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INTRODUCCIÓN
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			La sanación no es un acontecimiento que ocurre una sola vez.


			Puede comenzar con un suceso único, normalmente en forma de una pérdida repentina que altera la idea que teníamos de cómo podría ser nuestro futuro. Sin embargo, el verdadero trabajo de sanación consiste en permitir que esa alteración nos despierte de un profundo estado de inconsciencia, para soltar a los personajes a los que nos hemos adaptado y comenzar a construir de manera consciente la verdad completa de la persona que estamos destinados a ser.


			El motivo de las experiencias que catalizan la sanación no es que simplemente nos recuperemos de un golpe al ego, sino que, por primera vez, reconozcamos que tenemos un ego. Es un momento de reconciliación en el que se nos pide que nos demos cuenta de que, en palabras de Michael Murphy, «hay una vida superior abriéndose paso para nacer».


			Si no respondemos a este llamado, seguirá apareciendo en nuestra vida, a menudo con patrones y sentimientos similares. Volveremos a preguntarnos una y otra vez: «¿Cómo es que sigo aquí?» o «¿Cómo es que regresé aquí?». La respuesta es que el mismo llamado sigue llegando hasta que nuestra mente subconsciente acepta embarcarse en el viaje de nuestro propio devenir. Se trata de un proceso que nos devuelve plenamente al recuerdo de la verdad perfecta, íntegra y completa de lo que somos. Es una búsqueda que dura toda la vida, porque debemos cuidar a diario los jardines de nuestra mente que, como los niños, no puede manejarse enteramente a sí misma. Nuestra vida requiere que de nuestro interior emerja un aspecto adulto con mayor capacidad de desempeño, que tome en cuenta el futuro y que se siente en el asiento del piloto.


			Se trata de un viaje porque ninguna sanación, ya sea física o espiritual, es algo que ocurra de forma lineal, y tampoco sin interrupciones o cambios repentinos. La vida se contrae antes de expandirse y retrocede antes de avanzar. Este acto de equilibrio no es algo a lo que debamos resistirnos, sino más bien acoger. Y cuanto más evitemos hacerlo, más tiempo nos quedaremos en el suceso o la serie de sucesos que surgieron en nuestro camino para despertarnos, en lugar de comenzar realmente el trabajo que es más difícil, pero mucho más gratificante.


			En muchos sentidos, no es que el viaje de sanación sea un capítulo de tu historia, sino más bien un cambio en la forma de escribir todo el libro. Es un cambio en tu forma de moverte por el mundo, un cambio en el que pasas de estar decepcionado porque la vida no ha cumplido todas tus expectativas a ampliar tu visión para percibir toda la magia, la maravilla, el asombro, el dolor, la pérdida, la ganancia, el contraste que nos hace perfecta e imprevisiblemente humanos.


			Nuestro yo sanado no es nuestro yo más perfecto. No es inmune a la tristeza, al dolor o al miedo. Solo que ya no se ve controlado por esas experiencias. Siente tristeza cuando es el momento de la tristeza, dolor cuando es el momento del dolor y, con mayor frecuencia, satisfacción. Teme cosas desconocidas o importantes —incluso ambas—, pero no permite que esa emoción le impida avanzar. La vida puede ser muy desafiante y profundamente injusta y, sin la capacidad de atravesar los sentimientos que pueden acompañar a nuestras experiencias en tiempo real, a menudo nos quedamos atrapados en las viejas historias que una vez tejimos alrededor de ellas.


			Cuando somos capaces de validar, aceptar y procesar nuestra propia experiencia humana independientemente de cualquier otra persona, ocurre algo mágico: empezamos a reconectar con nuestros verdaderos deseos, haciendo caso a nuestros instintos más sutiles, y dejamos de sabotear nuestros pensamientos y sentimientos inspirados. De este modo, damos entrada a un despliegue serendípico de acontecimientos, gracias a los cuales empezaremos a reconocer que hay un hilo común que nos lleva a través de cada una de estas experiencias, y que es la guía silenciosa de nuestra alma: siempre presente, y siempre guiándonos más allá de lo que podemos ver en tiempo real.


			Cuando empezamos a reconocer este poder, comenzamos a confiar más en él. Al hacerlo, comenzamos a notar que durante lapsos cada vez más largos, sentimos que fluimos y sentimos amor. Nuestra vida comienza a volver a la armonía gracias a nuestra nueva perspectiva centrada y aterrizada. Al final, nos damos cuenta de que nunca estuvimos realmente perdidos, sino que solo nos dimos un espacio para procesar antes de poder avanzar completamente.


			Tu primer propósito es sanar.


			El mero impacto de convertirte en la persona que sabes que estás destinada a ser tendrá un efecto dominó en todos y en todo lo que te rodea, y nada volverá a ser igual. Si no puedes imaginar de qué otra forma podrías dejar un legado, ayudar a los demás o hacer algo significativo con tu vida, el lugar más importante para empezar es dentro de ti mismo.


			Pero también es el lugar más difícil para empezar.


