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			Sinopsis

		

		
			¡Hola! Antes de nada… gracias por haber seleccionado este libro y leer estas líneas.

			Este no es un libro «normal», de esos que se leen «de seguido», con una introducción, un desarrollo y un desenlace.

			Más bien, este es un libro de inspiración personal, que puedes leer para obtener respuestas que hay en ti pero aún no sabes cómo llegar a ellas. 

			Te propongo una prueba (tan solo es unos segundos) para que descubras la magia de inspirarte. ¿Si?

			Antes de abrir el libro, respira una vez profundamente y trae a tu mente aquello que te preocupa, lo que deseas, o aquello a lo que buscas una solución. 

			Con esa necesidad presente, abre el libro al “azar”, por la primera página que te salga mientras deseas una respuesta o una guía que te ayude.

			Simplemente el destino o tu intuición te llevó a esa reflexión…. Nadie más.

			No busques lógica… no la hay.

			Ahora, lee esa inspiración con calma y entiende aplicado a tu propia vida el mensaje que te regala.

			Quizás en este sencillo acto hayas encontrado la inspiración que buscabas… quizás este libro pueda servirte de guía para leerlo «desordenadamente» buscando respuestas.

			O quizá prefieras leer «de seguido» e ir creando nuevas conversaciones contigo mismo a través de las reflexiones que te propongo.

			En todo caso, infinitas gracias por tu tiempo y que sepas que te estaba esperando.

		

	
		
			Inspirarte

			El libro de la inspiración diaria para conectar con tu esencia y vivir plenamente tu vida aquí y ahora

			Juanjo Fraile
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			«Bailar bajo la lluvia», sufriendo sin querer, esperando a que salga el sol. O mirar las nubes desde mi esencia y decidir volar más alto para buscar ese sol que espera en calma.

			Gracias, Vida, por esta prórroga que me diste, por esta nueva oportunidad de ser y por tu inmensa compasión, y perdóname porque muchas veces, desde mi soberbia, no te haya valorado como mereces.

			Este libro sobre mis experiencias e inspiraciones —como todo lo bueno que pueda hacer en esta Vida— es gracias a vosotras y a vuestro Amor y enseñanzas infinitas: al Amor de mi Vida, Belén, y a nuestros tesoros —maestras de vivir con alegría y pasión cada instante—, Lara, Sofía y María. Os amo, os necesito, os admiro. Perdonadme también vosotras por las veces que, llevado por mi absurdo EGO, no he estado a la altura...

		

	
		
			Hola, cuento contigo
#MovimientoInspirar

			Es un movimiento que une personas con la voluntad de INSPIRAR, con el doble objetivo de atraer y desplegar buena energía y desarrollo emocional, igual que inspiramos el aire continuamente. A la vez, invitar a otros a iniciar su proceso de mejora y evolución espiritual, inspirándolos sin necesidad de convencerlos.

			Un movimiento a escala global que se genera en el interior de la comunidad que lo conforma y de todo aquél que desea sumarse, en un entorno abierto, no religioso, no dogmático, nacido y desarrollado desde la libertad de los individuos y su compromiso personal por una mejora positiva.

			Desaprender aquello que es tóxico en nuestra Vida. 

			Superar las limitaciones y la presión que nos impone la sociedad. Evolucionar nuestros hábitos e ideas en pro de una Vida vivida y disfrutada por cada individuo.

			Crear nuevos patrones de relación con los pensamientos, miedos y ansiedades que nos perturban. Enfocarse en una conexión interna estable, impulsando la intuición interna como eje vertebrador de nuestra Vida y de nuestras experiencias.

			Vivir la incertidumbre con la ilusión y la confianza que merece.

			Reconectarnos con nuestro ambiente, con nuestras circunstancias, desde una actitud respetuosa. Porque formamos parte del todo, porque el todo lo formamos nosotros, porque la energía del todo es también la nuestra. Integrarme en el mundo sin miedo, sentir en vez de pensar.

			Reaprender a respirar.

			Reinterpretar el verbo inspirar.

			Disponerse a disfrutar de uno mismo, de las circunstancias, de todo, acariciando con las propias emociones en cada instante, lejos del Apego y el EGO. Acercarse constantemente a la esencia del interior, de la naturaleza, de la energía de la que formamos parte.

		

	
		
			¿Cómo leer Inspirarte?

			Probablemente, como yo, tengas el hábito de hojear las primeras páginas de un libro y, en función de la energía que te transmita, seguir leyendo o no. Es habitual. Si continúas, normalmente lo lees «de tirón», todo seguido, pues «te ha enganchado».

