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			Para Wade.

			Gracias por enseñarme tanto, por tu amor incondicional, por apoyar mi viaje de manifestación y por ser el mejor padre del mundo para nuestro niñito perfecto.
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			INTRODUCCIÓN

			La noche antes de que empezáramos 2022, me senté, como hago cada año, a hacer el tablero de visión del año nuevo. Preparé el ambiente encendiendo mis velas preferidas, me coloqué en la esterilla de yoga y me sumergí en un profundo estado de relajación mientras seguía una meditación de visualización guiada. Después, saqué una cartulina grande y empecé a escribir, en detalle, todos los objetivos que tenía para el año siguiente. Soñé a lo grande. Mi primer libro, MANIFESTAR: 7 pasos para conseguir la vida de tus sueños, iba a publicarse al cabo de seis días y, por supuesto, tenía miedo por cómo sería recibido. (Mentiría si dijera que no batallaba contra el síndrome del impostor –comentaremos este punto más adelante). Pero, siguiendo mi propio consejo, me aseguré de no permitir que mi miedo y mis dudas influyeran en lo que pondría en mi tablero de visión. Escribí un encabezamiento, el libro MANIFESTAR, y debajo puse «superventas del Sunday Times, América, Vogue, varios idiomas». Nueve días después, MANIFESTAR entró en el número cinco de la lista de libros más vendidos del Sunday Times (y mientras escribo esto ahora, lleva en esa lista las últimas dieciséis semanas), un mes después, firmé con la editorial estadounidense Chronicle Prism para publicar el libro en otoño de 2022, y, poco después, British Vogue dedicó un artículo entero al libro y dijo que era «la respuesta de 2022 a El Secreto». Ah, y MANIFESTAR ha sido traducido a diecisiete idiomas y siguen sumándose más.

			¿Te imaginas qué habría pensado mi yo más joven de todo esto? A menudo pienso en eso y en la persona que era hace menos de cuatro años: una chica extremadamente perdida, que luchaba contra la adicción y con cero amor propio, sin perspectivas profesionales, y que nunca había sabido realmente qué era ser feliz. Me pregunto qué le contaría a ella. Creo que le diría esto: La vida es maravillosa y tú tienes el poder de hacer que lo sea.

			Cuesta expresar con palabras cómo han sido los últimos meses. Es como si me hubieran empujado a un torbellino mágico, impulsado por la manifestación y la respuesta y el alcance de mi librito naranja ha sido totalmente increíble. Manifestar es una práctica que significa mucho para mí, y me ha transformado tanto la vida que está irreconocible. Yo vivo y respiro los pasos que enseño, y creo sinceramente que tienen el poder de transformar la vida de todas y cada una de las personas que los sigan. Me siento honrada, y recibo con humildad y con un estado permanente de profunda gratitud haber sido capaz de compartir lo que he aprendido con tantos de vosotros.

			Mi primer libro, MANIFESTAR, era la introducción a mi guía única de siete pasos para lograr manifestar. En este, te sumergirás más profundamente en la curación interna necesaria para liberar de verdad tu potencial ilimitado. Presentaré nuevos conceptos e ideas para ayudarte a ampliar tu comprensión de esta práctica y también responderé algunas de las preguntas que me han hecho con más frecuencia. Por ejemplo, ¿por qué debería dejar de lado el tablero de visión? ¿Cómo consigo que no me importe tanto lo que piensen los demás? ¿Tengo que ser positivo todo el día para manifestar las cosas que quiero? ¿Cómo puedo discernir una prueba del universo de una señal de que debo cambiar de rumbo?

			Lo que hace que este libro sea único es que también está lleno de ejercicios prácticos para que los hagas. De este modo, fomentarán la reflexión personal, la autoconciencia y la claridad necesarias para empoderar y subir de nivel la práctica de tu manifestación. Te animo a trabajar con este libro despacio. Tómate tu tiempo con cada ejercicio y date tiempo y oportunidades para sentir los efectos de cada uno. Cuando llegues a la última página, te comprenderás mejor a ti mismo, sabrás mejor lo que quieres de verdad de la vida y habrás empezado a curar partes de ti mismo que ni siquiera sabías que debían curarse. Vivirás de forma más auténtica, manifestarás de una forma poderosa y sin esfuerzo, y sabrás lo que debes hacer para asegurarte de vivir una vida que por fin haga que te sientas tan satisfecho y realizado como te mereces.