			Es mucho más sencillo mirar hacia afuera y señalar con el dedo lo que creemos que los demás hacen mal. Es más desafiante mirarnos en el espejo y ser honestos en cuanto a las formas en que no hemos estado viviendo a la altura de nuestro verdadero potencial, para identificar las áreas de la vida en las que tenemos espacio para el crecimiento, y luego empujarnos de forma consistente a dar la cara cada día para hacer que esos cambios se manifiesten.


			Cuando nos adueñamos del destino único que nos corresponde, el colectivo sana con nosotros, porque todos somos piezas del conjunto. No obstante, la perfección será imposible, puesto que es en el contraste donde este mundo se convierte en lo que debe ser: un campo de entrenamiento para el desarrollo del alma. No se trata de intentar tomar el mundo y convertirlo en lo que pensamos que podría ser su iteración más perfecta, sino de hacer por fin lo que siempre habíamos deseado: despertar, recordar, ser testigos de cómo nuestras propias semillas de potencial echan raíces.


			Así como no hay dos personas exactamente iguales, cada propósito que perseguimos es también único, y esto es precisamente lo que este libro pretende hacer: que cada uno de nosotros descubra las pequeñas y grandes formas en las que realmente podemos afectar a los que nos rodean, en el rincón de la tierra que nos fue dado, en las maneras específicas en que lo hacemos, durante el tiempo que nos corresponde.


			No eres el único que ha escuchado el llamado a despertar de la vida que habías planeado para comprometerte de todo corazón con la vida que has estado esperando. Y si un número suficiente de personas es capaz de hacerlo, creo que tendremos el potencial de ver cambios inmensos en nuestra realidad física compartida. De hecho, no hay una sola persona que no necesite sanación, porque no hay una sola persona que no necesite despertar de su inconsciencia y entrar en el ámbito de todo lo que la vida puede ofrecer.


			Este libro es una colección de textos que escribí en el transcurso de muchos años de mi propio viaje, el cual emprendí siendo una joven que sufría importantes trastornos de salud mental y emocional, hasta que me convertí en la mujer que hoy está sentada en la costa de California, una fría tarde de verano —sana, establecida, conectada y floreciente—, escribiendo estas palabras para ti.


			Si elegiste este libro, ya estás en ese mismo camino hacia la sanación y hacia el descubrimiento de tu verdadero propósito. Espero que mis palabras puedan ayudar a aliviar tu corazón por medio del viaje que tu valiente alma ha comenzado.


			Nos vemos en el otro lado.


			BRIANNA WIEST


			Enero de 2022


			ES TIEMPO DE SANAR
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			Reconoces esa sensación familiar y aburrida en tus entrañas, como si algo estuviera mal, aunque no puedas identificar con precisión de qué se trata. Empiezas a hacer un inventario de tu vida: haces un recuento de tu trabajo, de tu sueldo, de tus amigos, de lo que ahora pensaría de ti fulano de tal, de tu nueva y bonita foto de perfil en Facebook. Las piezas, cuando se juntan, forman una imagen que debería anular esa sensación.


			Pero… 


			Vas por la vida reprimido por ese dolor. Se agudiza y se estrella. Te distraes con las noticias, con tu trabajo o con Twitter, o con algo que en ese momento te asusta un poco más.


			Y así sucesivamente, hasta que un día te das cuenta de que un dolor que no puedes descifrar te acosa. Poco a poco, te desgasta. Cada vez es más difícil levantarse. Es más difícil salir. Es más fácil beber y luego beber un poco más. O tal vez comer, o ir de compras, o publicar fotos tuyas en Instagram. Cada uno tiene un vicio diferente.


			Cuanto más te confundes con la pequeña y aterradora sensación que no puedes entender, peor es. Y cuanto más empeora, más te convences de que es una advertencia de lo que está por venir. Empiezas a asociar pensamientos a la sensación, historias de miedo.


			Te das cuenta de que las historias son ilógicas. Estás exagerando. Te convences de que tu mundo se está acabando de forma inminente y que esas «corazonadas», en las que te han dicho implícitamente que confíes durante tanto tiempo, simplemente están advirtiéndote que te pongas a salvo.


			De lo que no eres consciente en este momento es de que nada está realmente mal.


			En realidad, las cosas están bien, y es por eso que al fin estás lo suficientemente seguro como para sentir lo que de verdad sientes. Deja de proyectar y de contar historias. Esos sentimientos aburridos e inquietantes no están en el futuro, sino en el pasado.


			Los has cargado todo este tiempo.


			Si no terminamos de procesar nuestras experiencias emocionales, se quedan con nosotros como la comida que no podemos metabolizar, o la ropa vieja que nunca llegamos a empaquetar y sacar. A veces contienen alimento, sabiduría y orientación. Otras veces son restos de un capítulo cerrado hace tiempo.


			En cualquier caso, son señales de los espacios en los que aún no somos libres.


			Cuando estés preparado para sanar, tendrás que recostarte en un espacio muy seguro y concentrarte en esos sentimientos tensos. Haz que te muestren sus orígenes. Empezarás a ver momentos que habías olvidado, sentimientos que habías olvidado que sentiste. El pasado se manifestará en imágenes fugaces y escenas difusas. Poco a poco, con el tiempo, descubrirás lo que realmente está mal, esa parte de ti que tuvo que romperse y amurallar tu corazón porque detrás había una herida que aún no sabías cómo curar.


