
		
			[image: Portada de 365 maneras de elevar tu frecuencia hecha por Melissa Alvarez]
		

	
		

		
			

			

			
				
					[image: ]
				

			

			

		

	
		
			

			
				
					[image: ]
				

			

			Traducido por María Palma Carvajal Lara 
e Inmaculada Rodríguez Lopera

			[image: ]

			Argentina – Chile – Colombia – España

			Estados Unidos – México – Perú – Uruguay

		

	
		
			

			Título original: 365 Ways to Raise Your Frequency

			Editor original: Llewellyn Publications

			Traducción: María Palma Carvajal Lara e Inmaculada Rodríguez Lopera

			1.ª edición: enero 2026

			Todo el contenido del presente libro, incluidas las imágenes e ilustraciones de cubierta, es original y se encuentra sujeto y protegido por las actuales normativas de Propiedad Intelectual españolas y europeas. Su uso y/o reproducción, ya sea total o parcial, para el entrenamiento de tecnologías o sistemas de inteligencia artificial, así como cualquier tipo de minería de datos, queda terminantemente prohibido. El editor en tanto que titular de los derechos de la obra ejecutará las acciones que considere necesarias ante cualquier uso no autorizado.

			Reservados todos los derechos. Queda rigurosamente prohibida, sin la autorización escrita de los titulares del copyright, bajo las sanciones establecidas en las leyes, la reproducción parcial o total de esta obra por cualquier medio o procedimiento, incluidos la reprografía y el tratamiento informático, así como la distribución de ejemplares mediante alquiler o préstamo público.

			Copyright © 2012 by Melissa Alvarez

			All Rights Reserved

			Llewellyn Publications, una división de Llewellyn Worldwide Ltd.

			2143 Wooddale Drive Woodbury, MN 55125 - 2989

			www.llewellyn.com

			© de la traducción 2026 by María Palma Carvajal Lara e Inmaculada Rodríguez Lopera

			© 2026 by Urano World Spain, S.A.U.

			López de Hoyos, 92, Planta Baja Derecha – 28002 Madrid

			www.edicioneskepler.com

			ISBN: 978-84-19656-17-9

			E-ISBN: 979-13-87750-78-7

			Depósito legal: M-23.828-2025

			Fotocomposición: Urano World Spain, S.A.U.

			Impreso por: Rodesa, S.A. – Polígono Industrial San Miguel 
Parcelas E7-E8 – 31132 Villatuerta (Navarra)

			Impreso en España – Printed in Spain

			

		

	
		
			ÍNDICE

			INTRODUCCIÓN	9

			PARTE UNO: Conciencia	27

			PARTE DOS: Tu camino espiritual	59

			PARTE TRES: Deshacerse de la negatividad	109

			PARTE CUATRO: Autotransformación	143

			PARTE CINCO: Tu ser superior, tu responsabilidad espiritual	191

			PARTE SEIS: Colores y cristales	251

			PARTE SIETE: Manifestación	301

			PARTE OCHO: Intención	327

			PARTE NUEVE: Vida consciente	373

			PARTE DIEZ: Tranquilidad y liberación de estrés	403

			BIBLIOGRAFÍA	443

			PARA ESCRIBIR A LA AUTORA	445

			

			

		

	
		
			
INTRODUCCIÓN

			¿Qué es la frecuencia? Es la intensidad de la energía espiritual que tenemos en nuestro interior. Puede ser baja, alta e incluso estar a caballo entre las dos. Cada uno de nosotros tiene una frecuencia única, que existe por la culminación de todas nuestras experiencias en la vida (pasadas y presentes), influencias del entorno, alegrías internas y felicidad general. El lugar donde elegimos poner el foco de nuestra atención y de nuestros pensamientos es lo que determina en qué nivel se encuentra nuestra energía en un momento dado.

			El término frecuencia es relativamente moderno en la comunidad metafísica. Antes, esta energía interna se llamaba «vibración personal», «nivel vibracional» o «tasa vibracional», y muchas personas siguen utilizando estos términos de forma intercambiable, incluso yo. El término frecuencia se ha empezado a acuñar solo en los últimos años por la comunidad científica —donde es habitual que se emplee en física como «el número de acontecimientos de cualquier tipo que se producen con regularidad en una unidad de tiempo, normalmente un segundo, o el número de ciclos o alternancias completadas por unidad de tiempo que se dan en una onda u oscilación»— y se aplica a cómo percibimos los cambios en nuestra tasa vibracional personal. Si consideras nuestra energía interna de esta manera, como una frecuencia, entonces, cuanto más frecuentes sean los acontecimientos positivos, más rápido oscilará nuestra energía. Cuanto más rápido se mueva nuestra energía, más alta será su tasa de frecuencia. Así que si intentamos atraer más factores positivos a nuestras vidas, incrementaremos la cantidad de acontecimientos positivos, por lo que también lo hará la energía de nuestro cuerpo.

			Si albergas sentimientos negativos como miedo, duda, celos, envidia, impaciencia, inseguridad, desequilibrio, odio o juicio vivirás en el extremo más bajo del espectro de energía. Esto se debe a que te estás centrando en los aspectos negativos en lugar de en los positivos. Alguien que tenga muchos sentimientos positivos como alegría, felicidad, entusiasmo, concentración, amor, paz, armonía, equilibrio, amabilidad, compasión y comprensión tendrá una frecuencia alta porque esos aspectos se centran en las cosas positivas de la vida. Cuando puedes mirar dentro de tu propia alma y verte a ti mismo por quién eres y por cómo eres de verdad —un ser espiritual con lecciones que aprender en la vida—, o cuando observas las leyes espirituales del universo y contemplas el panorama general, estás elevando tu energía espiritual. Lo sentirás; sabrás en el fondo de tu alma que has cambiado o que has transformado tus emociones porque te has puesto en sintonía con los principios del universo. El crecimiento espiritual personal crea, nutre y eleva tu frecuencia.

			¿Alguna vez has oído el dicho «recoges lo que siembras»? Pues puedes aplicar el mismo concepto a la frecuencia. Lo que das al universo, este te lo devuelve amplificado y multiplicado. Si das sentimientos de amor, recibirás a cambio mucho amor; si das sentimientos de odio, será mucho odio lo que recibas a cambio. Los iguales se atraen. Puedes bloquear lo que Dios y el universo tienen planeado para ti si vives con negatividad, pero, si dejas ir esos pensamientos y sentimientos negativos y vives tu vida al máximo, puede que te sorprendas.

			Que hagas en concreto trabajo energético para elevar tu frecuencia no quiere decir que nunca puedas enfadarte o disgustarte. Todo el mundo tiene miedos, preocupaciones y dudas; es parte de la naturaleza humana. No hay nada de malo en experimentar estas emociones normales. Habitamos en el plano terrenal y debemos experimentarlas para crecer espiritualmente. Cuando permitimos que estas emociones nos controlen es cuando comienzan los problemas. Cuando actúas y reaccionas de forma habitual desde el lugar de la negatividad, estás pisando terreno peligroso. Emociones como el enfado y el miedo pueden afianzarse en tu ser y hacer que entres en una espiral de desdicha y descontento.

			La intención es el factor principal para controlar la frecuencia. Lo voy a repetir porque es fundamental: la intención —las razones para hacer lo que haces, actuar como actúas y tratar a la gente como lo haces— es la manera más grande y poderosa de controlar y elevar tu frecuencia. Todas y cada una de las intenciones llevan consigo una vibración, y esta vibración puede afectar a tu vida en general a niveles insospechados.