			En este caso también podrías hacerlo así, aunque te sugiero que pruebes algo nuevo. Es sencillo: coge el libro, cierra los ojos y, mientras inspiras hondo, abre el libro por la página que salga. Acabas de conectar con tu esencia y ella te guiará hacia el texto que debes leer... Has activado la Magia para que el libro conecte contigo y el mensaje es sólo para ti.

			A partir de aquí, como siempre, tú eliges si quieres continuar y cómo te gustaría hacerlo. Te recomiendo que leas una inspiración al día, por orden o jugando con el destino para seleccionar una inspiración al «azar».

			En todo caso, por favor, lee cada inspiración despacito y cuestiona todo lo que te sugiera. Hazlo sinceramente, con ganas de crecer, mejorar, vivir y disfrutar del regalo que es tu Vida.

			¡Ah! Recuerda que no hay dos lecturas iguales cuando se trata de inspirarte... Si alguna inspiración te aparece varias veces, dale la oportunidad de descubrirte algo nuevo que quizá hayas pasado por alto en otras ocasiones.

			Gracias por tu tiempo. Cuéntame cómo te va, ¿vale?

		

	
		
			INSPIRACIÓN 0

			La verdad es que nunca imaginé escribir este libro y menos aún que estuviera  centrado en el desarrollo emocional diario, en la inspiración. Abrir las ventanas de mis experiencias durante casi un año, día a día, ha sido un regalo increíble para mí. 

			Antes de seguir, te confieso que, como tú, vivía en un mundo extraordinariamente Egoico, material y competitivo, cargado de tensión y ansiedad por alcanzar éxitos y valoración social. Estaba lejísimos de disfrutar de la Vida y, de pronto, ésta me dio un duro golpe y me detuvo. 

			Han sido más de dos años de evolución, cambios y experiencias que me han ido colocando en un nuevo camino. Día a día. Sin prisas. Desapegándome de lo que no era yo (aunque me dejaba la Vida en ello) y tratando de entender el maravilloso regalo que es la Vida. 

			No fue sencillo. No lo entendía. 

			Pensaba demasiado, quería controlarlo todo y me alejaba de lo realmente importante: VIVIR CADA INSTANTE DE CADA DÍA. Aquí y ahora. Desde el yo soy. Observar el contexto. 

			Algo había cambiado en mi forma de vivir. Durante ese periodo adopté un nuevo objetivo: confiar, aceptar, entender y agradecer. Al comienzo de este viaje maravilloso estaba en manos de mi EGO, lejísimos de mi esencia, de la paz que hay ahora en mi interior. Y justo ahí empezó la redacción de estos textos breves, uno cada día, que estoy compartiendo contigo. 

			Escribir este libro me ayudó a conectar conmigo. A desconectar de tanta superficialidad. Me invitó a mirar hacia dentro en vez de hacia fuera. Me abrió la posibilidad de abrazar mis miedos y la incertidumbre. Me ayudó infinito a evolucionar y mejorar. Día a día. Desde el instante, Aquí y Ahora. Sin pretensiones de mi EGO ni del Matrix de sociedad tóxica que me rodea. 

			Hoy estoy en el camino de vivir, de disfrutar de las pequeñas cosas, de reencontrarme. Soy consciente de que la Vida vivida plenamente sólo entiende del aquí y del ahora. Por eso te propongo que te detengas unos minutos cada día, sin prisas ni pretensiones, y te abras a ti mismo.

			Quiero compartir contigo mis experiencias de este apasionante viaje diario a través de un manual que únicamente pretende inspirarte para que seas más feliz. Sólo eso. Inspirarte. De aquí en adelante, si sigues, la experiencia que te propongo dependerá de ti. ¡Sí! Sólo de ti. De tu constancia y de tus ganas reales de encontrarte con tu esencia, de tus ganas de vivir tu propia Vida. 

			No soy escritor. No me gano la Vida con ello. Escribir me libera de la presión del resultado del libro y me hace sentir orgulloso de compartir mis pensamientos. De sumar. De invitarte a ti, sin conocerte, a que reconectes con tus emociones de forma voluntaria y que tú también puedas descubrir el camino de la Vida que deseas y mereces vivir. 

			Cuestiona todo lo que leas. No des nada por bueno. Plantéate cada reflexión.

			Aquí y ahora comienza el viaje, tu viaje. Por favor, disfrútalo. Te lo mereces. 