			Cuando estés preparado, te colocarás detrás de él.


			Sabrás que la ira, la tristeza y la ansiedad son un velo, un detonante que intenta despertarte, no noquearte.


			Tendrás que llorar. Necesitarás llorar por la chica de 13 años a la que le rompieron el corazón, por el chico de 16 años cuyos amigos fueron malos con él. Tendrás que llorar por lo que perdiste y cuando lo perdiste. Tendrás que retroceder en el tiempo e insertarte en esos recuerdos como adulto, y decirle a tu yo infantil que diga lo que realmente necesitaba decir en el momento en que necesitaba decirlo, aunque no podía encontrar las palabras o el valor para hacerlo. Tendrás que hacer esto una y otra vez hasta que poco a poco te des cuenta de que te estás aligerando, liberando. Aunque no puedas cambiar el tiempo, de alguna manera, estás cambiando tu historia.


			Tendrás que sudar, tendrás que estirar y mover tu cuerpo, y prestar mucha atención a los puntos en los que estás tenso, a aquello que te es incómodo, y a los lugares en los que estás contenido y en los que almacenas todo ese dolor.


			Tendrás que sacudirte, tendrás que tumbarte en el suelo y sacudir literalmente todo lo que llevas dentro. Tendrás que darte permiso de sentirte vulnerable y pequeño, que son, al fin y al cabo, las dos sensaciones de las que más nos protegemos.


			Tendrás que rendirte. A través de las lágrimas, del sudor, de los temblores y de los cambios, dejarás de luchar por sostenerlo; entonces verás tu vida pasada por lo que fue, para poder ver tu vida presente por lo que es: llena de esperanza y potencial.


			Al final, te levantarás y tu mundo empezará a cambiar.


			Saldrás de relaciones y comenzarás otras; llamarás a alguien con quien no has hablado en mucho tiempo. De repente, te sentirás inspirado para asistir a una nueva clase, o te atreverás a redactar un correo electrónico de renuncia. Empezarás a escribir, a leer, a sentarte al aire libre y a beber agua, sintiéndote agradecido por estas cosas tan sencillas pero fortificantes. Acaso dormirás con mayor facilidad y, poco a poco, empezarás a volver a ti mismo. Entrarás en ese fuego emocional y quemarás todo lo que impide que tu núcleo esté realmente en el mundo.


			Entonces sabrás que cuando pierdes a alguien, debes llorar. 


			Cuando te sientes frustrado, debes estarlo.


			Cuando quieres decir algo, debes hablar.


			En el proceso de sanación, no solo aprendes a volver atrás y arreglar lo que no terminaste: también aprendes a seguir adelante, a vivir más intensamente y en el presente, a procesar tus experiencias en tiempo real. Cuanto más hagas esto, más despertarás y empezarás a estar presente en la vida y, con ello, a hablar de nuevo, a sentir de nuevo, a ser de nuevo.


			Cuando te sientes lo suficientemente fuerte como para mirar lo que está mal, empiezas a sacar a tu alma a la luz.


			Siempre estuvo ahí. Solo que estaba enterrada bajo años y capas de identidades, estilos, creencias e ideas que se habían adherido a ti como un escudo.


			Nunca estuviste perdido. 


			Solo estabas escondido.


			Todo el tiempo que pasaste sintiéndote tan incómodo era solo tu yo más profundo tratando de hablarte, tratando de recordarte su presencia.


			Era solo tu núcleo que decía: «Sigue adelante. En la vida hay más que esto».


			CUANDO ESTÉS LISTO PARA CAMBIAR TU VIDA, LEE ESTO
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			¿Y si empiezas a darte cuenta de que también eres libre en los momentos en que más solo te sientes?


			¿Y si pudieras ver que, precisamente en esos momentos a los que más temes, también estás completamente libre de las expectativas de los demás, también eres capaz de definirte y redefinirte, de explorar la vida en tus propios términos, de escuchar el sonido de tu propia voz? ¿Y si estar solo, no importa de qué forma, es un signo de autosuficiencia y valentía? ¿Y si ya conseguiste lo que querías? ¿Y si en lugar de creer que tu soledad es una señal de que fracasaste, te das cuenta de que es una prueba de que realizaste la más audaz de todas las tareas?


			¿Qué pasaría si, en lugar de creer que tu trabajo no es suficiente —en cuanto a la remuneración, el estatus o lo que sea a lo que hayas atribuido tu inferioridad—, empezaras a darte cuenta de que ningún conjunto de tareas podría definir la totalidad de lo que eres? ¿Qué pasaría si comprendieras que un trabajo es un medio para alcanzar un fin, y el que hagas cualquier cosa para contribuir a tu bienestar y seguridad o a los de tu familia es importante y, sin embargo, solo es una faceta del éxito? ¿Y, si en lugar de creer que debes ser el mejor para ser lo suficientemente bueno, te dieras cuenta de que tener un lugar adonde ir y tener algo que hacer es un propósito y un regalo que nunca debes menospreciar?