			Puede que yo sea la autora de MANIFESTAR, y que mi nombre aparezca en la portada de este libro, pero a medida que te sumerjas en mis siete pasos para manifestar y trabajes los ejercicios proporcionados, serás tú quien escriba y cuente la historia. Aprenderás a ser tu propio curandero, tu propio gurú y, de esta forma, te convertirás en el autor de tu propia historia. ¿Qué podría ser más poderoso que eso?
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TÉRMINOS DE MANIFESTACIÓN CLAVE

			El universo

			Cuando hago referencia al universo a lo largo de este libro, me refiero a una fuerza energética más grande que nosotros mismos. Para mí, el universo es el poder y la magia detrás de la manifestación que es mayor que nuestra percepción consciente. Si para ti, este poder energético es algo diferente, siéntete libre de remplazar «el universo» con tu propia interpretación en cualquier momento a lo largo del libro.

			Vibración alta

			Abreviatura de «frecuencia vibratoria alta». La física cuántica nos dice que los iguales se atraen, así que, si vibramos en una alta frecuencia, atraeremos cosas que coincidan con esa frecuencia vibratoria alta.

			Vibración baja

			Abreviatura de «frecuencia vibratoria baja». Si vibramos en una frecuencia baja, atraeremos cosas que coincidan con dicha frecuencia.

			Mentalidad de abundancia

			Creencia en que hay más que suficiente para todos. Esta mentalidad nos ayuda a seguir atrayendo abundancia a nuestra vida.

			Mentalidad de escasez

			Creencia de que no hay suficiente para todos. Crea un sentimiento constante de carencia y entorpece nuestra capacidad para atraer abundancia.
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PASO 1: 
TEN UNA VISIÓN CLARA


		

	
		
			«Todo lo que puedas imaginar es real».

			PABLO PICASSO

		

	
		
			
VISIÓN GENERAL DEL PASO

			
					No puedes ir a donde quieres ir si no sabes a dónde te diriges. Por eso, antes de cualquier otra cosa, debes decidir lo que quieres de verdad.

					Debes intentar tener la máxima claridad posible sobre lo que quieres manifestar. Ser vago no basta. ¡Cuantos más detalles, mejor!


					Si no sabes exactamente lo que quieres, piensa en cómo quieres sentir la vida. Puedes manifestar una sensación.

					La visualización (crear una imagen mental del futuro usando tu imaginación) es una herramienta de manifestación poderosa que te ayudará a alcanzar tus objetivos con más facilidad. Es algo amparado por la neurociencia. Según los estudios, se ha descubierto que visualizar regularmente los objetivos ayuda al trabajo subconsciente para lograrlos descartando la información no deseada y buscando oportunidades que estén alineadas con esa realidad imaginada.

					Al visualizar las cosas que quieres, métete de lleno en la sensación de tenerlas. Por ejemplo, si quieres manifestar la casa de tus sueños, visualiza los detalles de la casa y, después, sumérgete en la sensación de pasar por la puerta principal. Atraemos lo que sentimos.


					La pregunta más importante de tu viaje de manifestación es: ¿En quién te quieres convertir? Cuando visualizas a tu futuro yo, visualiza la versión de ti mismo más elevada y más empoderada. Debes saber que esa versión de ti mismo ya existe; está latente, pero esperando a ser liberada mientras sigues mi guía de siete pasos para descubrir el poder de la manifestación.

					Un tablero de visión es una representación de cómo quieres que sea tu vida, y animo a todo el mundo a hacer uno para marcar el inicio de su viaje de manifestación.

					Sueña a lo grande, no te reprimas.

			

			Pensar en el futuro puede ser intimidante y emocionante, aterrador y estimulante, todo a la vez y en la misma medida. Cuando intentas imaginar cómo quieres que sea tu vida dentro de uno o cinco años, puede que seas capaz de visualizar al instante todos tus sueños realizándose como una película en tu mente sin dudas, o puede que sientas que estás observando un abismo vacío. Cuando pensamos en lo que nos puede deparar el futuro, hay muchas posibilidades, mucho potencial y mucho espacio para una gran expansión. Pero eso también implica que pueda haber mucho miedo, preocupación y aprensión. El miedo se presenta como preguntas internas que plantean ¿qué ocurre si no sucede como yo quiero? O ¿y si fracaso? O incluso ¿por qué no puedo ver lo que quiero?

