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			Con profunda gratitud a Dios, pues sin Ti, nada sería posible. En los momentos de duda y cuestionamiento, me he dado cuenta de que Tú siempre has estado presente, guiándome y sosteniéndome en cada paso del camino.

			Hijo, te amo. 

			A cada uno de aquellos que han caminado a mi lado, sin importar el paso del tiempo o la distancia recorrida. A quienes me han brindado abrazos en cualquier rincón. A quienes me han escrito correos llenos de bendiciones, mensajes de textos, impulsándome a seguir adelante y alzando sus oraciones por mí. 

			Quienes me han respaldado, cuestionado, compartido enseñanzas y ofrecido correcciones.

			Escribir dedicatorias se vuelve un desafío cuando en tu corazón hay espacio para tantas personas. 

			Permanezco agradecida y comprometida, hoy, mañana y siempre.

			Que Dios los bendiga.

			Daniela Kriston 

		

	
		
			Para aquellos que se encuentran en una encrucijada...

			Solo existe una senda: aquella que te guía hacia tu autenticidad.

		

	
		
			El camino de la sanación no se trata de un solo evento.

			Puede iniciar con un suceso singular, a menudo una pérdida abrupta que perturba nuestras expectativas sobre el futuro. Sin embargo, el verdadero proceso de curación implica despertar de un profundo estado de inconsciencia, liberarnos de las personas a las que nos hemos adaptado y reconstruir conscientemente nuestra verdadera identidad.

			Las experiencias que desencadenan la sanación no buscan simplemente que nos recuperemos de un golpe al ego, sino más bien nos instan a reconocer nuestro ego por primera vez en muchos casos. Es un momento de reconciliación, donde debemos comprender que, como dijo Michael Murphy, “hay una vida más plena que espera nacer”.

			Si no respondemos a este llamado, seguirá apareciendo en nuestras vidas, a menudo manifestándose en patrones y sentimientos similares. Nos preguntaremos una y otra vez: “¿Cómo he llegado aquí?” La respuesta es que el mismo llamado de atención seguirá llegando hasta que nuestro subconsciente se embarque en el viaje de nuestra propia evolución.

			Este proceso implica restaurarnos por completo, recordar la verdad perfecta y completa de quiénes somos. Es una búsqueda de toda la vida, ya que debemos cuidar constantemente los jardines de nuestra mente. Así como los niños no pueden valerse por sí solos por completo, nuestras vidas requieren una parte adulta que tome decisiones conscientes y se proyecte hacia el futuro desde el asiento del conductor.

			Este es un viaje, ya que ninguna sanación, ya sea física o espiritual, ocurre de manera lineal y sin interrupciones. La vida se contrae antes de expandirse y retrocede antes de dar un salto hacia adelante. Este acto de equilibrio no debe ser resistido, sino abrazado. Cuanto más evitemos enfrentarlo, más nos detendremos en los eventos que surgieron en nuestro camino para despertarnos, en lugar de comenzar realmente el trabajo más desafiante pero gratificante.

			En muchos aspectos, el viaje de sanacion no es solo un capítulo en nuestra historia, sino un cambio en la forma en que escribimos todo el libro. Es un cambio en la forma en que nos movemos por el mundo, donde pasamos de la decepción de que la vida no haya cumplido nuestras expectativas a ampliar nuestra visión para percibir la magia, la maravilla, el asombro, la angustia, la pérdida, la ganancia y el contraste que nos hacen perfecta e impredeciblemente humanos.

			Nuestro yo sanado no es nuestro yo perfecto. No somos inmunes a la tristeza, el dolor o el miedo. Simplemente ya no estamos controlados por esas experiencias. Sentimos tristeza cuando es momento de estar tristes, nos afligimos cuando es momento de lamentarnos y experimentamos alegría de manera más constante. Tememos lo desconocido o lo importante, o ambas cosas, pero no permitimos que esas emociones nos impidan seguir adelante. La vida puede ser profundamente desafiante e injusta, y sin la capacidad de atravesar los sentimientos que pueden acompañar nuestras experiencias en tiempo real, a menudo quedamos atrapados en las viejas historias que alguna vez tejimos a nuestro alrededor.