			¿Cómo controlas tu energía espiritual con la intención? Con el sentimiento del amor. Es muy fácil de decir, pero mucho más complicado de llevar a cabo. He aprendido, a través de experiencias metafísicas, que nos llevamos las emociones con nosotros cuando morimos. Si el amor es uno de los sentimientos que nos llevamos con nosotros, ¿no debería ser la base de todo lo que hacemos cuando vivimos? Ya sea amor por alguien más o amor hacia ti mismo y tu propio crecimiento espiritual, sigue siendo amor al fin y al cabo. Si todo el mundo actúa desde el amor, no habría lugar para la intolerancia ni el odio. Sin embargo, es sencillo dejarse llevar por el momento, dejar que el ego y las emociones negativas tomen el control. Si eres capaz de aprender a controlar tus emociones mientras actúas desde el amor, habrás dado un paso gigantesco a la hora de mantener y elevar tu frecuencia. Es un proceso de aprendizaje continuo. Recuerda que tus emociones se van contigo al más allá. Elige de forma consciente basar tus acciones y reacciones hacia las personas y las situaciones de tu vida en el amor en lugar de la ira, los celos o el rencor.

			Piensa de nuevo en el dicho «recoges lo que siembras». Puedes decirlo también al revés: «Lo que siembras, recoges». Da lo mismo, el significado no cambia. Lo que haces, la manera en la que reaccionas en las situaciones y los comportamientos de las personas con las que te relacionas (las compañías que frecuentas) vuelve todo hacia ti, amplificado y con mucha más intensidad que la energía que diste en un principio.

			¿Sabías que tus pensamientos son una forma de energía única con frecuencias concretas? Cuando tienes un pensamiento, lo mandas al universo, y este sigue su alegre camino, recogiendo personas y situaciones que igualan su vibración, y, después, ese pensamiento vuelve a casa, trayéndote de regreso tu pensamiento original junto con todos los amigos que ha recogido en el mundo. ¿Te sorprende? Míralo así: si mandas algo negativo, te volverá de un modo mucho peor a como lo mandaste. En su lugar, envía los pensamientos y la energía más positivos que puedas, porque eso es lo que te volverá a ti. La mejor manera de hacer esto es pensar y actuar desde un plano superior de existencia del alma y relacionarte con personas cuya vibración sea más elevada que la tuya. A medida que aprendas de estas personas y tu vibración se ajuste a una frecuencia más alta, es posible que te sientas un poco extraño. Es normal. La gente suele juntarse con otras personas de su mismo nivel vibracional, ya que estamos más cómodos a su alrededor. Nos sentimos extraños con personas de frecuencias distintas. Adáptate a este cambio y pon a prueba tus límites.

			Los cuatro núcleos

			Hay cuatro zonas principales que abordarás directamente cuando hagas trabajo energético para aumentar tu vibración personal. Vamos a analizar cada una de esas áreas con más detalle.

			Tu frecuencia emocional

			Tu equilibrio emocional (o la falta de él) tiene un efecto enorme en tu energía espiritual. Si tiendes a dejarte llevar por tus emociones, están descontroladas, no estás centrado y pasas de un extremo a otro, te resultará siempre muy difícil elevar tu energía a niveles más altos y mantenerla ahí. Comienza por controlar tus emociones mediante técnicas de respiración o visualizaciones creativas para que puedas ver la vida de forma clara y racional. Al igual que no quieres estar hecho un mar de lágrimas, tampoco querrás controlar tus emociones hasta tal punto que parezcas un imbécil insensible. No caigas en ninguno de los extremos. El aspecto clave de la frecuencia emocional es encontrar el equilibrio en el modo en el que experimentas tus emociones. Entonces, tendrás una base estable desde la que podrás trabajar para aumentar tu frecuencia general. Sin esta base, el camino será arduo. Encuentra una manera de renunciar a los extremos emocionales para equilibrar tu energía.

			Tu frecuencia mental

			Comprender tus capacidades mentales es importante para elevar tu vibración personal. Si te parece difícil tomar decisiones, te sueles sentir mentalmente agotado o tienes la sensación de que tu cerebro se ha ido de vacaciones sin ti, es hora de que liberes un poco de estrés en tu vida. Cuando no puedes pensar con claridad, es complicado concentrarse en el trabajo energético. Por el contrario, si estás demasiado concentrado mentalmente, puede que te encuentres cuestionando cada pequeña cosa que te suceda. A veces, lo único que necesitas es aceptar lo que ocurre. No hace falta analizarlo todo hasta el extremo. La aceptación en sí misma eleva tu vibración personal. A veces, las cosas son como son. La fe y la creencia son de gran ayuda en el trabajo energético.

			Tu frecuencia física

			Tu apariencia física afecta a tu energía espiritual, sobre todo si no estás contento con tu aspecto. ¿Necesitas hacer más ejercicio, perder peso o hacer alguna actividad para volverte más fuerte? ¿Ves arrugas que hacen que te sientas infeliz con tu apariencia? Cuando se trata de tu energía, estás trabajando de dentro hacia fuera. Tu aspecto no es lo fundamental aquí, aunque, si no estás contento con él, ese sentimiento puede impedirte que alcances tu máximo potencial vibracional. Si estás en una condición física excelente y no tienes complejos, no deberías tener problemas, pero, si tienes problemas con tu imagen corporal, ¿qué vas a hacer al respecto? Como has decidido hacer trabajo energético para hacer cambios en tu interior, deberías tomar también la decisión de cambiar lo que no te gusta de tu aspecto exterior. Trabaja en los dos a la vez; a medida que estés más cómodo y aceptes tu cuerpo, será más fácil elevar tu vibración. Ten presente que tu cuerpo es un templo temporal para tu alma, no tu alma en sí misma. Si por algún motivo no puedes cambiar tu cuerpo, libera cualquier sentimiento negativo que puedas tener y sigue adelante. Consigue tu mejor forma física hoy o acéptate a ti mismo como fuiste creado.

			Tu frecuencia espiritual

			La espiritualidad es el área donde más trabajarás para aumentar tu frecuencia. Conectar con tu verdadero ser espiritual, tus creencias y tus ideales te ayudará a alcanzar niveles vibracionales altos. La espiritualidad no tiene por qué tener nada que ver con el modo en el que tú sientes la religión. Aunque puede incluir tus creencias religiosas, tú puedes ir más allá. Mira dentro de tu alma, de tu verdadero ser, de tu ser espiritual más profundo y de tu energía luminosa para encontrar tu ser esencial más puro. Una vez que seas capaz de verte a ti mismo como más que un ser humano que habita la Tierra y puedas verte como una entidad espiritual que está trabajando para acercarse a la fuente de toda la creación (que yo llamo Dios, pero puede que tú lo llames de otra manera), entonces, habrás dado grandes pasos para aumentar tu frecuencia. No se trata de a cuál iglesia vas, si es que vas a alguna; se trata de tus creencias principales, de si eres una buena persona con valores morales altos, de si tienes fe en tus creencias o solo eres pura fachada. Si no tienes un sistema de creencias, ahora es hora de investigar y de encontrar la creencia con la que tu alma se sienta cómoda. Aquello en lo que tú crees puede ser totalmente distinto de aquello en lo que cree otra persona, y no pasa nada, pues todos tenemos nuestras propias verdades o lecciones que aprender. Descubrir tu verdadero ser espiritual es imperativo para aumentar tu frecuencia.

			Mi caso concreto

			A veces, ayuda saber lo que otras personas han hecho en el pasado cuando estás intentando hacer trabajo espiritual o energético. Con esto en mente, me gustaría contarte un poco sobre mí y compartir contigo un momento en el que tuve que tomar una decisión importante, aumentar mi frecuencia y dar un paso más allá en mi camino espiritual.

