación estresante, nuestro cerebro responderá como si de verdad estuviera sucediendo: nuestro sistema nervioso se preparará para luchar o huir y liberará las hormonas del estrés: cortisol y adrenalina. Esto hará que nuestro corazón lata más rápido, nuestra respiración se acelere y nuestra presión arterial aumente. Al imaginar una situación estresante, creamos un estrés literal y fisiológico en nuestro cuerpo. Si, por el contrario, nos imaginamos en un entorno sereno y tranquilo, nuestro cerebro hará que nuestro sistema nervioso induzca al cuerpo a relajarse. Las imágenes que formamos en nuestra mente provocan un cambio fisiológico en nuestro cuerpo, y por lo tanto tienen el poder de influir en la realidad que experimentamos. Por ello, cuando nos visualizamos habiendo alcanzado lo que más deseamos, generamos un cambio fisiológico que modifica nuestra frecuencia vibratoria energética, lo cual determina lo que atraeremos a nuestras vidas por efecto de la ley de la atracción.

			La visualización también nos ayuda a manifestar de otra manera: cuando practicamos regularmente la visualización de las cosas que queremos, nuestro cerebro responde alterando nuestros patrones de comportamiento y nuestras interpretaciones de nuestro entorno de acuerdo con el objetivo imaginado. Nuestro cerebro también se vuelve más perceptivo y abierto a nuevas oportunidades que se alinearán con nuestras visualizaciones, y filtra, al mismo tiempo, cualquier información indeseada que no se alinee con ellas. Esto significa que, literalmente, podemos preparar nuestro cerebro para que nos lleve hacia el futuro que deseamos.
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			La visualización es quizá la herramienta de manifestación de la que más se habla en los medios. Innumerables celebridades, atletas y empresarios atribuyen gran parte de su éxito a la visualización repetida de sus objetivos. El nadador Michael Phelps, que tiene la cantidad récord de veintitrés medallas de oro olímpicas, declaró que usaba la visualización para prepararse para todas sus carreras: imaginaba no solo que ganaba, sino también que las cosas salían mal y que lograba superar cualquier problema con facilidad. Ensayar visualmente todos los escenarios y centrarse siempre en el mejor resultado posible le permitía participar en cualquier carrera preparado para ganar, pasara lo que pasara.

			[image: ]

			Cuanto más elaborada sea la visualización, más real parecerá y más poderosa se volverá. Para dar vida a tu visualización, intenta añadir todos los detalles que puedas, con la mayor claridad posible. Sé tan específico como seas capaz al diseñar tus sueños. Por ejemplo, si estás imaginando la casa con la que siempre has soñado, ¿puedes especificar la ubicación, el número de habitaciones y la distribución? ¿Puedes ver el color de la puerta principal o imaginar las flores del jardín? Piensa en tus visualizaciones de esta manera: si estuvieras subiendo al coche para ir al aeropuerto, no te limitarías a escribir «aeropuerto» en Google Maps, ¿verdad? No, especificarías a qué aeropuerto y a qué número de la terminal quieres ir. Si tus visualizaciones son vagas, no será suficiente. Cuantos más detalles puedas incluir y más específico seas, más clara será tu visión.

			Sin embargo, el verdadero secreto de una visualización efectiva está en comprender que no basta con ver las cosas que deseas en tu mente. Para visualizar de forma efectiva, debes sumergirte en la sensación de poseerlas. Recuerda, atraemos lo que sentimos. Solo cuando podemos ver lo que queremos y luego creamos la experiencia emocional de tenerlo cambiamos nuestra frecuencia vibratoria. Cuando imaginamos la casa de nuestros sueños, por ejemplo, también debemos imaginar cómo nos sentiríamos viviendo allí. Cuanto más intensamente podamos recrear la sensación de tener lo que queremos, con más facilidad nos llegará. Del mismo modo, si quieres manifestar el encontrar tu alma gemela, trata de visualizar no solo a tu pareja perfecta, sino también cómo te hará sentir tener esa relación. ¿Puedes evocar esos sentimientos de amor incondicional, seguridad, calidez y de estar cómoda con alguien? Cada vez que usamos nuestras visualizaciones para generar un sentimiento en nuestro interior —satisfacción, alegría, confianza o amor—, elevamos nuestra frecuencia vibratoria (nuestra «onda»), lo que nos permite atraer la abundancia de alta vibración hacia nosotros.

			Algunos de los que leéis esto podríais estar pensando: «En realidad no sé lo que quiero manifestar, y me resulta difícil visualizar el deseo de algo específico». Puede que no sepas qué trabajo quieres, o dónde te gustaría vivir o cómo quieres que sea tu vida dentro de un año. Puede que estés en un momento crucial de tu vida, en el que estás buscando un cambio, pero no sabes qué rumbo tomar. Si eso es lo que te ocurre, entonces no estás solo. De hecho, muchas personas descubren la magia de manifestar cuando se sienten perdidas, desorientadas o atrapadas en sus vidas. Si ese es tu caso, te animo a que centres tus visualizaciones solo en cómo quieres sentirte. Por ejemplo, es posible que desees manifestar sentirte más seguro de ti mismo, más satisfecho, más apasionado, más motivado, más enamorado, más en paz. Puedes perfectamente manifestar un sentimiento.