			Solemos reconocer el inicio de un desarrollo fortuito de los eventos. Con el tiempo, nos percatamos de un hilo común que se entrelazan en cada una de estas experiencias, una guía silenciosa proveniente de nuestra alma: siempre presente y llevándonos más allá de lo que podemos percibir en el momento presente.

			A medida que vamos reconociendo este poder, nuestra confianza en él se fortalece. Comenzamos a seguirlo de cerca, experimentando períodos más amplios de tranquilidad y amor. Nuestras vidas encuentran armonía a través de una nueva perspectiva centrada y arraigada. Nos damos cuenta de que nunca nos perdimos realmente, simplemente nos estábamos brindando espacio para procesar antes de avanzar por completo. Su principal propósito es la sanación.

			El simple hecho de convertirnos en la persona que sabemos que debemos ser tendrá un efecto dominante en todo y todos los que nos rodean. Nada volverá a ser igual. Si no puedes imaginar cómo dejar un legado, ayudar a los demás o hacer algo significativo con tu vida, el lugar más importante para comenzar es dentro de ti mismo. También es el lugar más desafiante para comenzar.

			Es mucho más fácil mirar hacia afuera y señalar con el dedo lo que creemos que los demás están haciendo mal. Resulta más desafiante mirarnos en el espejo y ser honestos acerca de las formas en que no hemos alcanzado nuestro verdadero potencial, identificar las áreas de la vida en las que tenemos espacio para crecer, y luego esforzarnos constantemente para mostrar cada día los cambios que deseamos manifestar.

			Cuando reclamamos nuestro destino único como propio, la sanación colectiva se produce, porque todos somos partes de un todo. La perfección resulta imposible, ya que es a través del contraste que este mundo se transforma en lo que debe ser: un campo de entrenamiento para el desarrollo del alma. No se trata de intentar cambiar el mundo y convertirlo en nuestra visión perfecta, sino de finalmente cumplir con aquello que siempre hemos buscado: despertar, recordar y presenciar cómo nuestras semillas potenciales echan raíces.

			Así como no existen dos personas idénticas, cada uno de nosotros también tiene un propósito único al cual somos llamados. Precisamente, este libro tiene la intención de despertarnos a todos a las diversas formas, tanto pequeñas como grandes, en las que podemos impactar verdaderamente a aquellos que nos rodean. En el rincón de la tierra que se nos ha otorgado, de las maneras específicas que conocemos, y durante el tiempo que nos corresponde.

			No eres el único que escucha el llamado para despertar de la vida que habías planeado y comprometerte plenamente con la vida que te ha estado esperando. Si suficientes personas logramos hacerlo, creo que tendremos el potencial de presenciar cambios masivos en nuestra realidad física compartida. Cada individuo necesita sanación, ya que cada uno de nosotros requiere despertar de nuestra inconsciencia y abrirnos a todo lo que la vida puede ofrecer.

			Escribo estas palabras para ti en este momento.

			Si decidiste leer este libro, significa que ya estás en el camino hacia la sanación y el descubrimiento de tu verdadero propósito. Espero sinceramente que mis palabras puedan traer consuelo a tu corazón mientras avanzas en el valiente viaje que tu alma ha emprendido.

			Nos encontraremos en el otro lado.

			Daniela Kriston
Mayo 2023

		

	
		
			Cuando estés preparado así es como sanas

			Reconoces esa sensación familiar y tediosa en lo más profundo de tu ser, como si algo estuviera desequilibrado, aunque no puedas identificar exactamente qué es. Comienzas a evaluar tu vida. Evalúas tu trabajo, tu salario, tus amistades, lo que cierta persona de tu pasado podría pensar de ti ahora, incluso tu nueva y hermosa foto de perfil en redes sociales. Las piezas, al encajar, forman un panorama que debería disipar esa sensación. 