			En 2001, autopubliqué mi primer libro, The Phoenix’s Guide To Self Renewal. El libro era larguísimo, más de cuatrocientas páginas, e imprimí el libro en mi casa. Me fue muy bien, más que bien en realidad, pues no podía satisfacer la demanda. No mucho más tarde, mi familia se mudó a Florida y retiré el libro de la venta después de que se me averiara el equipo de impresión por tercera vez. Puse el foco en escribir una novela y escogí una temática de suspense y romance paranormal, ya que tenía un gran conocimiento en el tema de las habilidades psíquicas y de lo paranormal. Ese libro se llamaba Night Visions. El mercado de los libros electrónicos estaba empezando a despegar, así que decidí convertir mi empresa, New Age Dimensions, en una pequeña editorial que publicaba libros electrónicos y libros impresos utilizando tecnología de impresión bajo demanda. Cuando amplié la empresa, estaba trabajando en About.com como guía de ficción romántica. No obstante, New Age Dimensions creció tan rápido que tuve que dejar About.com para dirigir la empresa. Publiqué Night Visions bajo el seudónimo de Ariana Dupré, manteniendo mi identidad en secreto con el objetivo de que tuviera éxito o fracasara por sí misma, sin que mis trabajos previos o actuales influyeran en el resultado. Me alegra decir que el libro ganó muchos premios.

			Para 2006, New Age Dimensions había publicado a más de cuarenta autores y casi ochenta títulos. Yo misma hacía la mayor parte del trabajo de la empresa, diseñaba todas las cubiertas y las maquetaciones interiores de los libros, me encargaba del marketing y de la promoción de los autores y trabajaba entre setenta y ochenta horas a la semana. Me encantaba, pero no tenía tiempo para escribir otra novela. Apenas me daba para sacar adelante relatos cortos para antologías.

			En esa época, también hacía lecturas psíquicas. Comencé a hacer lecturas en línea en 1994 y las hice gratis durante los dos primeros años porque quería asegurarme de que fueran precisas. Por sugerencia de otro psíquico, decidí cobrar por ellas. Fue una decisión difícil, aunque no podía hacer frente al volumen de solicitudes de lecturas gratuitas. Como para mí se trata de una vocación espiritual, no me parecía una opción dejar de hacerlo. A veces, tengo que tomarme descansos de hacer lecturas a través de mi página web, pero siempre seguiré haciendo lecturas de una forma o de otra.

			Entonces, en 2006, el huracán Wilma azotó Florida del Sur y nos quedamos sin electricidad durante dos semanas. Debido a situaciones personales derivadas del huracán, tuve que tomar una decisión que no fue fácil. Debía cerrar la empresa que tenía como editorial pequeña y volverla a transformar en un negocio de un solo propietario dedicado en exclusiva a mis libros. Me encontraba en una encrucijada muy grande, pero sabía lo que debía hacer. Mi frecuencia era muy baja y, aunque lo hablé con mi familia, no pude dar el paso. Luché contra este problema durante las dos semanas que duró el corte de electricidad.

			

			Con el fin de devolver el equilibrio a mi vida, implementé algunas de las técnicas que compartiré contigo en este libro para ayudar a centrarme, elevar mi frecuencia y aceptar el cierre de la empresa. Iba a la playa y me deshacía de la energía negativa con el surf, daba paseos por el lago y estaba en contacto con la naturaleza, buscaba señales en todas partes (sobre todo en las nubes y en el cielo por las noches), subía y bajaba las escaleras para dispersar la negatividad y me guardaba mi orgullo en el bolsillo. Todas y cada una de estas actividades fueron de gran ayuda, pero yo estaba en un punto emocional muy bajo, así que tuve que repetirlo en numerosas ocasiones para conseguir que mi frecuencia volviera a incrementarse. Después de dos semanas de desconexión del mundo haciendo ejercicios de frecuencia, por fin pude sentir cómo mi vibración se elevaba. Me sentí más centrada y cómoda con lo que tenía que hacer.

			Los ejercicios ayudaron a deshacerme de la negatividad de la indecisión. Vi muchas señales del universo que contenían las palabras cierre, cerrar o terminar. Cuando cerré la empresa, sentí que había hecho lo correcto y que además lo había hecho con respeto hacia los autores y los lectores. Las reacciones a mi decisión oscilaron desde la comprensión hasta el enfado. Lo entendí, pues me había sentido exactamente igual días atrás, y lidié con las reacciones negativas del mismo modo que lidié con la decisión que tenía que tomar: hice ejercicios para equilibrar mi energía y aumentar mi frecuencia, y fui muy justa y honesta con mi manera de tratar a todo el mundo aunque no me correspondieran. Algunos casos se pusieron muy feos, pero me planté, ya que no podía hacer menos que mantenerme fiel a mi esencia espiritual más profunda. Lloré a mares cuando tuve que cerrar New Age Dimensions como pequeña editorial, pero al final estaba llena de luz y de paz. Sabía que había hecho lo correcto.

			Cerrar esa puerta, gestionar mi frecuencia cuando estaba en un punto tan bajo y obligarme a mirar en mi interior para aumentarla de nuevo trajo cosas positivas a mi vida. Desde entonces, he vendido varias novelas como Ariana Dupré, he sacado muchos libros de no ficción y he trabajado como columnista en línea para varias páginas webs. Todas estas cosas han sido una experiencia de aprendizaje. Mi marido y yo empezamos a criar caballos frisones y perros pastores alemanes, a los que adoro, y no habría podido hacerlo de seguir la editorial todavía abierta. Sí, he dejado que algunas cosas se fueran de mi vida cuando ya no me eran necesarias, pero he permanecido fiel a mí misma. Ahora, estoy centrada en mi familia, mis animales, mi escritura, mis lecturas y en enseñar a otras personas para que conozcan sus habilidades psíquicas y su espiritualidad. He inventado una técnica nueva de adivinación. Invierto mi tiempo en talleres y en causas que merecen la pena. Así que, aunque la vida siempre esté llena de altibajos, sé que puedo volver a centrarme y aumentar mi frecuencia utilizando los métodos de este libro. Soy consciente de que, a su debido momento, todo saldrá como tiene que salir, y yo continuaré adelante en mi camino espiritual, da igual lo difíciles que sean las decisiones que tenga que tomar sobre la marcha.

			Cuando la vida se complique y sientas que no tienes a quién acudir, te invito a que mires en tu interior para obtener respuestas y utilices estas mismas técnicas para ayudarte a recuperar el equilibrio y elevar tu frecuencia. Si todo te va bien y solo quieres aumentar tu espiritualidad, también puedes emplear estos mismos métodos. Ten presente que solo te ayudarán si eres consciente del ser espiritual maravilloso que habita en lo más profundo de tu interior.

			Cómo utilizar este libro

			La mejor forma de sacarle partido a este libro es comenzar por el principio y trabajar en cada una de las 365 formas para avanzar, empleando una al día. Cada una de las técnicas se construye sobre las anteriores, por lo que te recomiendo que no te saltes ninguna. Si haces una al día, este libro te durará un año entero. Ese era mi objetivo cuando empecé este libro para brindarte las técnicas suficientes con el propósito de que te duraran un año, así que para cuando el año llegue a su fin, tendrás una variedad enorme de ejercicios para aumentar tu energía y habrás conseguido elevar tu frecuencia. Siéntete libre de hacer lo mismo al año siguiente y comenzar por el principio de nuevo.

			Todos los días aplica en tu vida la técnica que corresponda. En algunas ocasiones, esto implica ejercicios prácticos, mientras que, en otras, solo se te pedirá que leas y reflexiones sobre una idea nueva. Puede que algunos métodos los lleves a cabo una vez, aunque otros tendrás que hacerlos un par de veces a lo largo del día hasta que sientas que te funcionan. Es posible que necesites varios intentos para sentirte conectado con lo que te estoy pidiendo que hagas, pero no pienses en esto como si fueran deberes. Quiero que te diviertas mientras aprendes a aumentar tu frecuencia, mientras esto trae abundancia, alegría y felicidad a tu vida.

