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Si quieres cambiar 
el mundo, debes 
cambiarte a ti mismo.


Gandhi












Introducción


Este libro fue escrito durante los largos días de pandemia en un lugar que me encanta en medio de la naturaleza. Acababa de pasar por un hermoso proceso de sanación, donde tuve la oportunidad de adquirir muchas herramientas que me ayudaron a superar momentos muy difíciles de mi vida y a seguir transitando este camino.


Es cierto que la vida no es lineal, siempre vamos a encontrarnos con obstáculos y miedos que debemos enfrentar; para esto, la astrología, el mindfulness, el yoga, el reiki y el coaching han sido mis grandes aliados para sanar y hoy poder estar aquí contigo. Estas herramientas me ayudaron a transformar mi vida y quiero que te ayuden a ti también a transformar la tuya porque vinimos a este mundo a ser felices y a conectar con nuestra verdadera esencia. En estas páginas encontrarás las estrellas que vas a necesitar en tu camino para vivir esa vida que sueñas, con amor, paz y propósito.


Durante ocho semanas te voy a enseñar a conectar con el aquí y el ahora, vamos a hacer una serie de meditaciones y ejercicios de la vida cotidiana que te van a ayudar a disfrutar de los regalos que la vida te da cada día. Cada semana tendremos una meditación, una parte teórica, una serie de preguntas que quiero que empieces a hacerte y un ejercicio práctico para realizar durante la semana. Para efectos prácticos, te recomiendo tener a la mano un cuaderno de notas, una libreta o el medio que prefieras, donde puedas escribir las respuestas a las preguntas planteadas a lo largo del libro. Esta práctica te permitirá reflexionar con mayor profundidad y llevar un registro consciente de tu proceso.


¿Por qué semanal? Porque la mente es como un músculo que para entrenarse necesita energía de forma regular.


Recuerda: esta es una guía que puedes ir rayando y se convertirá en el diario de este camino hacia esa nueva versión de ti.


¡Te abrazo!
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¡Es ahora!


Es hoy el momento de volver a ti mismo.


Antes de comenzar estas ocho semanas que cambiarán tu vida, déjame compartir contigo los siguientes momentos de sabiduría.


Léelos uno a uno, medítalos en calma:




	Busca esa actividad con la que conectas con tu ser, aquello que te trae al aquí y ahora: meditar, hacer yoga, caminar en medio de la naturaleza, correr, bailar, escribir, etc.


	Vive tu vida plenamente, momento a momento. Cada instante es único y valioso. No permitas que se escape pensando fantasías del futuro o recuerdos del pasado; evita caer en pensamientos que solo generan ansiedad, estrés o tristeza.


	Sé consciente de todo cuanto te rodea, de la inmensa riqueza que tienes a tu alrededor, de lo maravilloso que eres y de la razón por la que llegaste a este mundo.


	Mantén tu corazón abierto, lleno, pleno, compasivo; que se entrega sin miedo a la aventura de la vida, que celebra siempre con profundo agradecimiento por cada cosa que recibe porque todo es un hermoso milagro.


	Celebra la luz del día, el poder abrir los ojos y ver los seres que amas, el aroma del café, cada bocado que llevas a la boca y las personas que hacen posible todo esto.


	Dale gracias a la naturaleza por regalarte el alimento, a tu cuerpo por permitirte moverte, a tu mente por llevar a cabo las actividades diarias, a la noche por el descanso y el regocijo de volver al hogar con los seres que amas.


	Asume con valentía la persona que eres, sin libretos, sin culpar a nadie por lo que fue o por lo que no se hizo. La única persona responsable eres tú y cada cosa que pasa en tu vida es un aprendizaje. Así como cuando vamos al colegio y nos enseñan cosas que nos encantan y disfrutamos mucho, pero hay otras que nos cuestan, entonces debemos hacerlas para poder pasar el año; así sucede con nuestra vida: por muy placentera o muy difícil que sea una situación, debemos vivirla, aceptarla y aprender de ella.