			Y, sin embargo...

			Sigues llevando contigo ese dolor. Creciendo y golpeando. Te distraes con las noticias, el trabajo, Twitter o cualquier cosa que momentáneamente te asuste aún más.

			Persiste, hasta que un día te das cuenta de que estás siendo perseguido, acosado por un dolor que no logras comprender por completo. Lentamente, te desgasta. Se vuelve más difícil levantarse. Es más difícil salir adelante. Es más fácil refugiarse en la bebida y seguir bebiendo un poco más.

			Cada uno busca una forma de escapar diferente: ya sea comer en exceso, ir de compras o publicar fotos en redes sociales. Cada persona tiene su propio vicio.

			Cuanto más te desconcierte esa pequeña y aterradora sensación indescifrable, peor se vuelve. Y a medida que empeora, te convences cada vez más de que es una advertencia de lo que está por venir. Empiezas a asociar pensamientos con esa sensación, creando historias de miedo. Te das cuenta de que estas historias son ilógicas. Estás exagerando. Estás convencido de que tu mundo está al borde del colapso inminente, y estos “sentimientos viscerales” a los que has confiado implícitamente durante tanto tiempo solo te advierten que te refugies.

			Lo que no puedes ver en este momento es que realmente nada está mal.

			En realidad, las cosas están bastante bien, pero ahora te sientes lo suficientemente seguro como para enfrentar y experimentar lo que realmente sientes. Deja de proyectar. Deja de contar historias. Esos sentimientos aburridos e inquietantes no están en el futuro, sino en el pasado.

			Los has estado cargando contigo todo este tiempo.

			Si no procesamos por completo nuestras experiencias emocionales, se quedan con nosotros como comida no digerida o como ropa vieja que nunca sacamos a la calle. A veces, esos sentimientos contienen sabiduría, alimento y guía en su interior. Otras veces, son los restos de un capítulo cerrado hace mucho tiempo.

			De cualquier manera, son señales de los espacios en los que aún no somos libres.

			Cuando estés listo para sanar, deberás acostarte en un espacio muy seguro y concentrarte en esos sentimientos tensos. Pídeles que te muestren sus orígenes. Comenzarás a ver momentos que olvidaste, sentimientos que olvidaste que alguna vez sentiste. El pasado surgirá en parpadeos y viñetas. Lentamente, con el tiempo, despertarás a lo que realmente está mal, que es la parte de ti que tuvo que romperse y construir un muro alrededor de tu corazón porque detrás había una herida que aún no sabías cómo sanar. Cuando estés listo, te colocarás detrás de él.

			Sabrás que la ira, la tristeza y la ansiedad son un velo, un disparador que trata de despertarte, no de noquearte.

			Necesitarás llorar. Tendrás que llorar por la niña de 16 años a la que le rompieron el corazón, por la niña de 20 años cuyos familiares ya no están más. Necesitarás llorar lo que perdiste y cuándo lo perdiste. Tendrá que retroceder en el tiempo e insertarse en esos recuerdos como adulto y decirle a su propio niño que diga lo que realmente necesitaba decir en el momento en que necesitaba decirlo, aunque no pudo encontrar las palabras o el coraje. Tendrá que hacer esto, una y otra vez, hasta que lentamente se dé cuenta de que se está volviendo más ligero. Estás liberando. Aunque no puedes cambiar el tiempo, de alguna manera estás cambiando tu historia.

			Necesitarás sudar. Deberás estirar y mover el cuerpo, y prestar mucha atención en dónde está tenso y qué se siente incómodo, y dónde está reprimido y almacenando todo ese dolor.

			Deberás agitar las cosas. Tendrás que acostarte en el suelo y sacudir literalmente todo lo que estás sosteniendo. Deberás permitirte sentirte vulnerable y pequeño, dos sentimientos contra los que más nos protegemos.