			Es probable que estés demasiado ocupado para hacer estos ejercicios. Comprendo cómo es llevar una vida ocupada. Mientras estaba haciendo la segunda revisión de este libro, celebramos el Día de Acción de Gracias, Navidad y Nochevieja, todas fechas muy señaladas en mi casa. Uno de mis hijos se puso muy enfermo con un virus muy fuerte y casi acabamos en el hospital, aguantamos dos oleadas de gripe, uno de nuestros pastores alemanes tuvo cachorros y no pudo parir al último, así que le acabaron practicando una cesárea de emergencia (voy a mencionar aquí que tengo a la mejor veterinaria del mundo mundial y la más cariñosa en el Chasewood Animal Hospital. ¡Gracias, Dra. Maria!) y después la madre mordió demasiado el cordón umbilical de uno de los cachorros y casi se muere. Cuidé de la cachorra hasta que se recuperó y, entonces, cuando ya creía que todo iba bien, la madre se echó encima y la ahogó entre revisión y revisión que le hacía cada hora, lo que devastó a mis hijos y me rompió el corazón a mí. A veces, a pesar de lo mucho que nos esforzamos, las cosas que queremos en la vida no están destinadas a suceder. Con este conocimiento, viene también la aceptación, que aumenta tu frecuencia. Sin embargo, explicarle la muerte a un niño pequeño puede ser un desafío enorme. Para más inri, acabé contagiándome de ese virus tan fuerte.

			Si pude enseñarte cómo elevar tu frecuencia mientras todo esto me sucedía, permíteme que te asegure que no tendrás problema en sacar tiempo para el trabajo energético. Es complicado hacer malabares con tantas responsabilidades, pero ¡tú puedes! Solo tienes que sacar un ratito por aquí y otro por allá. Cuando los niños se duerman, quédate despierto un rato más o levántate más temprano. Utiliza la visualización creativa mientras vayas a trabajar o vuelvas a casa. (Puedes pensar y conducir al mismo tiempo, pero no desconectes ni cierres los ojos). En lugar de preparar la cena una noche, pide a domicilio y emplea ese tiempo extra para hacer algún ejercicio. Si aumentar la energía de tu alma, crecer espiritualmente y avanzar en tu camino espiritual es lo bastante importante para ti y es el momento oportuno, los ratos y los minutos se te presentarán cuando los necesites.

			En líneas generales, la manera más fácil de aumentar tu frecuencia es con la práctica. Ten pensamientos positivos cuando medites o siempre que te apetezca. Si puedes incluir la positividad en todos los aspectos de tu vida, estarás en el camino correcto hacia una vibración personal más alta. También te recomiendo que tengas un diario donde lleves un registro de tus logros y de las áreas en las que necesitas centrarte más. Este libro te dará motivación y ánimo cuando parezca que la vida te está poniendo a prueba a cada paso.

			

			Seguir el camino

			En ocasiones, el incremento de una frecuencia puede sorprenderte. Este subidón puede darse porque alguien señale algo sobre ti en lo que no te habías fijado. Por ejemplo, hago lecturas psíquicas y siempre he podido utilizar muchas habilidades diferentes en una situación con un cliente. Muchos videntes que conozco hacen lo mismo, así que jamás creí que solo lo hacía yo. Una vez me dijeron que tenía una energía vibracional muy alta. Le resté importancia mientras afirmaba que tenía la misma que todo el mundo. Entonces, me dijeron que otros psíquicos solo recibían información de un modo; no todos podían ver, oír, sentir, oler y conocer la información como lo hacía yo.

			¿De verdad?

			Estaba impactada. Nunca me paré mucho a pensar en lo que significaba esto hasta que me lo volvieron a decir. En ese instante, sentí como si me hubieran echado un cubo de agua fría y noté cómo mi energía espiritual se elevaba con tan solo saber aquello. Hasta la fecha, esa ha sido la única ocasión en la que he sido tan consciente de un aumento enorme en mi frecuencia.

			No me emocioné demasiado por esto y pensé: «¡Vaya! ¡Soy especial!», sino que hice justo lo contrario. Reflexioné sobre lo que esto significaba a nivel del universo. Empecé a preguntarle a la gente cómo experimentaban lo metafísico y cómo hacían sus lecturas. Descubrí que era cierto: yo experimentaba las cosas de manera distinta a como lo hacía la mayoría de las personas psíquicas. Es evidente que todos somos seres individuales, por lo que tendremos ligeras diferencias a la hora de recibir. Además, me enteré de que la mayoría de mis amigos psíquicos más cercanos también experimentaban las impresiones de la misma forma que yo. Esto se debe a que tendemos a atraer a otras personas a nuestra misma frecuencia vibracional. Para mí, fue algo bueno saber que no era la única con este nivel de vibración, pero también añadió un nuevo sentido del deber a mi trabajo como vidente. Después de esta realización —tras haber sentido de verdad cómo mi frecuencia cambiaba con este conocimiento—, supe que tenía más que enseñar.

			En este libro, incluyo 365 formas de aumentar tu frecuencia, aunque también hay algunos aspectos básicos que debes saber antes de comenzar. Para empezar, tienes que mirar en tu interior y cambiar el modo en el que ves la vida, cómo actúas y reaccionas ante las situaciones y con las personas, y reconocer la esencia de tu ser espiritual tanto a nivel consciente como inconsciente. Tienes que conectar con tu ser espiritual más profundo. Debes querer de verdad este cambio. De lo contrario, sería como poner una tirita sobre una herida de bala, un gesto vacío que no servirá de nada. Tienes que ir mucho más adentro, hasta llegar a tu alma, y estar dispuesto a cambiar los patrones de pensamiento y tu forma de creer para lograr cambios positivos. Sé que puedes hacerlo, ¡yo creo en ti!

			Empieza utilizando pensamientos positivos. Coloca todos los días afirmaciones en tu casa, pon notas en el espejo, en el coche, en el escritorio o alrededor de la pantalla de tu ordenador. Puede que esto te parezca insignificante, pero será un recordatorio agradable para que continúes trabajando en deshacerte de la negatividad y aferrarte a la positividad. También puedes emplear la visualización creativa para aumentar tu vibración. En resumidas cuentas, la visualización creativa consiste en conjurar una imagen en tu cabeza de lo que quieres que ocurra en una situación determinada, lo que esperas de la vida y cómo te ves en el futuro.

			Una vez que has logrado elevar con éxito tu alma un poco, verás que las personas que tengan la misma frecuencia vibracional gravitarán hacia ti. Te sugiero que busques a aquellos con una vibración más alta que tú como punto de partida. Puedes aprender de ellos, lo que aumentará también tu vibración. A la vez, podrás dejar atrás formas de pensar y personas negativas que puede que te hayan estado influenciando. Si te cuesta incrementar tu energía, deja de ver la televisión o de escuchar los medios durante un tiempo. Las noticias de la televisión y de la radio son una realidad perversa y, por lo general, solo se nos muestra el lado negativo del mundo. Es una pena, ya que los medios de comunicación tienen una influencia muy grande en todos nosotros y deberían difundir la positividad en lugar de la negatividad y el miedo. Como estás trabajando en ti, aléjate de cualquier medio que te esté afectando de manera negativa. Si tienes ganas de ver la tele en algún momento, elige algo que transmita un mensaje positivo. Las actitudes negativas de otras personas pueden afectarte si lo permites. Recuerda que tus deseos subconscientes se manifestarán en tu realidad. Deja que esos deseos sean positivos.

			Ser el responsable de tu propio camino

			Uno de mis dichos preferidos siempre ha sido «vienes a este mundo solo y solo te irás, así que será mejor que cuides de ti mismo». Pero, Melissa, verás, ¡eso no es en absoluto cierto! Bueno, en realidad, sí que lo es cuando consideras el concepto desde un punto de vista espiritual. Tu espíritu solitario entra en tu cuerpo físico antes de tu nacimiento. Cuando naces, tienes a una familia que te cuida y te quiere durante toda tu vida, aunque, cuando mueres, bueno, ya no tienes a nadie contigo. Sí, es cierto que tus guías espirituales, los miembros de tu familia y los guías maestros estarán ahí para recibirte cuando mueras, pero ¿en el instante mismo de nacer y de morir? Ahí estás tú solo, cielo. Esa es una de las lecciones que tienes que aprender. Así que, espiritualmente hablando, vienes a este mundo y te vas de él solo.