			Mientras trabajamos este paso, voy a pedirte que abandones ese miedo, la preocupación y la aprensión. Simplemente, deja todo eso a un lado. Ahora mismo, lo que debes hacer es venir conmigo mientras abrimos el ojo de tu mente (tu imaginación) a tu futuro. Así, podremos sustituir ese miedo por emoción.

			Antes de empezar, creo que vale la pena que recordemos lo siguiente: manifestar no implica solo atraer «cosas» en nuestra vida ni manifestar cómo queremos que los demás vean nuestra vida. No, se trata de manifestar una vida que nos haga sentir satisfechos y realizados y que nos permita experimentar alegría, emoción y amor. La clave es llegar a la esencia de lo que te aportará esos sentimientos.

			Hace poco, hice un taller y durante la sesión de preguntas, una mujer me dijo: «¿Cómo puedo empezar a descubrir lo que quiero? A veces, no sé la diferencia entre lo que quiero de verdad y lo que creo que debería querer». Lo entiendo. Es muy fácil quedar atrapado en la idea de que todos deberíamos querer lo mismo. Puede que nos sintamos presionados para decir o sentir que queremos casarnos y tener niños y vivir felices para siempre con una persona o que queremos tener un trabajo con un nombre impresionante que implique mucha presión, pero que llegue con un sueldo de seis cifras y coche de empresa. Pero la verdad es que eso no es para todo el mundo. No todo el mundo quiere tener esas cosas, ni debería. ¿Acaso no es hora de que nos demos permiso para descubrir lo que queremos de verdad en lugar de permitir que la presión de la sociedad nos lo dicte? ¿No ha llegado el momento de que nos demos permiso los unos a los otros? Está bien si no quieres tener hijos. Está bien si no quieres crear tu propia empresa en la edad del freelance. Está bien si no sientes la necesidad de tener un trabajo con un cargo elegante. Está bien si lo único que anhelas es la simplicidad. Está bien si quieres ir despacio en vez de ir a toda velocidad por la vida. En pocas palabras, lo que digo es que está bien querer lo que sea que quieras y solo porque sea distinto a lo que quieren todos los demás, o a lo que puede que hayas querido en el pasado, no lo hace menos válido, emocionante, valioso o inspirador.

			NO TEMAS BRILLAR POR SER ÚNICO NI VIVIR LA VIDA CON TUS PROPIAS REGLAS.

			Para ayudar a la mujer del taller a comprender lo que quería de verdad, de forma auténtica, primero le pregunté: «¿Cuándo te has sentido más satisfecha, realizada y en paz? ¿Qué hacías en aquel momento? ¿Con quién estabas? ¿Qué más había en tu vida en aquel momento? Cuando piensas en las respuestas a esas preguntas, puedes empezar a llegar al núcleo de lo que te hace sentir más feliz. Puedes usar esos recuerdos como pistas. Después, puedes empezar a cultivar y manifestar más de eso en tu vida».

			EJERCICIO

			Antes de seguir, me gustaría que respondieras a estas preguntas:

			Describe cuándo te has sentido más satisfecho, realizado y en paz. ¿Qué hacías en aquel momento? ¿Con quién estabas?
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			Usando tu respuesta como guía, ahora, responde a estas dos preguntas:

			1. ¿Qué pistas te da ese recuerdo sobre lo que quieres manifestar?
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			2. ¿Hay cosas en tu vida que te impidan experimentar esa satisfacción, realización y alegría más a menudo?
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			Me encanta hacer este ejercicio, y vuelvo a hacerlo muchas veces. Con esta vida tan agitada, reflexionar sobre lo que me hace feliz de verdad es muy importante. Me recuerda que debo cultivar más tiempo para la simplicidad y dejar de perseguir cosas que creo que debería querer o que antes quería. De esta forma, también me ayuda a vivir de una forma más alineada con quien soy de verdad. Además, al reconocer lo que me impide actualmente experimentar esas sensaciones más a menudo, puedo identificar qué áreas de mi vida quiero cambiar y cuáles, quizás, deba soltar.

			¿CÓMO TE QUIERES SENTIR?