			Tuve una clienta con la que trabajé muy de cerca el año pasado. Cuando vino a mí por primera vez, estaba en su momento más bajo. Había probado numerosos tipos de terapias y técnicas de curación, pero ninguna de ellas parecía ayudarla a crear un cambio duradero. Me dijo: «Sé que hablas mucho sobre manifestar. ¿Crees que podrías ayudarme a manifestar, incluso si no sé lo que quiero?» Le sonreí y asentí. Le pregunté si estaría dispuesta a hacer una meditación conmigo. Aceptó, y la guie para que se imaginara en un lugar relajante; luego le pedí que se visualizara seis meses después de ese momento. Le dije que tratara de identificar cómo se sentiría su yo ideal en el futuro, alentándola a encarnar ese sentimiento. Después de traerla de vuelta al momento presente, me explicó que lo que quería, por encima de todo, era poder despertarse por la mañana sintiéndose llena de energía y motivación ante el nuevo día. Al igual que muchas personas que han tenido dificultades con su salud mental o emocional, no se había sentido así en mucho tiempo. Al llevarla a través de esta visualización y pedirle que imaginara cómo quería sentirse, le permití iniciar su viaje de manifestación. Seis meses más tarde, no solo se despertaba llena de energía y entusiasmo, sino que había transformado su mundo interno y externo en todos los sentidos. Estaba prosperando en su trabajo, en sus relaciones personales y en su relación consigo misma. Todo había comenzado con una cosa: un sentimiento.

			Cuando visualices tu futuro ideal, visualiza no solo lo que quieres manifestar, sino también la persona que quieres ser. De hecho, la pregunta «¿En quién quiero convertirme?» podría ser la más importante de todo el proceso de manifestación. Cuando te imagines a ti mismo en el futuro, cuando pienses en la persona que quieres ser mañana, el próximo mes, el próximo año, pregúntate: ¿cómo te hace sentir en el aspecto físico, emocional y energético esta versión de ti mismo?, ¿cómo se desenvuelve en el día a día?, ¿con qué hábitos se compromete?, ¿cómo maneja las situaciones estresantes?, ¿qué valores y creencias tiene?, ¿qué tipo de relaciones están presentes en su vida y cómo le hacen sentir? Ten clara la persona que quieres ser, y ama a esa persona incondicionalmente desde este mismo momento. Debes saber que esta versión de ti ya existe en tu interior, latente, esperando cobrar vida a medida que sigues el resto de los pasos de este libro.

			EL GRAN REGALO QUE LA MANIFESTACIÓN PUEDE OFRECERNOS NO ES AYUDARNOS A ATRAER COSAS PARA QUE LAS POSEAMOS, SINO AYUDARNOS A HACER REALIDAD LA VERSIÓN MÁS EMPODERADA, AUTÉNTICA, IMPONENTE Y LLENA DE AUTOESTIMA DE NOSOTROS MISMOS.

			Cada vez que quiero sumergirme en una visualización de mi yo futuro, utilizo la meditación: me siento en un espacio tranquilo y concentro la atención en mi respiración y en el ascenso y descenso de mi vientre mientras inhalo y exhalo. A medida que centro toda mi conciencia en el momento presente, puedo sentir que mi mente y mi cuerpo comienzan a relajarse. Una vez que estoy en este estado relajado, permito que mi imaginación me lleve adelante en el tiempo y luego empiezo a crear mi visualización, llenándola de detalles coloridos y evocando fuertes sentimientos y emociones. Por lo general, mantengo esta visualización de diez a quince minutos, y la repito dos o tres veces por semana.

			Si nunca has practicado la meditación, te sugiero que escuches una meditación guiada que te ayude a relajarte o te guíe a través de tu visualización. Hay miles disponibles en línea; busca entre ellas hasta que encuentres una voz narrativa con la que conectes. Me encanta usar YouTube como recurso para las meditaciones de visualización. Aplicaciones como Calm y Headspace también son muy populares, y ofrecen una gran variedad de meditaciones con las que podrás alcanzar un estado de relajación. También puedes visitar mi sitio web (en inglés), donde encontrarás algunas meditaciones de manifestación específicas que podrán ayudarte con tus visualizaciones (www.roxienafousi.com).
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			PREGUNTAS FRECUENTES:

			P: ¿Puedes manifestar más de una cosa a la vez?

			R: ¡¡Sí, sí, sí!! Muchos de nosotros tenemos múltiples cosas que queremos manifestar, y todas ellas se pueden manifestar de forma simultánea siempre que estén alineadas entre sí. Sin embargo, durante una meditación de visualización intenta conectarte con una sola meta o resultado deseado a la vez, para que realmente puedas sumergirte en cada experiencia imaginada.

			[image: ]

			Una vez que tengas una idea de dónde quieres estar, en quién quieres convertirte y las cosas que quieres manifestar en tu vida, puedes crear tu tablero de visión, es decir, una representación visual de cómo quieres que sea tu vida. Un tablero de visión creativo te permite tener una visión general más clara de todas las cosas que deseas manifestar en tu vida y, al mismo tiempo, añadir otra dimensión a tu visualización.