			La otra parte del dicho también es cierta: será mejor que cuides de ti mismo porque nadie más lo va a hacer. Esto también se aplica al nivel espiritual. De niños, nos cuidan los adultos. De adultos, la responsabilidad recae sobre nosotros. Pero, a nivel espiritual, tú eres el único responsable de tu propio camino. Por eso estás aquí. Para aprender tus lecciones vitales y poder así estar más cerca de Dios (o como llames tú a la energía más elevada). Si tú no asumes la responsabilidad de tu propio camino en la vida, ¿quién más lo va a hacer?

			Ser el responsable de tu propio camino significa que siempre tienes que hacer lo que consideras correcto para ti. Tienes diferentes lecciones que aprender y un camino que recorrer distinto al de otras personas. Mi camino no es el mismo que el tuyo, al igual que tu camino tampoco es el mismo que el de tu vecino. Corresponde a cada individuo descubrir a nivel espiritual cuál es su camino y asumir la responsabilidad de recorrerlo de la mejor manera posible. ¿Cómo lo sabes? Si no tienes claro tu camino espiritual en esta vida, elevar tu frecuencia te dará un propósito y tu camino se hará más claro.

			Hazlo lo mejor que puedas y vive tu vida como te parezca correcto. Todos cometemos errores, todos cambiamos de opinión y lo que en un momento nos parece el camino adecuado al siguiente puede que no. Lo principal es que siempre hagas todo lo posible, que trates a las personas con amabilidad y que tengas una actitud positiva y una mente abierta. Creo que uno de los mayores problemas de la sociedad actual es que la gente se cierra mucho a las posibilidades que no comprenden. Las personas están muy dispuestas a descartarlas, aunque tal vez cambiarían de opinión si se tomaran unos minutos para escuchar y considerar la idea.

			A medida que recorras este viaje que llamamos vida, conocerás a muchas personas a lo largo del camino a las que podrás ayudar o hacer daño y que podrán ayudarte o hacerte daño a ti a su vez. Tenemos lecciones que aprender unos de otros, y, al ser responsable primero de ti mismo —de tus acciones, de tus actitudes y de tus creencias—, puedes actuar de la forma que más beneficiará a tu crecimiento personal. Cuando haces esto, estás elevando tu frecuencia todo el tiempo. Cuando aprendes las lecciones, no tienes que repetir el pasado. Esto también es algo muy común en la vida. Si aprendes de tus errores la primera vez, no los repetirás después. Aprende de la vida, sé responsable de tu propio camino y mira cómo tu frecuencia no para de subir.

			Autoconciencia

			Si hablamos de niveles vibracionales, también debemos mencionar tu autoconciencia. ¿Alguna vez te has topado con alguien que siempre le echa la culpa a los demás de todos los problemas que tiene en su vida? ¿Que no puede aceptar que tal vez el único culpable sea él mismo? Estas personas viven en la negatividad. Todo es un problema tremendo, el mundo está en su contra, la vida no es justa, nada bueno les pasa, etc. Estar alrededor de una persona que se comporta de este modo es frustrante y eso puede hacer que tu energía caiga en picado. Puedes tratar de abrirle los ojos, pero, a la larga, tendrás que aceptar que ese es su camino. Si quiere vivir rodeado de negatividad y desánimo, no hay mucho que tú puedas hacer. ¿Este párrafo te ha resonado? Espero que no, aunque, si sí es el caso, ahora es el momento de darse cuenta de cómo estás viviendo tu vida y de comenzar a hacer cambios.

			Empieza fijándote en tu manera de pensar. ¿Eres una persona positiva o una persona negativa? ¿Ves el vaso medio lleno o medio vacío? ¿Le buscas el lado positivo a las cosas o te regodeas en los «y si»? ¿Qué puedes hacer para cambiar tu forma de pensar? ¿Puedes dejar ir los miedos?

			Para ser más autoconsciente, piensa en cómo actúas y reaccionas. ¿Haces las cosas por resentimiento? ¿Te van los cotilleos tipo «ella me ha dicho esto, él me ha dicho aquello»? ¿Le quieres pegar a alguien porque te ha mirado mal? ¿Te ensañas con alguien con malas palabras si no te gusta cómo te ha mirado? Este comportamiento no hará más que retrasar tu progreso en tu camino espiritual. ¿Engañas, mientes o robas? No digo que tengas que ser un santo, pero puedes divertirte de manera que no hagas daño a nadie física o emocionalmente.

			Analízate a ti mismo. Sé consciente de quién eres, qué haces y por qué lo haces. ¿Puedes mejorar como persona? Si decides que sí, comienza por dar pasos ahora hacia un entendimiento más profundo de ti mismo. Verás que así aumentarás tu nivel vibracional y alcanzarás nuevas cotas como ser espiritual.

			

		

	
		
			
PARTE UNO 
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CONCIENCIA

			

		

	
		
			
1. SINTONIZA CON LA FRECUENCIA

			¿Sabes cuál es tu frecuencia en este preciso instante? Cuando comiences el viaje a través de las 365 formas, necesitarás un punto de partida para poder medir tu éxito. Puedes determinar tus niveles actuales si te fijas en diferentes aspectos de tu energía. ¿Eres extrovertido y feliz y vives tu vida al máximo? ¿Estás en sintonía con tu ser espiritual, tus habilidades psíquicas y tu intuición? Si la respuesta es que sí, entonces, estás viviendo con niveles altos. En cambio, si siempre estás lidiando con problemas en tu vida, sueles estar deprimido, crees que la gente te menosprecia o piensas que la vida no es justa, entonces, estás viviendo con niveles bajos. Antes de que empieces a recorrer este camino, determina en qué rango estás ahora mismo para tener un punto de referencia con el que trabajar. Este es un buen momento para que comiences a llevar un diario de frecuencias para describir las técnicas que haces cada día, apuntes tus reacciones emocionales o te explayes sobre cómo te ha ido al utilizar esta técnica. Tal vez quieras hacer también un gráfico de barras todos los meses —o cualquier otro tipo de escala que prefieras— para poder medir tus resultados diarios. Números, símbolos, palabras…, no importa lo que utilices para describir tu frecuencia, cualquier cosa servirá. A medida que lleves un registro de las impresiones que tengas con respecto a tu progreso vibracional, podrás comparar días malos y días de avance con otros anteriores. Muchas personas empiezan el registro por la mañana y prosiguen a lo largo del día, mientras que otras escriben solo con la claridad de la mañana o la capacidad de reflexión de la noche. Haz lo que te parezca correcto y te sirva de ayuda a ti.

			
*La medida del éxito está en tu verdad a un nivel espiritual.


			

		

	
		
			
2. CLARIDAD DE PROPÓSITO

			¿Sabes por qué quieres elevar tu frecuencia? ¿Es porque quieres estar más en sintonía con tu ser espiritual, desarrollar tus habilidades psíquicas o porque quieres ser más feliz? Quizá sientes como si te faltara algo o te sientes un poco apagado en tu vida y eso te frena a la hora de vivir al máximo. Sea cual sea el motivo, has tomado la decisión de actuar, de asumir la responsabilidad de tu energía personal, y eso es un gran avance. Como te has puesto en marcha con un objetivo, asegúrate de determinar cuáles son tus propósitos y centrarte en los resultados que quieres conseguir. Cuando tienes un propósito claro con objetivos concretos en tu mente, verás que es mucho más fácil lograrlos. Pueden presentarse problemas cuando no defines con precisión cuáles son las razones por las que has comenzado este camino o los pasos que necesitas dar para alcanzar los resultados deseados. Si no estás seguro sobre cómo proceder para conseguir un objetivo, es posible que encuentres más difícil alcanzar y mantener niveles vibracionales altos. Puede que tu frecuencia se incremente para después volver a bajar, subir de nuevo y bajar otra vez. Asegúrate de que siempre estás alcanzando niveles de frecuencia altos centrándote en tu camino con un objetivo claro en mente y reaccionando de forma positiva.