			Gracias a todos los que os habéis acercado y habéis dedicado vuestro tiempo a leer y a acompañarme en esta aventura de Vida. Gracias a la Vida, mi Vida, por esta segunda oportunidad y por enseñarme a vivirla. 

			Y a ti, que lees esto, gracias, gracias, gracias.

		

	
		
			INSPIRACIÓN 1

			De hoy en adelante, te escribiré cada día, por si vienes a leer y te puede servir de inspiración. La verdad es que sólo puedo contarte mis experiencias. No encontrarás teoría ni frases «grandilocuentes» porque, sinceramente, no creo en ellas. 

			En cuanto te animes a dar el paso para estar mejor, podrás emprender este camino que, a mi juicio, merece la pena ser vivido. La Vida, tu Vida, es un viaje que comienza y termina... Así que lo que hay es el viaje diario. 

			Sólo necesitas determinación, voluntad y un poquito de esfuerzo, porque no existe pastilla ni tratamiento maravilloso para ser más feliz y alegre. 

			Lo primero es darse cuenta de ello. Y da igual lo que yo te cuente o lo que te digan los libros y vídeos de supuestos gurús que vienen a salvar el mundo. 

			Da igual. La realidad es que tu Vida es tuya, que eres el único creador de tu felicidad. Cuestiona todo lo que te digamos desde fuera, incluso lo que te susurre tu EGO. Puedes conectar con tu esencia, con tu yo verdadero, y vivir la Vida como un regalo maravilloso. Que nadie te limite o condicione. Tu Vida es sólo tuya. Date cuenta. 

			¡Sí! ¡No lo dudes! 

			¡Nunca! 

			No necesitas creerme a mí ni a nadie. Quizá te estemos liando y todo sea mucho más sencillo. Prueba lo que te cuento en tu Vida. Forma parte de ella. 

			No confíes en milagros que te ofrezcan terceros. Sin tu esfuerzo y tu determinación para conectar contigo y mejorar, no existen. 

			Es cierto, he escrito un libro que lo clasificarán en las estanterías de «autoayuda»... Pero te confieso que, en mi caso, lo he escrito por y para mí. Para profundizar en mis experiencias. Para verificar cuánto había leído y oído. 

			Y quizá te pueda inspirar para que analices tu Vida desde otro ángulo. Tu propio ángulo de vivir tu Vida.

			Pero seamos realistas: sólo tú puedes iniciar tu camino de mejora. ¡Sólo tú! 

			Que nadie te diga lo contrario. Si lo hacen, no los creas, y experiméntalo o verifícalo con tu experiencia. 

			Gracias por venir y dedicarme tu tiempo. ¡Créeme, te lo agradezco! 

			A partir de aquí, disfruta de Tu viaje diario, del Aquí y Ahora. 

		

	
		
			INSPIRACIÓN 2

			Cuando puedas, sin prisas, con calma, detente.

			Sentado o tumbado, en silencio, centra la atención en algo que te cambiará la Vida a mejor: la diferencia entre lo que eres y lo que haces.

			Te invito a sentir y conectar con lo que eres. Con tu esencia. Con tu energía, que está ahí, sin principio ni fin. Con tu plano real, ése que probablemente tienes abandonado o no atiendes lo suficiente. Eso de ti que guarda las respuestas a tu existencia. Diferencia lo que eres de lo que haces. No es lo mismo. Sé consciente de ello.

			Lo que haces no es tu esencia. Se percibe por los cinco sentidos. Lo que haces es la Vida que mentalmente crees que vives; son tus ideas, tus pensamientos, tu imaginación. Y justo ahí aparece tu EGO con una presencia y una fuerza increíbles. Intenta limitarte, controlarte, asustarte, condicionarte... No hay que eliminarlo, pero sé consciente de que no eres tu EGO. Tu EGO está contigo, pero no eres Tú. Desde ahí, obsérvalo y aprende a jugar con él. 

			Detente y observa: lo que haces es respirar, cuerpo y mente. Interpretas lo que hay y lo que haces en un Matrix social imaginario, inventado, irreal.

			Pero, en paralelo, identifica lo que eres en realidad. No hay una palabra exacta que lo defina. Simplemente es. Date cuenta. Conecta con ello sin razonarlo, sin lógica. Siente tu energía intuitivamente, sin los cinco sentidos. Busca dentro de ti, sin mente.

			Porque en tu interior hay algo, tu ser auténtico, que siempre ha sabido la verdad. Si es nuevo para ti, te lo presento. Se llama «yo soy yo».