			¿Qué pasaría si, en lugar de creer que has fracasado, empezaras a reconocer que el fracaso es solo la forma que tiene la vida de llevarte en otra dirección? ¿Y si en lugar de contar todas las veces en que las cosas no funcionaron como imaginabas, consideraras que tal vez te están llevando a un lugar mejor? ¿Y si encontraras asombro y reverencia en el hecho de que hay una fuerza tan poderosa que te protege —quizás una que no puedes siquiera nombrar, ver o incluso creer— y que se niega a permitir que tengas incluso aquello que más pides porque hay algo más para lo que estás destinado?


			¿Qué pasaría si en lugar de pensar que tu vida tendría que desarrollarse sin adversidades, te dieras cuenta de que el valor que se necesita para seguir abriendo puertas, aunque todas se cierren, forma parte del proceso?


			¿Y si en lugar de perder la esperanza en el mundo y en la vida misma, permitieras que tus fracasos fortalecieran tu fe y te hicieran ver que hay un camino que recorrer, y un campo de fuerza que te sujeta a él, por mucho que intentes alejarte?


			¿Qué pasaría si, en lugar de estar resentido con alguien porque no es exactamente la persona que imaginabas, te dieras cuenta de que el hecho de que alguien ofrezca su tiempo es el máximo sacrificio y el epítome del amor? ¿Y si te dieras cuenta de que no tiene obligación alguna de ser como tú crees que debiera ser, y que lo más amoroso que podrías hacer sería liberarlo de las expectativas que guardas en tu mente? ¿Y si te dieras cuenta de que esta persona no tiene que ser como tú te la imaginas para que puedas intercambiar el amor que ustedes están destinados a compartir? ¿Y si el regalo que recibes ahora mismo es la oportunidad de presenciar la crudeza del corazón de alguien, sus aristas e imperfecciones? ¿Y si en realidad el viaje te pide que ames a una persona con defectos, para que puedas amar los tuyos de la misma manera?


			¿Y si la vida de tus sueños no es una en la que haces todo a la perfección para una audiencia que existe dentro de tu propia imaginación, sino aquella en la que tienes unas pocas cosas que te importan de manera profunda y apasionada y pasas tu vida atendiéndolas, y con ello liberas en la nada todas las otras preocupaciones que no hicieron más que frenar tu propio amor y tu vida?


			¿Qué pasa si tu cuerpo se ve exactamente como debe ser, pero estás tan ocupado concentrándote en los defectos que nadie más nota, que pasas por alto la belleza que todos los demás ven? ¿Y si crees que hay algo malo en tu aspecto porque has pasado demasiado tiempo pensando en lo ligera y libre que sería la perfección? ¿Y si todo lo que necesitabas hacer fuera solo mirar a tu alrededor, a las personas que conoces, a las que no conoces, a las que coexisten en el mundo a tu lado? ¿Y si en verdad empezaras a darte cuenta de que casi nadie existe dentro de esa fantasía y, sin embargo, muchos son profunda y completamente amados, están vivos y felices a plenitud, caminan en su verdad y prosperan como todo aquello que debían ser?


			No digo que no haya problemas reales en tu vida, solo que es muy difícil identificar esos problemas cuando estás tan ocupado tratando de corregir lo que no es un problema, tan preocupado por preguntas que no tienen respuesta. Podrías pasarte toda la vida preguntándote si eres valioso y suficiente y hermoso y exitoso y nunca llegarás a corroborarlo. Así que tienes opciones. Puedes elegir cómo construir tu propia percepción en torno a lo que existe.


			¿Y si limpiar tu mente con pensamientos esperanzadores, alegres y positivos es el reequilibrio que te hacía falta desde hace tiempo, después de tantos años de existir únicamente dentro de las interpretaciones más negativas que se te han ocurrido?


			¿Y si, después de toda una vida en la que te han vendido la idea de que el objetivo de tu vida es existir de la forma más perfecta posible, pudieras abrirte a la idea de que, más bien, estás aquí para disfrutar del trayecto?


			ESTE AÑO DEJA IR A QUIEN NO ESTÉ LISTO PARA AMARTE
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			Es lo más difícil que tendrás que hacer, y también será lo más importante: deja de darle tu amor a quien no está preparado para amarte.


			Deja de tener conversaciones difíciles con personas que no quieren cambiar, deja de estar presente para personas que son indiferentes a tu presencia. Deja de convertir en prioridad a las personas que te consideran una opción. Deja de amar a las personas que no están preparadas para amarte.


			Yo sé que tu instinto es hacer lo que sea para ganarte la simpatía de todos los que puedas, pero ese es también el impulso que robará tu tiempo, tu energía y tu cordura.


			Cuando empiezas a estar presente en tu vida con todo tu ser, completo, con alegría, interés y compromiso, no todos los demás van a estar dispuestos a hacer lo mismo que tú.


			Esto no significa que tengas que cambiar; significa que tienes que dejar de amar a las personas que no están preparadas para amarte.


			Si las personas con las que pasas más tiempo te dejan atrás, te insultan sutilmente, te olvidan sin esfuerzo o te ignoran con facilidad, te estás perjudicando al seguir ofreciéndoles tu energía y tu vida.