			
*Ten la mente clara: da un paso más allá y abraza las cotas que sin duda puedes alcanzar.


			

		

	
		
			
3. CONSTRUYE UNA BASE SÓLIDA

			Ahora que eres consciente de tu energía vibracional espiritual única, puedes construir una base sólida desde la cual podrás alcanzar niveles más altos. Tu frecuencia lleva contigo desde tu nacimiento, aunque ahora sabes que puede incrementarse con la intención, los procesos de pensamiento, las visualizaciones creativas y otras actividades. Construye tu base con materiales fuertes y sólidos al creer en ti mismo y en lo que haces. No permitas que los pensamientos negativos de los demás se conviertan en una distracción que pueda hacer tambalear tus cimientos. Elige no dejar que la negatividad te afecte, porque, al hacerlo, eliges traer la positividad a tu vida. Toma un tronco de las acciones positivas que has hecho en el día de hoy y añádelo a tu base. ¿Has ayudado a algún vecino con alguna tarea molesta en el jardín o le has sujetado la puerta a alguien en la tienda? Pueden parecer cosas sin importancia, pero son actos de bondad que te afectan de manera positiva a ti. Lleva un registro de ellos; este tipo de acciones son las piedras angulares de una base sólida que te permitirá alcanzar altas cotas de energía feliz. Cuando construyas tus cimientos, es probable que te encuentres con lecciones que se te repiten antes de sentir cómo aumenta tu energía. Eso está bien, porque a veces la repetición de por sí es lo que, a fin de cuentas, te aporta claridad para que mires la situación de otra forma.

			
*Construye sobre actos de amor y felicidad para resistir las pruebas de la negatividad.


			

		

	
		
			
4. CATALIZADORES DIGITALES

			¿Alguna vez te has fijado en que de pronto empiezas a ver los mismos números en momentos muy aleatorios cuando menos te lo esperas? Suelen ser números que se repiten, como las 11:11 en el reloj, el 444 en un número de teléfono o el 333 en una matrícula. A lo mejor has visto el 555 cinco veces distintas en un día. Se trata de catalizadores digitales y están directamente relacionados con la guía divina. Es una señal de que tus guías espirituales, ángeles o alguien desde el más allá está intentando comunicarse contigo. Estos números tienen significados concretos que puedes consultar en internet o en libros. (Números de los ángeles de Doreen Virtue es un recurso magnífico). Cuando busques los significados en línea, ten cuidado con las definiciones negativas o de la gente que emplea tácticas para asustarte y que creas que son señales de algo malo. Los catalizadores digitales son indicadores positivos del más allá que se utilizan para atraer tu atención a algún mensaje que tenga que ser entregado, para hacerte saber que no estás solo, que hay alguien al otro lado cuidando de ti cuando lo necesites, o para que ahondes en el significado de un número y así encuentres un mensaje específico. Estos números se llaman «catalizadores digitales» porque te incitan a que te des cuenta y hacen que te conectes al más allá, estés más iluminado y aumentes tu vibración energética.

			
*Los números te llaman; escúchalos y recibe sus mensajes.


			

		

	
		
			
5. ENCUENTRA TU PUNTO DE EQUILIBRIO

			Cuando haces trabajo energético, siempre quieres ser capaz de regresar al centro, al punto de equilibrio donde te sientes sano y salvo dentro de tu esencia espiritual más profunda. En tiempos de estrés y ansiedad, verás que cuanto antes recuperes tu centro, más fácil será soltar cualquier energía negativa que tengas a tu alrededor. La mejor manera de hacerlo es ponerte un detonante emocional.

			Para empezar, busca tu centro mientras te sientas en silencio y te centras en tu ser interior, en tu energía y en el instante exacto en el que sientas una tranquilidad apacible instalarse en ti. Cuando sientas esto último es que has encontrado el centro de tu equilibrio. Ahora vas a establecer tu detonante emocional. Por ejemplo, te voy a ofrecer dos posibles detonantes: el número siete (verbal) y una paloma (visual). También puedes usar un movimiento o un símbolo si quieres. Cuando estés en el momento de tu punto de equilibrio, sintiéndote tranquilo y en calma, imagina que tu detonante emocional te rodea en masa, ya sea una imagen, un sonido o un movimiento. Dale al detonante emocional un propósito. Ahora libera el sonido o la imagen desencadenante y dile que, cada vez que lo llames, tiene que devolverte de inmediato a ese lugar. Libera del todo tu detonante emocional y abandona tu punto de equilibrio. La próxima vez que estés disgustado, activa tu detonante emocional. Por ejemplo, si utilizas uno de los ejemplos mencionados antes, di el número siete en voz alta varias veces o dibuja una paloma para activarlo.

			
*Hay calma dentro de ti, llámala.


			

		

	
		
			
6. LA CONEXIÓN MENTE-BOCA

			Seguro que conoces a personas que hablan antes de pensar; simplemente, abren la boca y sueltan lo primero que se les pasa por la cabeza. Estas personas llenan el espacio a su alrededor con negatividad cuando hacen comentarios desagradables o insensibles que ofenden a alguien más sin darse cuenta siquiera de lo que están haciendo. Esto se debe a que hablan sin pensar primero; les falta la conexión mente-boca.

			Cuando haces trabajo energético, una de las primeras cosas en las que debes centrarte es en asegurarte de que estás teniendo pensamientos positivos de ti mismo y de la gente, de que eres consciente de los sentimientos de los demás, de que no eres demasiado duro contigo mismo tampoco y de que analizas las consecuencias de tus palabras antes de decirlas. Si vas siempre en piloto automático, puede resultarte más difícil lograr esto que en el caso de alguien que tenga un ritmo mucho más pausado, pero ¡aun así puede hacerse! Si eres un experto de la multitarea y tu mente está en muchas cosas a la vez, cuando la mente está tan ocupada, es probable que la boca vaya por libre. Tómate siempre un momento antes de hablar para centrarte en lo que quieres decir y en cómo vas a responder para hacer uso de la conexión mente-boca y eludir acciones negativas con tus palabras. Así evitarás a menudo herir sentimientos y sentir vergüenza.

			
*Párate antes de hablar. Quizás decidas guardarte los pensamientos para ti mismo.


			

		

	
		
			
7. CANCIONES DEL ALMA

			Todos y cada uno de nosotros tenemos una canción del alma que es única para nuestro ser espiritual. Es nuestra esencia musical más profunda a nivel espiritual. ¿Alguna vez te has encontrado tarareando el mismo tono una y otra vez, pero no es el tono de ninguna canción que conozcas de la radio o de la televisión? Cuando haces esto, estás accediendo a la canción de tu alma. Es una expresión clara de tu esencia en forma de canción. La canción de tu alma puede o no tener palabras. Cuando esta canción viene a ti, es como si la supieras desde siempre (porque es así); te sale sin apenas esfuerzo. Otras personas a tu alrededor pueden reconocer la canción de tu alma porque te reconocen como ser espiritual, aunque no sitúen la canción o solo sientan que les suena de algo. Para acceder a la canción de tu alma, comienza tarareando con la intención de llegar poco a poco a la canción de tu alma y de que, cuando lo hagas, la reconocerás. Seguro que tarareas varias canciones que ya conoces, pero, de pronto, habrá una canción que te resonará mucho, tendrás un sentimiento de pertenencia y puede que se te salten las lágrimas sin saber el motivo. Entonces, sabrás que has accedido de verdad a la canción de tu alma.