			Cuando conectes con tu ser, con tu mundo interior, deberás desconectarte del mundo exterior, porque en ese estado desaparecerá tu mundo mental lógico. Recuerda que la mente te intenta distraer, provocar y entretener para alejarte de la conexión con tu verdadero ser.

			Ambos planos son compatibles. Puedes disfrutar de la armonía de los dos. No huyas ni pretendas eliminar tu EGO. No funciona así. No desaparecerá. Has de convivir con tu EGO de forma positiva, desde tu esencia. Simplemente date cuenta de la existencia de ambos. Obsérvalos. Acéptalos. Entiéndelos. Agradécelos.

			Pruébalo. Es tu Vida, es un regalo maravilloso que mereces disfrutar y vivir plenamente, Aquí y Ahora.

			Agradece tu Vida y tu ser. Da las gracias por la oportunidad de conectar con tu esencia, con el «yo soy yo».

			Disfruta de tu Vida. Sin límite. Sin miedos. Sin Apegos. Sin EGO. Porque nada de todo eso eres tú. Confía.

		

	
		
			INSPIRACIÓN 3

			Cuestionarse las circunstancias, las emociones, los pensamientos, los miedos, las casualidades, la propia Vida... es sano. Sana.

			Debemos hacerlo con franqueza, en un diálogo interno con uno mismo, abriendo la ventana de las respuestas a la intuición y la sabiduría que tenemos dentro. Conectando con el «yo soy yo». Confía en ello. O mejor aún, no me creas, cuestióname, pruébalo en tu propia Vida.

			Encuentra instantes para cuestionar tus sombras, autolimitaciones, miedos, EGO... Busca respuestas en tu interior. Sin tensiones ni razonamientos. Limítate a observar lo que surja ante las preguntas directas. Observa y acepta. Sin más.

			Cuestionar es el camino del encuentro con nuestro ser, con esa parte de nosotros que hemos abandonado por un mundo material cargado de pensamientos imaginarios y de rincones de prejuicios que nos limitan a la hora de crecer y ser felices.

			No temas las respuestas. Nunca. Sé consciente de ellas y entiéndelas sin razonarlas. Acéptalas. Sólo eso.

			Confía en tus respuestas aun cuando las preguntas sean delicadas, aun cuando tu mente te diga que por ahí no debes ir y te proyecte miedo o dolor. Recuerda que esa mente surge de tu EGO, y eso no eres Tú.

			Tu mente te quiere preservar en un círculo cerrado donde te hace creer que todo está bajo control. Pero ya sabes que el control no existe, que todo es cambio e incertidumbre y que no por ello ha de ser malo para ti.

			Ya sabes que, tras tus miedos mentales, está tu felicidad.

			Lánzate a cuestionar. De frente. Directamente. Confía en ti desde tu interior. Escucha las respuestas y entiéndelas. Cuestiona y agradece la oportunidad de hacerlo. 

			Agradece tu Vida y tu día a día. 

			Agradece tu conocimiento infinito y tu valentía de enfrentarte a lo nuevo. 

			Agradece, porque al agradecer es imposible estar mal al mismo tiempo. 

			Porque el agradecimiento será tu compañero de Vida en estos instantes de evolución para encontrar tu propósito ante la incertidumbre.

			Pruébalo. Verifícalo. Cada uno tenemos una forma de encontrar nuestro camino. Busca, encuentra y agradece la tuya.

		

	
		
			INSPIRACIÓN 4

			Vivimos demasiado rápido, con prisas, incluso con ansiedad.

			Vivimos pensando demasiado en el futuro, en lo que va a suceder, en vez de vivir lo que está pasando.

			Nos alejamos del instante, de lo bonito que es ser y estar en el Ahora.

			Y la sociedad nos empuja a ir más rápido aún. Todo es fast. Nada dura. No hay concesión a la calma en este mundo loco.

			Da igual lo que observes: trabajo, relaciones, compromisos, comida, ejercicio, entretenimiento... Nuestro entorno se ha ido sofisticando para que lo hagamos más y más rápido. Todo nos empuja a lo siguiente, a lo que aún no hemos hecho.

			Vivimos en una sociedad de desafíos continuos y recompensas muy breves y efímeras. Todo es un desafío: ganar más dinero, ser aceptados, tener likes, que nos valoren... Todo es un desafío en el que debemos superar la aprobación de terceros, de un sistema que, a mi juicio, se ha descontrolado y ha llegado a ser tóxico.