			Tendrás que rendirte. A través de las lágrimas, el sudor, los temblores y los cambios, dejarás de luchar contra ello. Verás tu vida pasada por lo que fue, para que puedas ver tu vida presente por lo que es: llena de esperanza y potencial. Eventualmente, te levantarás y tu mundo comenzará a cambiar.

			Saldras de relaciones y comenzarás otras nuevas. Llamarás a alguien con quien no has hablado en mucho tiempo. De repente, te sentirás inspirado para asistir a una nueva clase o te encontrarás redactando tu correo electrónico de renuncia. Comenzarás a escribir, leer, sentarte afuera y beber agua, sintiendo gratitud por estas cosas simples y nutritivas. Dormirás con más tranquilidad. Poco a poco, comenzarás a encontrarte nuevamente. Te sumergirás en ese fuego emocional y quemarás todo lo que bloquea tu esencia para que no esté verdaderamente presente en el mundo.

			Entonces sabrás que cuando pierdes a alguien, debes llorar. Cuando estás frustrado, debes permitirte sentir frustración. Cuando quieres decir algo, debes hablar.

			En el proceso de sanación, no solo aprendes a retroceder y arreglar lo que quedó pendiente. También aprendes a seguir adelante, a vivir con mayor atención y presencia, a procesar tus experiencias en tiempo real. Cuanto más practiques esto, más te despertarás y comenzarás a estar presente en tu vida. Vuelves a hablar, a sentir, a ser.

			Cuando te sientes lo suficientemente fuerte como para ver lo que está mal, comienzas a desenterrar tu alma. Siempre estuvo ahí. Simplemente estaba enterrada bajo años y capas de identidades, estilos, creencias e ideas que se habían adherido a ti como un escudo.

			Nunca estuviste perdido. Simplemente estabas oculto.

			Todo el tiempo que pasaste sintiéndote incómodo era solo tu yo más profundo tratando de comunicarse contigo, recordándote su presencia.

			Era simplemente el núcleo de tu ser diciendo: Sigue adelante. Hay más en la vida que esto.

		

	
		
			Cuando estés listo para cambiar tu vida, lee esto

			¿Y si, en los momentos en que te sientes más solo, comienzas a darte cuenta de que también eres libre?

			¿Qué pasaría si pudieras ver que en esos mismos momentos de temor, estás completamente liberado de las expectativas de los demás? Capaz de definirte y redefinirte a ti mismo, de explorar la vida según tus propios términos, de escuchar el sonido de tu propia voz. ¿Qué tal si estar solo, en cualquier capacidad, es un signo de autosuficiencia y coraje? ¿Y si ya lo has logrado? En lugar de ver tu soledad como una señal de fracaso, te das cuenta de que es una prueba de haber realizado la tarea más audaz de todas.

			¿Qué pasaría si, en lugar de creer que tu trabajo no es suficiente en términos de compensación o estatus, comienzas a entender que ninguna lista de tareas puede definir por completo quién eres? ¿Qué pasaría si empiezas a comprender que el trabajo es solo un medio para un fin, y que cualquier cosa que hagas para contribuir al bienestar y la seguridad tuyos o de tu familia es importante, pero solo una faceta del éxito? ¿Y si en lugar de creer que debes ser el mejor para ser lo suficientemente bueno, te das cuenta de que tener un lugar al que despertar y dirigirte, algo por lo que despertar y hacer, es un propósito y un regalo que nunca debes subestimar?

			¿Qué pasaría si, en lugar de ver el fracaso como una marca de derrota, comienzas a reconocer que es solo la forma en que la vida te guía hacia otra dirección? ¿Y si en lugar de enumerar todas las veces que las cosas no han salido exactamente como imaginabas o pensabas que deberían, consideras que tal vez te estaban llevando hacia un lugar mejor? ¿Qué pasaría si encuentras asombro y reverencia en el hecho de que hay una fuerza tan poderosa que te protege (quizás una que ni siquiera puedas nombrar, ver o creer) y se niega a concederte incluso las cosas que más deseas porque hay algo más para lo que estás destinado?