			No eres para todo el mundo y no todo el mundo es para ti. Por eso es tan especial cuando encuentras a las pocas personas con las que tienes una amistad, un amor o una relación genuina: sabrás lo valiosas que son porque ya has experimentado lo que no es especial.


			Pero cuanto más tiempo intentes forzar a alguien a que te ame cuando no es capaz de hacerlo, más tiempo estarás robándote esa misma conexión: te está esperando. Hay miles de millones de personas en este planeta, y son muchas las que te entendrán a tu nivel, captarán en qué estás, concordarán con tu destino.


			Pero cuanto más tiempo permanezcas pequeño, arropado por la familiaridad de la gente que te utiliza como almohada, segunda opción, terapeuta y estratagema para su trabajo emocional, más tiempo te mantendrás fuera de la comunidad que anhelas.


			Tal vez si dejas de estar presente, serás menos apreciado.


			Tal vez te olviden por completo.


			Tal vez si dejas de intentarlo, la relación se apagará.


			Tal vez si dejas de enviar mensajes de texto, tu teléfono no muestre notificaciones durante días y semanas.


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


			Eso no significa que hayas arruinado una relación. Significa que lo único que sostenía una relación era la energía que tú y solo tú invertías en ella.


			Eso no es amor. Eso es apego.


			Lo más precioso e importante que tienes en tu vida es tu energía. No es tu tiempo el que está limitado: es tu energía. Aquello a lo que le brindas tu energía cada día es lo que crearás más y más en tu vida. A lo que le das tu tiempo es lo que definirá tu existencia.


			Cuando te des cuenta de esto, empezarás a entender por qué estás tan ansioso cuando pasas tu tiempo con personas que no son adecuadas para ti, así como en trabajos, lugares o ciudades que tampoco son adecuados.


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


			Haz de tu vida un refugio seguro al que el acceso solo esté permitido a personas con la capacidad de cuidar, escuchar y conectar.


			No eres responsable de salvar a la gente.


			No eres responsable de convencerlos de que quieren ser salvados.


			No es tu trabajo estar presente para los demás y regalarles tu vida, poco a poco, momento a momento, porque sientes lástima, porque te sientes mal, porque «debes», porque estás obligado, porque —en el fondo— tienes miedo de no ser correspondido.


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


			Convéncete de que mereces una amistad real, un compromiso verdadero y un amor completo con personas sanas y prósperas.


			Entonces espera en la oscuridad, solo un poco… y observa lo rápido que todo empieza a cambiar. 


			47 FORMAS DE PRACTICAR LA MICROSANACIÓN EN TU VIDA COTIDIANA
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			01 | Haz algo que tu yo del futuro te agradezca, aunque sea pequeño.


			02 | Aprecia algo que tienes hoy y que a tu yo del pasado le impresionaría, aunque ahora te parezca normal.


			03 | Empieza a decir «gracias» por lo que quieres como si ya hubiera ocurrido. Escríbelo, dilo en voz alta. Incluso una vez es suficiente.


			04 | Aprende el poder del impulso. Empieza con pequeñas tareas en el día y deja que crezca.


			05 | Haz un pequeño cambio en la dirección correcta. Bebe medio vaso de agua. Da una vuelta a la manzana. Respira profundamente una vez.	


			06 | Solo por hoy, permítete sentir lo que sientes.


			07 | Encuentra una distracción sana y productiva para cuando tu mente necesite volver a encauzarse.


			08 | Deja de seguir en redes sociales a todas las personas que te hacen sentir mal sobre ti mismo.


			09 | Ve tu incomodidad como tu forma subconsciente de decirte a ti mismo que eres capaz de más, y de algo mejor, de lo que tienes en este momento.


			10 | Diario de tu basura. Abre un cuaderno y garabatea exactamente cómo te sientes. Deja de intentar invalidarlos con positividad. Esta surgirá por sí sola una vez que tu subconsciente esté más despejado.


			11 | Permítete soñar. Imagina lo que quieres construir y crear a continuación en tu vida.	


			12 | Regálate algo que te haga ilusión. Planea un viaje, haz una cita o sal a algún sitio.


			13 |  Si hay algo que necesitas cambiar en tu vida, empieza hoy. Busca nuevos trabajos. Escribe una carta a alguien con quien tengas que disculparte. Si el tiempo no ha resuelto el asunto, es posible que el tiempo esté esperándote.


			14 |  No creas todo lo que piensas.


			15 |  No confíes en todo lo que sientes.


			16 |  Piensa en todo lo que te preocupó y que resultó no ser nada, y cómo a veces nuestros miedos nos llevan a creer que nuestros peores pensamientos son los más reales.


			17 |  Piensa en todas esas veces que has tenido sentimientos fuertes y abrumadores que no entendías realmente, y date cuenta de que, a veces, solo debías aprender a dejarlos pasar.


			18 |  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.


			19 |  Pasa tiempo con personas que te entiendan.


			20 |  Haz algo por alguien sin pedir nada a cambio.


			21 |  No tengas miedo de desconectarte. Dedica menos tiempo a tu teléfono, rechaza los eventos que te hagan sentir agotado al final. Recuerda que tu energía y tu atención son sagradas.