	Vive la vida con alegría y sentido del humor; no te tomes la vida tan en serio. No vinimos a esta vida a ganar dinero, ni amasar grandes fortunas, no dejes que las ansias de ser exitoso te enfermen y acabes pagando un alto precio por eso que no es tu razón real de vida. Vive la vida intensamente, haciendo y disfrutando todo eso que te apasiona y vívelo hoy.


	¡Canta, baila, viaja, ríe, conéctate con la naturaleza! No dejes nada para mañana, para después, para cuando tengas plata, para cuando te jubiles, para cuando… Hay miles de excusas y cada una de ellas lleva a un miedo más profundo. Enfréntate a ese miedo y verás lo feliz que puedes ser cuando te des cuenta de que solo estaba en tu mente.


	Confía en tus capacidades, en tu sabiduría y libérate. Desapégate, vive la vida sin fingir ser otra persona diferente a la que eres solo por tratar de encajar. Uno se siente más a gusto cuando se muestra tal cual es y se mantiene fiel a su esencia.


	Sé fiel a tus ideas y valores. Si eres auténtico y te muestras tal y como eres, aceptando que no todo va a ser perfecto, vivirás una vida más simple y tranquila. No todos somos como la preciosa ave que canta hermoso y que todo el mundo ve; algunos de nosotros somos aquellas aves que de pronto están escondidas, componiendo hermosas canciones y esto es igual de valioso. Recuerda que tú viniste a inspirar a aquellos que otras personas no podrán hacerlo.


	Sé flexible, el control y el orgullo causaron muchos dolores en mi estómago, mi cuerpo y mi templo sufrieron a lo largo de los años varias molestias a causa de mi mente, el exceso de pensamientos, y la percepción que tenía de la realidad.


	Suspende los juicios y acepta todo lo que te esté pasando sin querer encontrar una solución inmediata. Pregúntate: ¿cuál es la interpretación que tengo de este hecho que me lleva a sentirme así? La forma como percibes el mundo condiciona tu manera de ver las cosas y de reaccionar ante ellas. Un acontecimiento puede tener varias percepciones y estas pueden originar diferentes aptitudes.


	Mira y escucha con mente de principiante para ver si puedes percibir la realidad de otra forma.


	Conéctate con la Madre Tierra que todo lo provee, que te sostiene y te ama como una madre que ama a sus hijos. Cuida de ella y de todos los seres que la habitan; conéctate también con el padre del cielo, que es fuerza, que es Dios y que es luz. Tú eres un instrumento de Dios, encuentra tu misión en este mundo y entrégate a ella con alegría, con fuerza y sin miedo, confiando en que estás sostenido por esa energía y esa luz que proviene del cielo.


	Todo es energía y todo está en constante en transformación. Siempre debe existir en tu vida un equilibrio, que no es igual para todos. Debes encontrar tu propio equilibrio, el que solo tú conoces, ese momento donde te sientes feliz, a gusto, donde tu cuerpo es liviano y estás en conexión con tu propio ser. La alimentación, el ejercicio, la meditación te ayudarán en ese camino. No te permitas caer en la pereza, siente que tu cuerpo es enérgico y vital.


	La intención es reconocerte y escuchar tu propia presencia con un corazón abierto y amoroso. Expresa tu verdad desde la experiencia personal, pues este libro es solo para ti. Permítete ser sincero contigo mismo y aprender de tu propia espontaneidad. Confía en ti, tú eres un ser de infinita luz y todas las respuestas que buscas están en tu interior. No busques solo resultados, fíjate en el proceso e intenta hacerlo de la mejor manera que puedas.


	El deseo desequilibra la mente y dirige la atención en una dirección que genera expectativas y nos pone en deuda con el futuro, creando tensión. No te obsesiones con un objetivo que te pueda impedir ver otras oportunidades, todo lo que pasa es perfecto. Acepta la realidad como es, conoce tus límites y aprende a soltar.


	No te identifiques con tus limitaciones. No intentes cambiar a otros.


	Cuídate y trátate con amor, así podrás tener suficiente flexibilidad mental para cultivar una visión de la realidad más acertada y saludable. El secreto es un equilibrio entre una mente abierta y consciente y un corazón lleno de calidez.





Repite:


¡Estoy feliz de ser yo mismo!
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