			Si te cuesta descubrir qué es lo que quieres, empieza identificando cómo quieres que sea tu vida. Recuerda que puedes manifestar un sentimiento. En el ejercicio siguiente, identifica cómo quieres sentirte en la vida. Para hacerlo un poco más fácil, vamos a dividir la vida en cuatro áreas principales:

			
					Amor y relaciones

					Carrera/trabajo

					Casa/el día a día

					Experiencias/ocio

			

			EJERCICIO

			Para cada categoría, escribe palabras o frases que describan lo que quieres sentir más en esta área de tu vida. Por ejemplo: alegre/en paz/a salvo/cómodo/confiado/empoderado/respetado/valorado/entusiasmado/inspirado/organizado/desafiado/estimulado.

			
				
					
					
				
				
					
							
							AMOR Y RELACIONES
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			Puedes utilizar las respuestas como guía para comprender lo que puedes manifestar específicamente para cultivar esas sensaciones. Por ejemplo, si quieres sentir más paz en tu vida de hogar, podrías usar eso para especificar el tipo de entorno que te gustaría crear para ti. O si quieres sentirte desafiado y estimulado en tu carrera profesional, podrías plantearte si la carrera profesional en la que estás actualmente te lo puede proporcionar o si hay otra cosa que quizá esté más alineada con esos sentimientos.

			La intención de este ejercicio es ayudarte a aclarar cómo te quieres sentir en distintas áreas de tu vida y usarlo para lograr una mayor claridad sobre lo que quieres manifestar. Sugiero que ahora, usando esto como punto de partida, crees un tablero de visión.

			TABLEROS DE VISIÓN

			Un tablero de visión es una representación visual de cómo quieres que sea tu vida. Para mí, forma parte integral de este primer paso. Es una oportunidad que tenemos de pintar el cuadro de nuestra vida y ser muy claros sobre los sueños, esperanzas y deseos específicos que queremos manifestar, y cuándo queremos que sucedan.

			En MANIFESTAR, compartí una guía para hacer un tablero de visión, y vuelvo a indicar los pasos aquí para cuando estés listo para hacer tu nuevo tablero. Lo que te pido es que escribas de verdad todo lo que quieras atraer en tu vida y tengas en cuenta las ocasiones en las que el miedo y la duda te reprimen. Cada vez que vayas a escribir algo en el tablero, hazte estas tres preguntas:

			
					¿Podría soñar algo más grande?

					¿Esto es algo que me llenará y cultivará las sensaciones con las que quiero llenar mi vida?

					¿Esto es completamente auténtico para lo que deseo, sueño y quiero?

			

			Si ya has creado un tablero de visión, pero no representa exactamente tus sueños más profundos y salvajes, ahora tienes la oportunidad de hacer uno nuevo.

			Cómo crear el tablero de visión

			1. Crea el ambiente adecuado

			Enciende velas, pon música relajante y crea un entorno calmado y meditativo. Haz que tu ejercicio de tablero de visión sea un acto sagrado en el que puedas disfrutar, date ese capricho.

			2. Elige tu medio

			Toma una hoja grande de cartulina o papel. Decide si prefieres escribir tus objetivos usando bolígrafos de distintos colores (poniendo una lista de puntos o bien una descripción fluida) o si quieres usar imágenes (dibujarlas tú mismo o recortar fotos o palabras de revistas o periódicos que reflejen las cosas que quieres atraer a tu vida).

			Elige lo que te parezca mejor. Solo recuerda pasártelo bien mientras lo haces.

			3. Elige tu línea temporal

			En la parte superior de la página, escribe la fecha exacta en la que quieres manifestar los elementos de tu tablero de visión.

			Puedes optar por hacer un tablero de visión de seis meses, un año o incluso 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 puede que se sientan mucho más capaces de visualizar su vida al cabo de cinco años, o viceversa. Por lo tanto, si sientes que te bloqueas, recuerda: siempre puedes elegir una línea temporal diferente.

			4. Concéntrate

			Antes de añadir cosas a tu tablero de visión, asegúrate de que el sentimiento de tu yo futuro ya forma parte de ti. Haz una pausa, respira hondo varias veces y, después, 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 preguntas siguientes:

			
					¿Cómo me siento por dentro?

					¿Qué tipo de relaciones he establecido?

					¿En qué tipo de casa vivo?

					¿Cuál es mi profesión?

					¿De qué estoy más orgulloso?

					¿Qué quiero cambiar de mi vida?

					¿Qué quiero mantener igual?

			

			A medida que respondas a estas preguntas, permítete ser completamente libre en tus sueños, deseos y anhelos. No permitas 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

			Para cada categoría, escribe todas las cosas que deseas manifestar. Si usas imágenes recortadas, como una foto de la casa de tus sueños, pégala en tu tablero de visión.