			22 |  Lee algo que te haga pensar en el mundo de diferente forma.


			23 |  Reconoce lo que se te da sin esfuerzo; ahí está la clave de tu futuro.


			24 |  Reconoce lo que te interesa; ahí está la clave de tu propósito.


			25 |  Reconoce lo que más te cuesta; ahí está la clave de aquello que necesitas sanar.


			26 |  Practica cómo defenderte de forma saludable. Mírate en el espejo y practica cómo establecer límites. Aprende a decir tu verdad con dignidad y gracia.


			27 |  Reconoce que lo que más te molesta de los demás puede revelar la verdad inconsciente de ti mismo: utiliza estas molestias como oportunidades para sanar tus propias heridas invisibles.


			28 |  Apóyate profundamente en lo que te da alegría.


			29 |  Haz algo especial para las personas que realmente te importan, aunque solo sea un texto recordatorio de lo mucho que se les quiere.


			30 |  Crea un vision board.


			31 |  Estudia los hábitos diarios de las personas a quienes admiras.


			32 |  Estudia los hábitos diarios de las personas a las que no admiras.


			33 |  Cuando sientas el impulso de juzgar a otra persona, recuérdate amablemente que cada vez que lo haces, solo sigues estrechando tu aprobación de ti mismo.


			34 |  Expresa lo que sientes, en términos claros y honestos. Esto te ayudará a procesarlo y aceptarlo, aunque no tenga todo el sentido para ti en este momento.


			35 |  Interroga a un pensamiento negativo. En lugar de funcionar con el piloto automático, detente y pregúntate: «¿Es esto cierto? ¿Sé que es cierto? ¿Quién me ha dicho que es verdad?».


			36 |  Luego pregúntate: «¿Me ayuda este pensamiento a mover mi vida en la dirección que quiero?».


			37 |  Date permiso para descansar. Si lo único que has podido hacer hoy ha sido levantarte y seguir respirando, no pasa nada.


			38 |  Haz una lista de tareas, luego córtala por la mitad. A continuación, vuelve a cortarla por la mitad. Deberían quedarte una o dos tareas que son las más imperativas. Enfócate en ellas y solo en ellas. Empieza por eso.


			39 |  Medita sobre lo lejos que has llegado. Haz una lista de todo lo que tienes, haces y sientes que nunca imaginaste que sería posible.


			40 |  Medita sobre lo mucho que has superado. Piensa en todo lo que te ocurrió en el pasado y que juraste que nunca superarías, y date cuenta de que siempre lo hiciste.


			41 |  Expresa una gratitud genuina. Encuentra algo que te haga feliz tener.


			42 |  Si sentirte bien está demasiado lejos de donde te encuentras, intenta sentirte neutral.


			43 |  Duerme cuando estés cansado.


			44 |  Come cuando tengas hambre.


			45 |  Pausa antes de reaccionar. Puedes estar enfadado, pero deberás ser consciente de no permitir que ese sentimiento te haga tomar medidas que podrían afectar tu seguridad o calidad de vida en los próximos años.


			46 |  Escríbete una nota en la que describas exactamente lo que debes hacer cuando tengas una sensación de pánico. Cuando piensas con claridad, eres capaz de decirte a ti mismo qué hacer cuando no lo estés.


			47 |  Recuerda que eres mortal. Todo esto pasará. No hay tiempo garantizado. No estás atorado para siempre. La vida se mueve rápidamente y no se detiene. Solo estás aquí por un tiempo, intenta saborearlo todo lo que puedas.


			LA VERDAD DE QUIÉN ERES ES MÁS DE LO QUE TE PERMITES CREER
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			Existen infinitas versiones de ti.


			Está la persona que eras ayer y la que eres hoy, la persona que eras hace cinco años y la que serás dentro de otros diez, la persona que eras esta mañana y la que serás esta noche.


			Está la persona que existe dentro de la mente de cada individuo que conoces, encuentras, con quien te cruzas y a quien amas. Cada uno de ellos tiene una imagen única de ti en su mente, formada por sus propias experiencias, preferencias, creencias y sentimientos sobre su propio ser.


			Cuando nos sentimos más estancados, a menudo es porque estamos intentando descifrar quiénes somos realmente, y lo hacemos uniendo las imágenes que suponemos que los demás tienen de nosotros. De lo que no nos damos cuenta es que no existe una sola y singular versión de nosotros. Está nuestra experiencia de nosotros mismos y luego el caleidoscopio de formas en que nos perciben los demás. Cuando nos pasamos la vida intentando gestionar esas percepciones, nos perdemos completamente dentro de ellas.


			¿Y si hay una verdad mayor aquí, una que está pidiendo ser vista?


			Probablemente has tenido más experiencias de las que puedes contar, y han sido mejores de lo que puedes recordar, has visto más mundo del que crees, has sentido más felicidad de la que generalmente eres consciente, has conocido más alegrías, has sentido más inspiración y has triunfado más veces de las que eres consciente cuando estás en tus momentos de mayor duda.