			¿Qué pasaría si, en lugar de creer que tu vida debe desarrollarse sin problemas, te das cuenta de que el coraje necesario para seguir abriendo puertas, incluso cuando todas parecen cerradas, es parte del proceso?

			¿Qué pasaría si, en lugar de perder la esperanza en el mundo y en la vida misma, permitieras que tus fracasos fortalezcan tu fe, mostrándote que hay un camino por recorrer y una fuerza que te sostiene en él, sin importar cuánto te esfuerces por desviarte de él?

			¿Qué sucedería si, en lugar de enfadarte con alguien por no ser exactamente la persona que imaginabas, te das cuenta de que ofrecer su tiempo es el mayor sacrificio y el epítome del amor? ¿Y si te das cuenta de que no tienen la obligación de ser quienes crees que deberían ser, y que lo más amoroso que podrías hacer sería liberarlos de las expectativas que tienes en tu mente? ¿Qué pasa si te das cuenta de que no tienen que encajar en tus propias proyecciones para intercambiar el amor que estás destinado a compartir? ¿Y si el regalo que estás recibiendo en este momento es la oportunidad de presenciar la autenticidad del corazón de alguien, con sus bordes e imperfecciones? ¿Y si el viaje realmente te pide que ames a una persona con defectos, para que puedas amar tus propias imperfecciones de la misma manera?

			¿Qué pasaría si la vida de tus sueños no consiste en hacer todas las cosas a la perfección para una audiencia imaginaria, sino en cuidar profundamente algunas cosas que te importan y pasar tu vida nutriéndolas, liberándote de todas las preocupaciones que solo te alejan de tu propio amor y de tu propia vida?

			¿Qué pasaría si tu cuerpo se viera exactamente como debería, pero estás tan enfocado en los defectos que nadie más nota, que estás pasando por alto la belleza que todos ven? ¿Y si crees que hay algo mal en tu apariencia porque has pasado demasiado tiempo fantaseando sobre cómo se sentiría la perfección ligera y libre? ¿Qué pasaría si todo lo que necesitaras hacer fuera simplemente mirar a tu alrededor? ¿Observar a las personas que conoces, a las que no conoces, a las que coexisten contigo en el mundo? ¿Y si realmente comenzaras a darte cuenta de que casi nadie existe dentro de esa fantasía y, sin embargo, muchos todavía son amados profundamente, están vivos y felices, caminando en su verdad y prosperando tal como deberían ser?

			No estoy diciendo que no haya problemas reales en tu vida, solo que es muy difícil identificar esos problemas cuando estás tan ocupado tratando de solucionar problemas que no existen, tan preocupado por preguntas que no tienen respuestas. Podrías pasar toda tu vida preguntándote si eres digno, suficiente, hermoso, exitoso, y nunca llegar a ninguna conclusión concreta. Así que tienes una elección. Tienes la opción de cómo construirás tu propia percepción en torno a lo que realmente existe.

			¿Qué pasaría si limpiar tu mente con pensamientos esperanzadores, alegres y positivos fuera el equilibrio que has estado buscando durante mucho tiempo, después de años de existir únicamente dentro de las interpretaciones más negativas que te has creado?

			¿Y si, después de toda una vida en la que te han vendido la idea de que el propósito de tu vida es existir de la manera más perfecta posible, ahora pudieras abrirte a la idea de que tal vez estás aquí para disfrutar el viaje mientras estás en él?

		

	
		
			Este año, deja ir a la gente que no están listas para amarte

			Es lo más difícil que tendrás que hacer en tu vida, y también será lo más importante: deja de dar tu amor a quienes no están preparados para amarte.