			
*Canta desde tu alma, y el universo cantará contigo.


			

		

	
		
			
8. COMPASIÓN INTERIOR

			Cuando tienes compasión, eres comprensivo con el sufrimiento de alguien y deseas ayudar a esa persona de alguna manera, incluso aunque solo sea entendiendo su sufrimiento. Cuando eres una persona compasiva, muestras amabilidad a los demás, eres empático con su situación, y ayudarás a menudo a aquellos de los que te compadeces a que emprendan acciones que los ayudará de alguna forma. Digamos que vas corriendo a un supermercado a comprar unas cosas. Hace frío y ves a una mujer sin techo sentada en un hueco para entrar en calor. Puedes olvidarte de ella, hacer tus compras e irte a casa; o puedes tomar una manta mullida mientras estás comprando y dársela. Querías hacer algo para paliar el sufrimiento de la mujer que pasa frío, así que has hecho algo comprando una manta para ella. La compasión es un ingrediente maravilloso para elevar la frecuencia.

			¿Te ofreces a ti el mismo tipo de compasión? La mayoría somos más duros con nosotros mismos de lo que lo somos con los demás. Nos fustigamos por cosas estúpidas que hacemos cuando, si otra persona hace lo mismo, lo comprendemos. ¿Por qué nos hacemos esto a nosotros mismos? Porque nos juzgamos con dureza. Para cambiar este comportamiento y ser más compasivo contigo mismo, intenta verte como lo haría un amigo o un ser querido.

			
*Propaga la compasión en tu mundo para compartir luz y amor.


			

		

	
		
			
9. LA VISUALIZACIÓN CREATIVA CREA UNA REALIDAD NUEVA

			A lo largo de este libro, utilizaré numerosos ejemplos de ejercicios de visualizaciones creativas que pueden ayudarte en tu camino de iluminación, mostrándote cómo puedes ver las cosas de diferente modo. La visualización creativa consiste en imaginar lo que quieres que ocurra en tu vida; puedes resolver problemas o manifestar cosas imaginándote la situación y el resultado final en tu mente. Puedes utilizar la visualización creativa con técnicas de relajación para aumentar tu energía y conectar con tus guías espirituales o con tu yo más elevado. La visualización creativa permite que crees una realidad nueva en tu mente; al imaginarla, puedes manifestarla en tu vida. A esta nueva realidad le das energía en tu mente cuando la creas, y esa energía acompaña la visualización hacia el universo, donde cobra aún más fuerza. Luego, la visualización te devuelve lo que has deseado. Te ayuda a mantener el equilibrio y la positividad, y te permite liberar la negatividad o las ataduras que te restringen y evitan que te sientas feliz o alcances el éxito en tu vida. Esto hace que soluciones los problemas o pienses de una manera nueva. Cuando haces esto, estás creando una realidad nueva para ti a través de la visualización creativa. Si puedes crearlo en tu mente, puedes crearlo en tu vida.

			
*Lo que visualizas puede manifestarse en tu vida. ¡Piensa de forma positiva!


			

		

	
		
			
10. ¿TU MENTE ES UNA PARLANCHINA?

			¿Alguna vez te has fijado en que tu mente puede ser de lo más parlanchina? Tus pensamientos suelen correr fuera de control, clasificando posibilidades, planeando, organizando y pensando en lo que tienes que hacer, lo que debes hacer, lo que deberías estar haciendo y lo que quieres hacer. Si eres una persona ocupada, es probable que tengas distintos flujos de pensamiento a la vez. Tras un tiempo, seguro que esto te agota y hace que tu energía caiga en picado. Cuando tu mente está en semejante estado frenético, se te hará más complicado centrarte en una tarea; en lugar de eso, estarás intentando hacer varias cosas a la vez.

			Para elevar tu frecuencia, necesitas tranquilizar y silenciar ese flujo constante de pensamientos. Si de verdad quieres conectar con tu mente parlanchina, no puedes ignorarla para trabajar en tu vibración energética personal. Si eres más consciente de este flujo de pensamientos y tomas en serio medidas para bajar el ritmo en vez de participar de forma activa en él, empezarás a silenciar el parloteo constante. Comienza por fijarte en lo que sucede a tu alrededor. Conciénciate en observar con más atención a las personas, los lugares y las cosas de tu vida. Fíjate en tus propias acciones y sé consciente de cómo reacciona tu mente en situaciones diferentes. Una vez que domines esto, podrás emprender acciones positivas y hacer cambios, lo que dará como resultado una mente tranquila y callada.

			
*Cuando el parloteo cesa, llega la iluminación.


			

		

	
		
			
11. AUMENTA TU CONCIENCIA

			¿Le prestas atención tanto a las cosas grandes como pequeñas que suceden a tu alrededor a diario o vas por la vida como pollo sin cabeza? Es muy fácil dejarse llevar por el ritmo de una vida ocupada y perderse las pequeñas cosas. Si haces un esfuerzo intencionado para ser más consciente de estas pequeñas cosas, estarás dando pasos gigantescos para alcanzar tus objetivos de tener una vida plena y feliz con niveles de vibración altos. Esfuérzate por aumentar la conciencia fijándote en todos y en todo durante tus actividades diarias. Mira más allá de lo que ves a simple vista y presta atención a los detalles del mundo. Comienza por observar de verdad. ¿Ves esa abeja zumbando cerca de la flor? Fíjate en ella unos instantes, pero fíjate en serio. ¿Qué es lo que está haciendo la abeja? ¿Se posa con cuidado sobre el pétalo o se estrella contra él? ¿Chupa el néctar con fuerza o lo hace despacito? ¿Deja de mover las alas mientras está bebiendo o siguen moviéndose rítmicamente? Fíjate de verdad en su comportamiento y, mientras lo haces, silencia tu mente. Ahora, escucha cualquier mensaje que te llegue desde tu ser interior o tus guías. Puede que también descubras algo sobre tu propio comportamiento. ¿En cuánto te pareces o te diferencias de esa abeja?

			
*No te pierdas las pequeñas cosas de la vida solo porque no tienes tiempo de fijarte en ellas.


			

		

	
		
			
12. SIENTE EL FLUJO DE ENERGÍA

			Todos estamos hechos de energía, desde nuestras células hasta nuestros pensamientos y la fuerza vital de nuestra alma. Dirigir a propósito tu flujo de energía es una herramienta poderosa que puedes utilizar para elevar tu energía a todos los niveles. Prueba este ejercicio de visualización creativa para un aumento rápido. Siéntate en silencio, respira hondo y relájate mientras sueltas la tensión. Sé consciente de la energía que fluye a través de ti a niveles subatómicos dentro de cada célula de tu cuerpo. Nota cómo envuelve y acaricia tu alma mientras fluye en tu interior. Respira hondo unas cuantas veces. Expande tus pulmones al máximo con cada inhalación. Con cada exhalación, suelta el aire hasta que sientas que tus pulmones se contraen y no puedas soltar más aire. Mientras exhalas, imagina que reúnes toda la energía negativa que hay en tu interior, desde los niveles subatómicos en adelante, y observa en tu mente cómo sale de tu cuerpo a través de tu respiración. Ahora, visualiza una oleada de energía positiva fluyendo desde el universo y entrando en ti a medida que inhalas. Deja que esta energía inunde todas y cada una de tus células y las llene de una calidez tranquila y suave. Dale un propósito a esta calidez. Al igual que el calor aumenta la vibración del agua, hasta el punto de hacerla hervir, imagina que esta calidez le da una carga positiva a la energía de tu alma, incrementando las vibraciones a nivel celular y, por tanto, elevando también tu frecuencia.

			
*Tu respiración es vida; deja que purifique y llene de energía tu espíritu.