			Has sido más aceptado de lo que recuerdas, más apreciado y validado de lo que crees. Más personas de las que te das cuenta vieron tu potencial y les gustaste más de lo que crees. Has sido más deseado de lo que piensas: por amigos, por la familia, por potenciales amantes que te anhelaban de un modo que probablemente nunca habrías imaginado.


			Cuando las personas más cercanas a ti te miran, ven mucho más de tu grandeza de lo que tú mismo verías al observarte.


			Has tenido un impacto mayor en el mundo de lo que crees. Hay más corazones que has calmado en momentos de dolor, más mentes que has inspirado para ver la esperanza donde antes había derrota. Ha habido más casos en los que un acto bondadoso y desinteresado provocó un efecto dominó en todo el mundo. Tu amor ha tocado a gente del otro lado del planeta, solo que ahora no lo sabes.


			Tienes más a tu favor de lo que entiendes ahora mismo.


			Es fácil definirnos por los espacios vacíos, por las carencias que tenemos y, sin embargo, no siempre se trata de vacíos dentro de nosotros que esperan ser llenados, sino del simple contraste entre todo lo que somos y todo lo que no debíamos ser. Cuando aprendemos a dar cabida a todas las verdades que coexisten en nuestra vida, podemos empezar a comprender que la experiencia misma es a la vez contracción y expansión.


			Lo alto y lo bajo, lo bello y lo desgarrador en conjunto.


			No nos resume ni nos define solo una instancia o experiencia: la imagen estática y singular que creemos que los demás tienen de nosotros en su mente suele ser una proyección de nuestras mayores esperanzas y nuestros más profundos temores. En realidad, somos seres fluidos y en evolución, es decir, somos diferentes de un momento a otro. Pasamos mucho tiempo haciendo suposiciones sobre cómo somos en el mundo en lugar de sentir realmente nuestra experiencia vivida. Permitimos que se nos etiquete y defina por lo que creemos que hemos hecho y por cómo han respondido los demás a ello, en lugar de por quién nos vamos a convertir y de si podemos estar en paz con ello.


			Cuando nos presentemos cada día como una persona diferente, el mundo empezará a cambiar para percibirnos de esa manera: no estamos limitados para siempre, ni definidos permanentemente por lo que fuimos en el pasado.


			Pero tú, más que nadie, estás más inclinado a verte así. Tú, más que nadie, estás más inclinado a creer que las peores cosas sobre ti son las más verdaderas acerca de ti.


			Nadie —ni una sola persona viva— piensa en ti más que tú mismo.


			Los demás están demasiado ocupados pensando en su propia vida, en cómo son percibidos, y si son o no suficientes, y así sucesivamente.


			Cuando empezamos a sanar, comenzamos a reconocer que nuestra vida no necesita estar definida por cómo creemos que nos ven.


			La verdad es que para algunas personas eres el estándar de belleza, cuando otras simplemente te pasan por alto. Para algunos eres un genio en lo que haces y, para otros, irrelevante. Para algunos eres un amigo increíble; para otros, un completo desconocido. Para algunos eres un compañero de vida; para otros, alguien con quien ni siquiera saldrían. Para unos eres un maestro; para otros, un estudiante. Para unos, eres un guía: para otros, un principiante. Para unos, eres una luz brillante, pero a otros les revelas su oscuridad.


			La realidad es que existes en muchas formas, imágenes, creencias e historias diferentes y, sin embargo, la única que en realidad siempre importará es la que te cuentas a ti mismo.


			Permite que este conocimiento te libere.


			Permite que te ayude a ver una mayor dimensión, mayor contraste, más matices y más bondad dentro de ti de lo que te has permitido creer.


			Has hecho más, has visto más y has significado más para los demás de lo que jamás podrías saber.


			Cierra este libro por un momento.


			Tómate un segundo para respirar y mirar a tu alrededor. 


			Hay más cosas aquí de las que imaginas. 


			Hay mucho más en espera de lo que podrías suponer.


			CÓMO VOLVER A EMPEZAR, INCLUSO SI TE QUEDAS DONDE ESTÁS
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			Cuando llegue el momento de volver a empezar, no sabrás que estás en el inicio de un nuevo comienzo, porque lo único que sentirás es un final abrumador.


			De repente, y tal vez de la nada, algo que conocías se detuvo. Es probable que fuera algo a lo que estabas profundamente apegado, en lo que tenías una profunda esperanza o compromiso, porque nuestra vida cambia y se adapta todo el tiempo y los únicos casos en los que no nos movemos con ella son cuando estamos demasiado estancados para ver otra forma de avanzar.


			Por un momento, sentirás como si el mundo se te cayera encima.


			La sensación que experimentarás es de derrota total. Te preguntarás qué sigue, y cómo es posible que sigas adelante. En este momento, eres capaz de medir lo que vas a perder, pero no lo que vas a ganar.


			Y eso, si tienes suerte.


			La mayoría de las personas no nos damos cuenta siquiera de que tenemos que soltar, solo notamos que lo que estamos haciendo ahora no funciona.


			Aunque parezca que «perdiste el piso», no es así. Lo más probable es que durante mucho tiempo esto no estuviera funcionado, y que tú estuvieras en negación. Tus ilusiones y sueños sobre cómo se transformaría en lo que quieres que sea son solo eso: algo irreal. Es hora de salir de ahí y entrar en la realidad, en el ahora, en tu vida real.