			Deja de tener conversaciones difíciles con personas que no quieren cambiar. Deja de aparecer ante las personas que son indiferentes a tu presencia. Deja de priorizar a las personas que te hacen una opción. Deja de amar a las personas que no están listas para amarte.

			Sé que tu instinto es hacer todo lo que puedas para ganarte el favor de todos los que puedas, pero ese es también el impulso que te robará tu tiempo, tu energía y tu cordura.

			Cuando comiences a presentarte en tu vida por completo, con alegría, interés y compromiso, no todos estarán listos para encontrarte allí.

			No significa que necesites cambiar quién eres. Significa que debes dejar de amar a las personas que no están listas para amarte.

			Si las personas con las que pasa la mayor parte del tiempo lo dejan de lado, lo insultan sutilmente, lo olvidan sin pensar o lo ignoran fácilmente, se está haciendo un daño increíble al continuar ofreciéndoles su energía y su vida.

			No eres para todos, y no todos son para ti. Eso es lo que lo hace tan especial cuando encuentras a las pocas personas con las que tienes una amistad, amor o relación genuina: sabrás lo precioso que es porque has experimentado lo que no es.

			Pero cuanto más tiempo pasas tratando de obligar a alguien a que te ame cuando no es capaz, más tiempo te estás privando de esa misma conexión. Está esperando por ti. Hay miles de millones de personas en este planeta, y muchas de ellas te encontrarán a tu nivel, vibrarán donde estás, se conectarán con el lugar al que te diriges.

			... Pero cuanto más tiempo permaneces pequeño, metido en la familiaridad de las personas que te usan como un cojín, una opción secundaria, un terapeuta y una estratagema para su trabajo emocional, más tiempo te mantendrás fuera de la comunidad que anhelas. .

			Tal vez si dejas de aparecer, serás menos querido.

			Tal vez te olviden por completo.

			Tal vez si dejas de intentarlo, la relación terminará.

			Tal vez si deja de enviar mensajes de texto, su teléfono permanecerá oscuro durante días y semanas.

			Tal vez si dejas de amar a alguien, el amor entre ustedes se disolverá.

			Eso no significa que arruinaste una relación. Significa que lo único que sostenía una relación era la energía que tú y solo tú ponías en ella.

			Eso no es amor. Eso es apego.

			Lo más preciado e importante que tienes en tu vida es tu energía. No es tu tiempo el que está limitado, es tu energía. Lo que le des a cada día es lo que crearás más y más en tu vida. A lo que dedicas tu tiempo es lo que definirá tu existencia.

			Cuando te des cuenta de esto, comenzarás a comprender por qué estás tan ansioso cuando pasas tu tiempo con personas que no son adecuadas para ti y en trabajos, lugares o ciudades que también son indeseables.

			Comenzarás a darte cuenta de que lo más importante que puedes hacer por tu vida, por ti mismo y por todos los que conoces es proteger tu energía más ferozmente que cualquier otra cosa.

			Haga de su vida un refugio seguro en el que solo se permitan personas que tengan la capacidad de cuidar, escuchar y conectarse.

			No eres responsable de salvar a la gente.

			No eres responsable de convencerlos de que quieren ser salvos.

			No es tu trabajo presentarte ante las personas y entregarles tu vida, poco a poco, momento a momento, porque les tienes lástima, porque te sientes mal, porque “debes”, porque estás obligado, porque, en el fondo de todo, tienes miedo de que no te gusten.

			Es tu trabajo darte cuenta de que eres el dueño de tu destino y que estás aceptando el amor que crees que mereces.

			Decide que mereces una verdadera amistad, un verdadero compromiso y un amor total con personas sanas y prósperas.

			Luego espera en la oscuridad, solo por un rato...

			...Y mira lo rápido que todo empieza a cambiar.