			Hoy, el ser humano vive en contradicción: hace lo que no desea, pero aparentemente tiene más probabilidades de ser aceptado. Una locura.

			Pues bien. Es así. Simplemente asume que es así. Que te has metido en una ida que no es realmente la tuya. Obsérvalo. Porque sólo si te das cuenta de ello podrás comenzar a cambiar y mejorar.

			Deja ir lo malo, lo que te tensiona, lo que no te gusta. No hace falta que te enfrentes a ello. Sólo déjalo ir. No eres tú. Date cuenta.

			En su lugar, dedica más minutos de tu Vida a ti, a conectar contigo, con tu esencia. Y, desde ahí, adquiere nuevos hábitos que te hagan feliz de verdad.

			No hay prisa. Cada día es un regalo. Suelta la tensión y la ansiedad, porque ésos son los enemigos que crea tu EGO para tenerte controlado y que no pasen cosas nuevas en tu Vida. Pero recuerda: tú no eres tu EGO.

			Vive el día. Sé tu mejor versión, aquélla que disfruta y juega sin tensiones ni prisas. Tu Vida pasa, te guste o no. Tu Vida avanza y siempre lo hará en el cambio continuo y la incertidumbre. Es así.

			Pero tú puedes vivirla conscientemente. Puedes y debes disfrutarla. Incluso en los momentos más difíciles, te mereces disfrutar de tu Vida.

			Es tu decisión. Que nadie la tome por ti. Sé valiente y honesto contigo. Vive, joder, ¡¡¡VIVE!!!

		

	
		
			INSPIRACIÓN 5

			Por difícil que parezca la situación que estás viviendo, por cansado que te sientas de luchar sin ver el resultado que deseas, pese a todo, recuerda que, cuando te has despertado esta mañana, la Vida te ha regalado otra oportunidad para comenzar y buscar tu alegría y felicidad.

			Por favor, inspira hondo. Calma tu mente de ideas y pensamientos negativos o miedos. Date cuenta de que estás Aquí y Ahora, que tienes una nueva oportunidad para disfrutar de la Vida pese a las adversidades.

			Agradece intensamente este nuevo día. Activa la emoción del agradecimiento por todo lo bueno que hay en ti, por lo que te rodea.

			Deja a un lado los pensamientos, la lógica y los miedos. No eres ni pensamientos ni miedos. No eres nada de todo eso. 

			Busca la emoción de la Gratitud por lo que quieres y activa tu alegría y felicidad. Conecta con tu «yo soy yo» y confía.

			Te deseo un buen día y una feliz y vívida Vida.

		

	
		
			INSPIRACIÓN 6

			Si lo decides, este instante, ahora, puede ser el comienzo de algo bonito en tu Vida.

			Tenemos la oportunidad de calmar nuestro ritmo estresante, nuestras ansiedades y problemas... Contamos con la inmensa posibilidad de activar momentos de diálogo interno y de descubrirnos de nuevo. Tu actitud, la nuestra, debe convertirse en una gran aliada. Depende de cada uno activar pensamientos y emociones positivos que generen alegría y felicidad, pese a que parezca imposible.

			Comienza por hábitos sencillos, rutinas en las que impulses una relación alegre contigo mismo... Puede ser algo tan sencillo como sentarte a respirar tranquilo y centrar tus pensamientos en agradecer tu Vida, tu salud, las pequeñas cosas que te hacen feliz, la gente a la que quieres... Durante unos minutos, da las gracias por lo que quieras, siente esa emoción intensamente, revive instantes bonitos o haz crecer tu autoestima. Agradece en calma, sin prisas, de forma auténtica. Escribe en un papel aquello por lo que quieres dar las gracias y léelo tranquilamente. Verás cómo este nuevo hábito te generará un estado de ánimo infinitamente más alegre, más feliz... Hazlo conectado con tu esencia, sin EGO ni razonamientos. Siéntelo. Sé consciente de este estado.

			¡Ah! Te confieso un gran secreto: es imposible sentir agradecimiento y, a la vez, tener pensamientos negativos o de miedo. Sólo depende de ti.

		

	
		
			INSPIRACIÓN 7

			Busca un lugar tranquilo, sin demasiado ruido o, mejor aún, en silencio.

			Túmbate boca arriba, con las piernas y los brazos estirados.

			Ve calmando tu respiración... Cada vez más tranquila; siéntela en calma.

			Relaja el cuerpo. Centra la atención en sentir cómo se va relajando.

			Cierra tus ojos con suavidad y, sin abrirlos, eleva tu mirada hacia la zona del entrecejo.