			

		

	
		
			
13. ENCUENTRA TU MANTRA

			Un mantra es una frase inspiradora que, una vez que te la dices, te aporta el sentimiento de que puedes lograr cualquier cosa en el mundo. Muchas personas de éxito y con mucha motivación utilizan mantras todos los días para mantenerse centradas e ir a por sus objetivos. Si no tienes un mantra personal, elige uno ahora mismo. Tu mantra puede ser «¡Sobreviviré!», «El mundo es mi escuela de aprendizaje» o «Puedo ser más de lo que soy». Cuando piensas de manera positiva en ti mismo y en la vida en general, estás aumentando los niveles de alegría y felicidad. Cuanto más contento estás, la vida se vuelve más fácil y tú te sentirás más feliz en general. Los problemas grandes se harán pequeños y los pequeños desaparecerán. El éxito vendrá a ti con mayor facilidad. Verás las situaciones en tu vida de forma realista, sin añadir drama a los hechos o sin tomarte tan a pecho las cosas que diga la gente. Es muy fácil caer en el pensamiento de que no eres lo bastante bueno, lo bastante inteligente o lo bastante especial para cumplir los objetivos que te has puesto a ti mismo en esta vida y permitir que el estrés del día a día te desanime. Elige un mantra que conecte con tu energía singular y con tus objetivos únicos. Dilo en voz alta todos los días. Úsalo de manera constante y mira cómo se dispara tu frecuencia.

			
*Soy una entidad espiritual que logra todo lo que se propone. Hasta los fracasos son éxitos disfrazados.


			

		

	
		
			
14. LAS RESPUESTAS A TODAS LAS PREGUNTAS RESIDEN EN TI

			En tu interior reside el conocimiento de todos los tiempos. Solo está bloqueado en tus recuerdos porque habitas en el plano terrenal. La buena noticia es que, con un poco de concentración, puedes recordar esta información. Es algo bueno hablar las cosas con amigos o consultar con alguien en busca de consejo en algunas situaciones, pero recuerda que la respuesta final reside en tu interior. Nadie puede decirte qué hacer. Los demás pueden darte sus opiniones, aunque eres tú quien debe determinar lo que está bien y lo que está mal basándote en tus principios y tu código ético de conducta. Es a través de tus decisiones que aprendes tus lecciones de vida o te dispones a repetirlas. Si no estás seguro de qué camino seguir o qué decisión tomar, siéntate y céntrate en tu camino vital. Es dentro de este intrincado plan que tú mismo estableciste antes de nacer donde encontrarás las respuestas que buscas. Presta atención a las primeras impresiones que tengas y cree en ti mismo conforme descubras el conocimiento que necesitas. Pídeles a tus guías que te ayuden y lo harán. Túmbate o siéntate en silencio y céntrate en tu energía. Pídeles a aquellos que están en el más allá que te enseñen la información que necesitas saber y, entonces, cuando venga a ti, acéptala como la verdad. Negarla —o dudar de lo que estás viendo y de la información que estás recibiendo— solo bloqueará tu energía.

			
*Mira en tu interior para dar con las soluciones espirituales a los asuntos del día a día.


			

		

	
		
			
15. ESTATE PRESENTE EN EL MOMENTO

			Una de las maneras más fáciles de elevar tu vibración personal es estar presente de verdad en tu vida. A medida que te haces mayor, parece que vas con más prisa. El modo de bajar el ritmo es estar más presente en todos y cada uno de los momentos de tu vida. Cuando ignoras los instantes especiales y preciosos que se te conceden, te parecerá que la vida pasa volando, hasta que un día te despiertas y te das cuenta de que has envejecido. Entonces, te preguntarás cómo has llegado hasta ese punto sin haberte dado cuenta siquiera. No querrás que eso te suceda, ¿verdad?

			Quiero que pares de leer y que pienses en lo que te está ocurriendo ahora mismo en este preciso instante. ¿Lo has hecho? Yo sí. Mientras escribo esto, hay un avión sobrevolando, mi aire acondicionado emite un zumbido y mi perro está roncando. Un reloj hace tictac y una brisa suave está meciendo las hojas del árbol que hay fuera de mi ventana. Vivir el momento significa fijarte en lo que sucede a tu alrededor, incluso en las pequeñas cosas que sueles ignorar, mientras te mantienes centrado y conectado con la tierra. A los niños se les da genial vivir el momento, ya que normalmente no tienen preocupaciones o inquietudes muy importantes. Los más jóvenes también son unos expertos en reconocer las cosas increíbles y maravillosas que nos rodean, como, por ejemplo, las flores, un pájaro o una canción. Pensar y observar como lo hace un niño unos minutos todos los días hará que tu energía aumente y que te mantengas joven. Esto también te ayudará a disfrutar de cada segundo que tienes en lugar de vivir en el pasado («Debería haber hecho esto», «Podría haber hecho aquello») o en el futuro («Qué pasará si…»).

			
*Observa el mundo como lo hace un niño, lleno de asombro, maravilla y apreciación.


			

		

	
		
			
16. PONTE NOTA A TI MISMO

			Todos los días, antes de acostarte, revisa tus logros y los problemas que has encontrado. Ponte nota en cada uno de los logros, las reacciones que has tenido a cualquier situación con la que hayas tenido que lidiar y de qué formas positivas has influido en tu energía ese día. ¿Te mereces un sobresaliente por no explotar contra tu jefe cuando te ha echado la culpa del error de alguien más? Quizás ese sobresaliente es por haber sido consciente de las energías que había a tu alrededor. Tal vez sentiste en realidad tu frecuencia espiritual elevándose mientras trabajabas en tu propia iluminación, ¡así que ponte un sobresaliente y un positivo! Cuando ibas al colegio, los positivos eran recompensas por los logros. Querías esos positivos y para conseguirlos, tenías que aprender. ¿Por qué no utilizarlos también de adultos? Si un sistema te ha funcionado en el pasado, no hay motivo para que no vuelva a hacerlo. Incluye las notas que te pones todos los días en tu diario y cuando las observes, añade un positivo (lo puedes pintar de color dorado, azul, rojo o verde, como quieras; las pegatinas con caritas sonrientes también valen). Puntuarte y ponerte positivos no solo le da un subidón a tu confianza, sino también a tu energía. Es fundamental que te recompenses a ti mismo conforme recorres el camino; cuando lo haces, creces y comprendes más, no solo en lo referente a tu energía, sino también a tu espiritualidad entera.

			
*¡Brilla como ese positivo que te has puesto!


			

		

	
		
			
17. CONCIENCIA Y SENSIBILIDAD

			Una buena forma de aumentar tu frecuencia es fijarte y ser sensible a la frecuencia de los demás igual que a la tuya. Piensa en la persona que siempre es positiva y que ve el lado bueno de las cosas cuando estas se desmoronan a su alrededor. O en la persona que siempre se presta a echar una mano, que enseña a los demás ayudándolos a comprenderse. Lo hacen de manera natural, no es una obligación ni una pose, y tampoco lo hacen para recibir algo a cambio. La gente así tiene niveles de energía altos. Parece como si brillaran y están tan llenos de amor, esperanza y alegría que se te contagia enseguida. Es su estado auténtico y no algo a lo que se vean obligados o se fuercen. Una vez que seas sensible a cómo te sientes a niveles elevados de energía, notarás cómo te envuelve este aire.

			La gente que vive con niveles bajos siempre ven el lado negativo en vez del positivo. Intentan que te sientas tan desgraciado como ellos. Suelen dar problemas, gritar o chillar. Siempre tienen la peor suerte del mundo. Si estas personas se prestasen atención a sí mismas, estas cualidades negativas desaparecerían como por arte de magia y podrían brillar con tanta luz como el eterno optimista antes descrito, porque ellos también habrían elevado el nivel desde el que operan. ¿Qué tipo de persona eres tú?

			
*Deshazte de la oscuridad para vivir en la luz.
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