		

	
		
			Practica la micro-curación en tu vida cotidiana

			Haz algo por lo que tu futuro yo te agradezca, aunque sea pequeño. Aprecia algo que tienes hoy y que impresionará a tu yo pasado, incluso si se siente normal ahora. Comienza a decir “gracias” por lo que quiere como si ya hubiera sucedido. Escríbelo. dílo en voz alta. Incluso una vez es suficiente. Aprende el poder del impulso. Comience con pequeñas tareas en el día y déjelo construir.

			Haz un pequeño cambio en la dirección correcta. Bebe medio vaso de agua. Camina alrededor de la cuadra. Toma una respiración profunda. Sólo por hoy, déjate sentir como te sientes. Encuentra una distracción saludable y productiva para cuando tu mente necesite ser desviada.

			Deja de seguir a todas las personas que te hagan sentir mal contigo mismo. Vea su incomodidad como su forma subconsciente de decirse a sí mismo que es capaz de más y mejor de lo que tiene en este momento. 

			Haz un diario basura. Abre un cuaderno y escribe exactamente cómo te sientes. Deja de intentar invalidarlos con positividad. Eso surgirá por sí solo una vez que su subconsciente esté más claro.

			Déjate soñar. Imagina lo que quieres construir y crear a continuación en tu vida.

			Date algo que esperar. Planifique un viaje, programar una cita o salga a algún lugar.

			Si hay algo que necesitas cambiar en tu vida, empieza hoy. Busque nuevos trabajos. Escríbele una carta a alguien a quien necesites disculparte. Si el tiempo no resuelve el problema, es posible que el tiempo te esté esperando.

			No creas todo lo que piensas.

			No confíes en todo lo que sientes.

			Piense en todo lo que le preocupaba que resultó ser nada, y cómo, a veces, nuestros miedos nos llevan a creer que nuestros peores pensamientos son más reales.

			Piensa en todas esas veces que tuviste sentimientos fuertes y abrumadores que realmente no entendías y date cuenta de que, a veces, solo tenías que aprender a dejarlos pasar.

			Haz algo cada día que te ayude a conocerte mejor. Escribe lo que te gusta y lo que no. Identifica tus valores, tus creencias, tus esperanzas, tus miedos.

			Pasa tiempo con personas que te entiendan.

			Haz algo por alguien sin pedir nada a cambio. No tengas miedo de desconectarte. Pase menos tiempo en su teléfono, rechace eventos que lo hagan sentir agotado al final. Recuerda lo sagrado de tu energía y atención. Lee algo que te haga pensar en el mundo de manera diferente.

			Tenga en cuenta lo que le llega sin esfuerzo, dentro de esto hay una clave para su futuro. Tenga en cuenta lo que es interesante para usted, dentro de esto hay una clave para su propósito. Tenga en cuenta con lo que más lucha, dentro de esto hay una clave para lo que está aquí para sanar.

			Practica defenderte de una manera saludable. Mírate en el espejo y practica el establecimiento de límites. Aprende a decir tu verdad con dignidad y gracia. Reconoce que lo que más te molesta de otras personas puede revelar la verdad inconsciente sobre ti mismo: usa estas incomodidades como oportunidades para sanar tus propias heridas invisibles.

			Apóyate profundamente en lo que te trae alegría. Haz algo especial por las personas que realmente te importan, incluso si es solo un mensaje de texto recordatorio de cuánto las amas.

			Crea un tablero de visión.

			Estudia los hábitos diarios de las personas que admiras.

			Estudia los hábitos diarios de las personas que no admiras.

			Cuando sienta el impulso de juzgar a otra persona, recuerda amablemente que cada vez que lo hace, solo continúa reduciendo su propia autoaprobación.

			Exprese lo que siente, en términos claros y honestos. Esto te ayudará a procesarlo y aceptarlo, incluso si no tiene mucho sentido para ti en este momento.

			Interroga un pensamiento negativo. En lugar de correr en piloto automático, deténgase y pregúntese: ¿Es esto cierto? ¿Sé a ciencia cierta que esto es cierto? ¿Quién me dijo que esto es verdad?
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