			Decide voluntariamente calmar la mente, al igual que has hecho con el cuerpo.

			Si te vienen pensamientos rápidos, obsérvalos como si se proyectasen en la pantalla de un cine... y déjalos ir.

			Vas a calmar tu mente y a conectar con tu ser interior, donde estás en paz, donde el verdadero conocimiento surge de la intuición y de las emociones, donde todo está bien.

			Observa lo importante de tu Vida, no lo que te dice la mente, sino lo que hay dentro de ti.

			Puedes iluminar los mensajes de tu conocimiento interior y detenerte en observarlos.

			Incluso puedes preguntarte lo que quieras, intentar solucionar cualquier duda...

			Simplemente, deja que te responda tu intuición. Sin tensión. Sin prisas. Sin mente. No ha de ser nada lógico, percibe el mensaje y obsérvalo.

			Estás accediendo a tu ser interior y al conocimiento total que hay en ti.

			Ahí, justo ahora, no hay incertidumbre. Tampoco tensión. Todo está bien. Estás conectado. Estás en calma. Todo fluye.

			Y justo cuando conectas, la incertidumbre deja de tener importancia, se diluye. Logras silenciar tu EGO, tus pensamientos tóxicos.

			Y aparece el Ahora. Y surge tu verdadera inteligencia y conocimiento. 

			Y se ilumina lo que antes estaba oscuro. Y te das cuenta de que estás contigo. 

			Y de que estás bien.

			Este ejercicio lo puedes probar cuando quieras. Quizá al principio te cueste un poquito, ya que las primeras veces que intentas algo nuevo tu mente trata de distraerte. Te recomiendo que persistas, que seas constante, sin tensión. Simplemente hazlo. Cada vez será más sencillo y los resultados serán mejores y más increíbles.

		

	
		
			INSPIRACIÓN 8

			¿Puedes imaginarte cómo sería lograr lo que tanto deseas?

			¿Puedes sentir cómo es dar las gracias por haberlo alcanzado?

			¿Has intentado vivir alguna vez esa emoción?

			Conectar con esto es hacerlo con la esencia del niño que tenemos dentro, el niño que fuimos.

			Porque a ese niño no le preocupaba qué tenía que suceder para que pudiera lograr lo que deseaba. Ni siquiera era consciente de que probablemente tenía un precio o suponía un esfuerzo.

			Ese niño se limitaba a pedir lo que deseaba con una ilusión infinita, con una emoción total por haberlo logrado.

			Pero al crecer, al desarrollar nuestro EGO, al someternos a las reglas de esta maldita sociedad, durante ese proceso, matamos a nuestro niño, surgen los enredos mentales y nos alejamos de lo que realmente deseamos. 

			Al hacernos mayores, dedicamos más tiempo a valorar «cómo» lograr algo que al hecho de haberlo conseguido.

			Cuando crecemos, nos olvidamos de jugar, desear, disfrutar, pedir, y nos centramos en valorar, cuestionar, analizar, prejuzgar. Y en esos procesos caemos en manos de nuestro EGO. 

			Entonces ya no somos nosotros, no somos Vida, únicamente muertos-vivientes en una Vida de apariencias y miedos.

			Recuerda, desaprende, confía, entiende, suelta, acepta y agradece.

			Activa tu conexión con tu esencia, con el verdadero yo alegre que tapaste con mil máscaras, miedos, prejuicios, mente, EGO.

			Pide, confía. 

			Disfruta. Disfruta mucho. Disfruta de todo. 

			Vive. Vive en tu esencia, donde no hay EGO. Donde merece la pena vivir esta Vida.

		

	
		
			INSPIRACIÓN 9

			Nos hablan de la importancia de reforzar nuestro sistema inmunitario. Ciertamente, protegerse por dentro y ayudar a nuestro organismo a estar fuerte y sano es clave.

			Haz caso a los consejos médicos y, si no lo hacías, es el momento ideal para reforzarte con las vitaminas C, D, B6 y B12. Mucha verdura y descanso.

			Pero de lo que no se habla demasiado es de ACTIVAR LA SALUD Y EL SISTEMA INMUNITARIO CON LAS EMOCIONES Y LA ACTITUD. Créeme, te lo digo desde la experiencia, es fundamental.

			Te dejo algunos consejillos. Aplícalos desde hoy para comprobar su efecto inmediato y compártelos con quien quieras:

			Dedícate unos quince minutos a ti. En calma, siéntate tranquilo y céntrate en tu respiración. Ralentízala a la vez que repasas las partes de tu cuerpo en perfecto funcionamiento.