			Yo trataría de tener un mínimo de tres cosas por categoría, pero ¡no hay límite! ¡Puedes añadir todas las cosas que quieras a tu tablero de visión!

			7. Guárdalo

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

			¿POR QUÉ HAY QUE GUARDAR TU TABLERO DE VISIÓN?

			Diría que esta es la pregunta que me hacen más a menudo, probablemente porque hay otros expertos en este campo que sugieren poner tu tablero de visión en un lugar en el que lo veas todos los días, con lo que los dos consejos contradictorios provocan confusión. Déjame decir que hay una buena razón para ambas posturas y, sin duda, no intento decir que mi opción sea la única. Explicaré mi razonamiento, pero, en última instancia, deberías decidir lo que te parezca mejor a ti.

			La primera razón por la que sugiero guardar tu tablero de visión es esta: para manifestar algo en tu vida tienes que saber lo que quieres (tener una visión clara) y, después, tienes que rendirte al viaje que te llevará allí. El «paso 7: confía en el universo» trata sobre cultivar el sentimiento de que, no sabes cómo, pero sabes que sucederá como debe ser, es una seguridad y confianza de alta vibración que no deja lugar a dudas de que existirá. No intentas forzar cosas, porque eso podría estar acompañado por una energía de desconfianza, desesperación y baja vibración. No, lo que haces es simplemente hacer las cosas que puedes en el día a día (es decir, seguir los otros pasos y comprometerte con tu viaje de curación interior para eliminar el miedo y la duda, alineando tu comportamiento o superando pruebas del universo) y, después, confiando, firmemente, en que sucederá. Para mí, guardar el tablero de visión es una representación física y simbólica de esto; escribes lo que quieres y, luego, al guardarlo, te rindes al viaje de manifestación.

			También creo que, si miras el tablero de visión todos los días, corres el riesgo de que eso te aleje del punto ideal de la manifestación [descrito en el paso 5: practica la gratitud (sin salvedades)]: saber dónde quieres ir y, a la vez, estar totalmente agradecido por todo lo que ya tienes. Simplemente, no es posible estar tan presente, ser tan consciente y agradecido por todo lo que ya tienes si todos los días miras tus objetivos futuros y piensas cómo y cuándo los lograrás.

			Otra razón por la que te sugiero que guardes tu tablero es la siguiente: tu tablero de visión debería ser una representación sagrada, sincera y vulnerable de todas las cosas que quieres manifestar en tu vida. Quieres escribir exactamente cómo quieres que sea tu vida y cómo quieres sentirla, y permitirte ser honesto sobre tus deseos más profundos. Si tienes tu tablero de visión a la vista, por ejemplo, en el salvapantallas del móvil o en la pared, no sé si pones realmente tus sueños más auténticos; puede que no seas tan valiente o sincero sobre las cosas que quieres manifestar porque quizás incluso a nivel subconsciente, te reprimes en caso de que te vea alguien.

			Lo que te sugiero que hagas es lo siguiente: haz tu tablero de visión absolutamente con todo lo que quieras manifestar en tu vida con detalles precisos, permitiéndote soñar a lo grande, siendo completamente sincero y vulnerable con lo que quieres atraer de verdad a tu vida y haciendo que sea auténtico para ti. Cuando lo hayas acabado, guárdalo en algún lugar seguro. Si quieres tener algún tipo de representación visual que puedas tener como salvapantallas o en la pared para inspirarte en el día a día, haz un TABLERO DE INSPIRACIÓN. Un tablero de inspiración se puede hacer con imágenes o palabras que representen cómo quieres que sea tu vida y los tipos de cosas que quieres manifestar en tu vida, pero sin detalles específicos.
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			PREGUNTAS FRECUENTES:

			P: ¿Debería ser realista al crear mi tablero de visión o decidir lo que quiero manifestar?

			R: ¡No! En cuanto intentamos ser «realistas», permitimos que nos restrinjan nuestra duda y nuestros miedos. El paso 2: elimina el miedo y la duda, es una parte integral de todos los pasos del proceso, incluso este. Debes decidir la vida que quieres de verdad, no la vida que piensas que puedes lograr de forma realista.

			El tablero de visión no es un lugar para que vayas a lo seguro, sino que debes ampliar los límites de tu mente y, por lo tanto, de tu realidad.