			Eso es lo que significa empezar de nuevo.


			Significa que ha llegado el momento de reconciliarnos con lo que sabíamos que no funcionaba desde el principio, aquello que estaba actuando como una venda para tapar algo más. Cuando estamos demasiado apegados al resultado de un proceso y tenemos poca tolerancia a que su presencia cambie en absoluto, suele ser porque lo estamos utilizando para ocultarnos algo a nosotros mismos, y ese algo es nuestra insatisfacción.


			Tal vez una relación terminó y no puedes imaginar cómo saldrás de nuevo con otra persona.


			Quizá te diste cuenta de que una carrera profesional no es viable y no puedes imaginar cómo vas a ganar dinero en el futuro.


			Tal vez finalmente aceptes que sabes que necesitas mudarte, pero la idea de establecerte en un nuevo lugar con gente nueva te parece demasiado intimidante como para intentarlo siquiera.


			En el fondo, la relación que terminó era una distracción de la relación que no tienes contigo mismo. La carrera profesional que no funcionó nunca fue viable: simplemente no estabas dispuesto a probar algo que estuviera fuera de tu zona de confort, y no hay nada nuevo en ella. El lugar que necesitas dejar puede haber sido el adecuado durante un tiempo, pero ya no perteneces ahí, y tu vida ya no apoya a la persona que quieres ser o al lugar al que quieres ir.


			Tendrás que pasar muchas noches solo, a la luz de las velas, preparándote la cena, aprendiendo a quererte, a estar a solas contigo mismo y a disfrutar de ese tiempo. Tendrás que quedarte precisamente donde estás y aprender a curar la herida de tu falta de valía antes de poder ser amado.


			Tendrás que volver al punto de partida de tu empleo, y trabajar con lo que tienes y lo que has hecho. Recuerda en qué eres bueno, en qué tienes experiencia, qué te atrae o te llama la atención. La intersección de esas cosas es tu camino, y tu camino está justo adelante de ti, aunque otra opción sea más atractiva.


			Tendrás que construir un hogar sin importar dónde estés. Tendrás que decorar, asentarte y comunicarte. Tendrás que encontrar ritmos y rutinas. Tendrás que ser vulnerable, y tendrás que ser visto.


			No hay ningún lugar al que podamos recurrir para escapar de nosotros mismos.


			Es hora de empezar de nuevo y es hora de empezar aquí mismo.


			Elimina lo que está muerto en tu vida.


			Nutre el jardín que rodea tu alma.


			Empieza donde estás y con lo que tienes. 


			Ponte de pie sobre lo que has construido.


			Rellena los huecos de tus propios cimientos. 


			Fortalece lo que ya existe.


			Profundiza en tus raíces y extiende tus ramas todo lo que puedas.


			Entonces observa cómo te sientes.


			No podemos seguir corriendo en círculos y esperar a que nuestra vida florezca: debemos quedarnos donde estamos y tener la valentía de sanar lo que está roto dentro de nosotros antes de recurrir a otra fuente externa para reparar el daño.


			Cuando vivimos así, existimos en un estado constante de huida de nosotros mismos.


			 


			Podemos volver a empezar justo donde estamos porque en cualquier momento podemos cambiar la forma en que nos vemos a nosotros mismos y a nuestra vida. A final de cuentas, eso es exactamente la sanación.


			Es darse cuenta de que tu amor interior es inherente a ti y siempre lo ha sido, solo que ha estado enterrado bajo la duda.


			Es percatarse de que tu camino hacia adelante es innato y siempre lo ha sido, solo que ha estado escondido tras la negación.


			Es notar que el lugar donde se supone que debes estar es justo donde estás ahora, aunque no sea donde estarás para siempre.


			Sanamos cuando aprendemos a ajustar la manera en que nos presentamos, y no a cambiar aquello ante lo que nos presentamos.


			Nuestra vida es muy a menudo un reflejo y una extensión de nosotros mismos. Podemos correr hasta el fin del mundo y aun así no sentirnos completos porque lo que buscamos es reinventar nuestra forma de ver, lo que percibimos y lo que sentimos.


			Es un trabajo que empieza aquí y ahora.


			No importa a dónde te lleve la vida, siempre estás contigo, hasta el final.


			Nadie más puede salvarte de ti mismo.


			El asunto nunca fue que ajustaras todo lo que te rodea hasta hacerlo perfecto, sino que ajustaras tu forma de ver todo hasta darte cuenta de que es suficiente, y de que así ha sido siempre.


			LA MAYOR SANACIÓN A MENUDO OCURRE EN LAS FORMAS MÁS ORDINARIAS
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			Cuando comiences tu viaje de sanación, estarás buscando epifanías, es decir, verdades que cambian la vida, que abren el alma, que hacen volar la mente. Cambios drásticos, el corte de raíces con prontitud, la liberación feroz de lo que ya no puedes soportar y la necesidad obsesiva de encontrar algo que te haga sentir un poco mejor, aunque sea por un momento.
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