			Agradece a tu cuerpo que está sano. Siente la bonita emoción de que todo en ti funciona y da las gracias intensamente. No acudas a pensamientos de dudas o miedos... Siente que estás bien. Siéntelo (aunque tu mente te diga que no es cierto).

			Activa el agradecimiento a las personas con las que convives, a tus alimentos, a esas medicinas que puedes estar tomando (si tienes algún problema), a tu cuerpo y a su capacidad de sanar. Agradece desde la emoción de estar bien.

			Es un ejercicio sencillo. De hecho, te pido que lo conviertas en hábito y lo repitas varias veces al día. Quererte, querer tu cuerpo, agradecer que estás vivo y bien es el paso indispensable para que tu cuerpo se active en positivo.

			¡¡¡Te sorprenderá el resultado!!! No me creas, pruébalo.

			Gracias. Te mando un abrazo fuerte donde estés ahora, mientras lees esto.

		

	
		
			INSPIRACIÓN 10

			¡Hola! 

			¿Cómo va tu día? 

			¿Ya te has detenido unos minutos para darte cuenta de tu Vida y de la inmensa fortuna que tienes de estar Aquí y Ahora? 

			¿Te has dado las gracias a ti y a quienes te rodean y te ayudan a estar bien?

			Vivir bajo el condicionante de la tensión, de la ansiedad y de lo negativo no es el mejor camino para sentirse alegre y feliz. Con tu actitud, eliges el camino de cada día, de cada instante. 

			Sé consciente de ello.

			Hoy te sugiero que veas la incertidumbre con mirada de ilusión, de sorpresa... 

			Como la miran los niños cuando descubren situaciones o cosas nuevas. 

			¿Te imaginas a un niño asustado o negativo cuando abre un paquete sorpresa o comienza un viaje?

			Es imposible. Sus ganas de disfrutar le generan nervios porque lo nuevo llegue pronto y dure más. 

			Ésa es la actitud con la que nacemos... Y es la que hay que reencontrar.

			Te pido que no te limites ni te asustes.

			Si notas que tu mente vuela a ideas negativas o ansiosas, detente unos minutos. No eres esas ideas ni esos miedos. Date cuenta de ello. Respira muy lento y tranquilo. Céntrate en buscar dentro de ti recuerdos o situaciones por las que dar las gracias. 

			Activa esa emoción de Gratitud por lo que elijas y siente la emoción intensamente. Recréate en esa alegría que da el agradecer. Sin prisas. Sólo céntrate en ello y notarás que lo negativo se va.

			Cada día renacemos y tenemos la inmensa oportunidad de sorprendernos y disfrutar por la incertidumbre. Debemos agradecerlo de corazón. 

			Es una posibilidad preciosa que requiere de tus ganas y de tu compromiso por estar alegre y feliz. Activa esa emoción. 

			Disfruta de tu día. ¡Sé feliz!

		

	
		
			INSPIRACIÓN 11

			Vivimos en cambio constante, en evolución, en INCERTIDUMBRE. Vivimos así, nos guste o no... Y de nada sirve luchar contra ello.

			Pensamos (error) que la incertidumbre y el cambio son nuestros enemigos. Inventamos millones de razonamientos vestidos de lógica para permanecer en nuestros círculos de confort y pensar que así estamos más «seguros».

			Esta actitud frente a la incertidumbre es un mecanismo de defensa extraordinariamente antiguo que hemos desarrollado para sobrevivir. Se trata del trabajo de nuestro cerebro reptiliano, alojado en nuestro inconsciente. Sólo eso. 

			Pero pese a su servicio en casos de imperiosa necesidad, quiero que te des cuenta de que mantener esta actitud frente a la incertidumbre en tu día a día sólo genera ansiedad y estrés... Nos guste o no, la Vida es cambio permanente y, por ello, total incertidumbre. Tu cerebro reptiliano y tu EGO conspiran juntos para evitar lo desconocido... Y será así siempre. Pero date cuenta de que tú no eres eso, aunque forme parte de tu realidad imaginaria.

			No nos han enseñado a gestionar la incertidumbre de forma positiva. Más bien nos han insistido desde todos los ángulos que debíamos evitarla.

			Pues bien, hoy me gustaría que comenzases a cambiar este ángulo de tus prejuicios, esas ideas negativas respecto a la incertidumbre y el cambio continuo. 

			Date este regalo, esta oportunidad, y verás cómo tu Vida adquiere más autenticidad y calidad.