			[image: ]

			TU DÍA PERFECTO

			Además de hacer un tablero de visión, la visualización es otra forma práctica de trabajar el primero de mis siete pasos para la manifestación. La meditación de visualización te permite sumergirte en los sentimientos que quieres, cambiando tu frecuencia vibratoria e influyendo al instante en lo que atraes a tu vida. Hay una gran cita del autor de superventas Bob Proctor que dice: «Si lo puedes ver en la mente, lo puedes agarrar con la mano». Siempre pienso eso antes de hacer una visualización.

			Hago una meditación de visualización todas las noches antes de quedarme dormida. Es un ritual que me ayuda en mi viaje personal y que se ha convertido en una parte fácil de mi rutina diaria. O bien sigo una meditación guiada o bien sencillamente llego a un estado de relajación, concentrándome en mi barriga que sube y baja mientras inhalo y exhalo. A continuación, me imagino mi futuro y evoco todos los detalles que puedo sobre una cosa concreta que quiera manifestar, sumergiéndome en la sensación de que ya la tengo. Por ejemplo, cuando quería manifestar mi objetivo de convertirme en un autor superventas del Sunday Times, me visualizaba a mí misma abriendo el periódico y viendo mi nombre en la lista, y, luego, me imaginaba cómo me sentiría, sumergiendo todo mi ser en sentimientos de alegría, orgullo y entusiasmo.

			Sin embargo, estoy segura de que igual que os ha pasado a muchos de vosotros mientras practicáis la visualización, a veces, me cuesta crear una visión clara de lo que quiero manifestar. Puede ser porque me siento poco inspirada ese día o porque me sienta satisfecha realmente con todo lo que ya tengo y no esté motivada para crear objetivos nuevos en ese momento (al fin y al cabo, ¡manifestar es vivir tu mejor vida, no perseguir más, más y más sin descanso!). Así que quería encontrar una forma alternativa de sumergirme en una sensación de futuro de alta vibración sin necesitar encontrar un objetivo nuevo que visualizar constantemente.

			Empecé a hacer algo un poco distinto; empecé a usar el tiempo de meditación para imaginar y repasar mi día perfecto. Elijo un momento en el futuro, quizás al cabo de un mes o un año y me imagino todo lo que haría en ese día desde que me despertara hasta que me acostara. Al principio de la meditación, decido la ubicación, la temporada y las personas que tendría alrededor y, después, repaso el día con el mayor detalle posible. Mi día perfecto es distinto casi cada vez que hago esta visualización, pero siempre pienso en placeres sencillos que me permitiría y evocaría sentimientos de satisfacción, alegría y gratitud. A veces, me voy de vacaciones, otros días me imagino un día inspirador y emocionante en el trabajo y a veces solo visualizo un día con mi hijo, Wolfe, lleno de juegos, mimos y risas. Puedes optar por variar tu día perfecto o repasar el mismo cada vez. Lo único que te pido es que no reflexiones sobre un día perfecto que ya hayas experimentado, sino que el día debería ser de algún momento del futuro.

			
[image: ]


			En caso de que quieras probar esta técnica, he creado una meditación «Día perfecto» como parte de mi colección de meditaciones y afirmaciones disponible en mi sitio web www.roxienafousi.com.
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			EJERCICIO

			Me encanta hacer este ejercicio también como práctica de diario, así, usando el espacio que hay aquí, quiero que escribas una descripción detallada de tu día perfecto. Igual que con la meditación, repasa tu día perfecto, empezando por el momento en el que te despiertas, y escribe la pieza como un extracto de diario, como si ya hubiera ocurrido. Por ejemplo, puedes empezar poniendo «Querido diario, hoy ha sido un día perfecto. Me he despertado y lo primero que he visto ha sido un maravilloso cielo azul por la ventana de mi cuarto…».

			Incluye todos los detalles posibles y recuerda sumergirte en la sensación de la experiencia a medida que lo haces.

			Saber cómo quieres sentir tu vida y lo que quieres atraer a ella arrancará tu viaje de manifestación. Incorpora meditaciones de visualización como parte de tus rutinas diarias o semanales y cuando crees tu tablero de visión, sueña a lo grande y no te contengas. Recuerda: tú eres el autor de tu propia historia. Cuando pienses en el futuro, entusiásmate porque lo mejor está por llegar.

			

			
				
					1. Este paso es opcional. Personalmente me encanta hacerlo, porque me ayuda a aclarar lo que quiero en todas las áreas de mi vida en lugar de concentrarme en una sola parte.
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