			
Nota: Cada vez que te encuentres visualizando las cosas que deseas o creando un tablero de visión de tu vida perfecta, haz un esfuerzo consciente por ser completamente honesto sobre lo que tú quieres. En otras palabras, es importante que no estés escribiendo lo que crees que deberías querer, o lo que otras personas —tus padres, profesores o pareja, por ejemplo— quieren para ti. Para que tu tablero de visión sea efectivo, debe representar de forma fiel a la persona en la que de verdad quieres convertirte. Tampoco debes comparar tu manifestación con la de nadie más: no tienes que aspirar a tener una mansión solo porque alguien cercano a ti lo quiera. Sin embargo, lo más importante que debes recordar es que la manifestación no consiste meramente en atraer cosas a tu vida. Se trata, más bien, de empoderarte a ti mismo para vivir la mejor versión de tu vida. Déjame que te recuerde que los clichés suelen ser muy ciertos: la verdadera alegría y satisfacción no provienen de las posesiones materiales sino de las relaciones con los que nos rodean, de nuestras metas en la vida y nuestra capacidad de vivir de una manera que refleje nuestro ser más auténtico. Así que cuando estés decidiendo lo que quieres manifestar, elige las cosas que te proporcionarán la mayor satisfacción posible, porque la única persona que puede decidir cuáles son esas cosas eres tú.

			CREA TU TABLERO DE VISIÓN

			Si buscas en internet, encontrarás varias formas diferentes de crear un tablero de visión. No hay una manera correcta o incorrecta de hacerlo; puedes crear un tablero de visión de la forma que desees, siempre que te ayude a visualizar mejor la vida que deseas manifestar.

			Puedes elegir diseñar tu propio estilo de tablero de visión, o puedes seguir estos pasos:

			1. Crea el ambiente adecuado

			Enciende unas velas, pon música relajante y crea un entorno tranquilo, que invite a la meditación. Haz de tu ejercicio de tablero de visión un evento sagrado para tu disfrute.

			2. Elige tu medio

			Toma una hoja grande de cartulina o papel y decide si quieres escribir tus objetivos con bolígrafos de diferentes colores (puede ser a modo de enumeración por puntos o de descripción que fluya libremente) o si, en cambio, deseas utilizar imágenes (dibújalas tú mismo o recorta fotografías o palabras de revistas o periódicos que reflejen aquello que deseas que venga a tu vida).

			Escoge lo que te parezca mejor, y recuerda pasarlo bien.

			3. Elige tu línea temporal

			En la parte superior de la página, escribe la fecha exacta en la que deseas manifestar lo que está en tu tablero de visión.

			Puedes optar por hacer un tablero de seis meses, de un año o incluso de cinco años. Personalmente, me gusta hacer las tres versiones.

			A veces me encuentro con personas que tienen dificultades para saber, y para visualizar, cómo quieren que sea su vida dentro de un año, pero que se sienten mucho más capaces de visualizar su vida dentro de cinco años, o viceversa. Si sientes que te bloqueas, recuerda: siempre puedes elegir una línea temporal diferente.

			4. Concéntrate

			Antes de añadir cosas a tu tablero, asegúrate de que el sentimiento de tu yo futuro ya forma parte de ti. Haz una pausa, respira a fondo e imagínate cómo serás dentro de seis meses, dentro de un año o dentro de cinco años. Crea una imagen clara y vívida en tu mente, mientras te haces las siguientes preguntas:

			
					¿Cómo me siento por dentro?

					¿Qué clase de relaciones he establecido?

					¿En qué tipo de casa vivo?

					¿Cuál es mi profesión?

					¿Qué es lo que me inspira más orgullo?

					¿Qué quiero cambiar en mi vida?

					¿Qué quiero mantener igual?

			

			A medida que respondes a estas preguntas, permítete ser completamente libre en tus sueños, deseos y anhelos. No dejes que el miedo frene tu imaginación y lleva el ojo de tu mente al lugar exacto en el que quieres estar. Permite que la imagen de tu yo futuro cobre vida a medida que te internas en esa visualización.

			5. Divide tu vida en categorías 1

			Divide tu tablero de visión en seis categorías:

			
					Desarrollo personal (es decir, tu crecimiento personal / cómo quieres sentirte por dentro)

					Amor y romance

					Carrera

					Amigos y familia

					Casa/hogar

					Aficiones/ocio

			

			6. Diseña tu vida

			En cada categoría, escribe todas las cosas que deseas manifestar dentro de ella. Si estás utilizando imágenes recortadas, como la de la casa de tus sueños, pégalas en tu tablero de visión.

			Yo trataría de tener un mínimo de tres cosas para cada categoría, pero no hay límite en la cantidad de cosas que puedes agregar a tu tablero de visión.

			7. Guárdalo

			Cuando hayas creado tu tablero de visión, guárdalo en un lugar seguro y crea un recordatorio para volver a él en la fecha que has escrito en la parte superior.
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