			Observa la incertidumbre con expectativa, con la capacidad de los niños de sorprenderse, sin miedo. Mírala con ilusión, con la emoción interna de disfrutar y conocer lo desconocido.

			Cada instante de tu Vida merece la pena ser vivido y disfrutado sin prejuicios... Intensa y positivamente.

			La incertidumbre permanente es tu compañera... Y está ahí para que disfrutes de la maravilla de la Vida. 

			Abrázala, agradécele su existencia y todo lo bueno que te aporta.

			¡¡¡Predisponte a VIVIR, a DISFRUTAR, a SER FELIZ!!!

			Pasa un buen día, donde quiera que estés hoy. 

			Gracias, gracias, gracias.

		

	
		
			INSPIRACIÓN 12

			Nos hemos acostumbrado a vivir en una prisión imaginaria de autolimitaciones, miedos, inseguridades... Probablemente, no hayamos construido esa prisión o círculo de confort de forma voluntaria. Lo más seguro es que la educación, los hábitos condicionados por la sociedad y los prejuicios que poco a poco vamos haciendo nuestros se hayan ocupado de crearla. Casi con total seguridad, tú, al igual que yo y el resto, no deseamos estar ahí, limitados y sufriendo por ideas y pensamientos que no son nuestros y, probablemente, nunca lleguen a suceder. Inseguridades, autocríticas, miedos, ansiedad... son nuestros compañeros a diario.

			Hoy te sugiero que te dediques un tiempo auténtico, unos instantes de reflexión para darte cuenta de que no te mereces esos estados negativos, que no te aportan valor ni te ayudan a ser feliz o a estar alegre. Sólo se puede dar a los demás y sólo se puede disfrutar de lo que cada uno tiene.

			Está en tu mano, es tu decisión, seguir viendo la Vida con esas limitaciones absurdas o trabajar con determinación en las buenas emociones, los buenos sentimientos, las ideas de alegría. Tú decides. Nada ni nadie te debería condicionar. Espero que comiences hoy mismo... Te deseo alegría y felicidad.

			Gracias infinitas por venir y compartir.

		

	
		
			INSPIRACIÓN 13

			¿Cómo podemos trabajar la Gratitud?

			En estos días sigo profundizando en conectar con la emoción de la Gratitud y activar la Magia que conlleva.

			Me he dado cuenta de que no debe ser un esfuerzo. Más bien se trata de un hábito agradable que, poco a poco, se implanta en más ámbitos de mi Vida, incluso se convierte en una forma especial de vivir la realidad neutra que es la Vida.

			Supone una evolución en la que cada día se muestran con mayor intensidad los efectos positivos que conlleva abrirse a disfrutar de mis propias emociones de forma voluntaria, observando el entorno y las circunstancias desde ese prisma de Gratitud.

			Estoy presente Aquí y Ahora, sin EGO.

			El día se ensancha, dándome la oportunidad de disfrutar de sus instantes sin la tensión mental de querer controlarlos, sin la necesidad mental de querer anticiparme a lo que aún no ha llegado.

			Simplemente, conecto lo que sucede con una forma de vivir, desde la emoción, desde la decisión de estar bien a cada instante y darme cuenta de los aspectos positivos que tiene para disfrutarlo.

			La Vida y todo lo que sucede en ella es neutro. Es así y seguirá siéndolo. Cada uno de nosotros decidimos cómo interpretarlo y sentirlo. Decidimos cómo vivirlo. Justo ahí está la clave: decide cómo vivir, cómo sentir y cómo disfrutar de esa realidad neutra que vivimos permanentemente. Podemos hacerlo. Sin tensiones ni ansiedad, sin la necesidad de controlar. Sin depender de las valoraciones externas o los aspectos materiales. Podemos crecer y vivir desde nuestras emociones. Voluntariamente. Y ahí está la Gratitud que aglutina todas tus virtudes.

			Agradezco mi Vida, cada instante, lo que me rodea y aprecio, y lo hago desde una emoción intensa, no desde una idea puntual.

			Me regalo los primeros minutos del día, al despertar, para darme cuenta de esta emoción de Gratitud. Y también el instante previo a dormir, para repasar y sentir Gratitud por todo lo vivido durante el día que termina.

			Te invito a probarlo. Sin ansiedades, sin tensiones... simplemente coloca en primer lugar tus emociones y date cuenta de ellas en cualquier instante.

		

	
		
			INSPIRACIÓN 14

			¿Alguna vez te has parado a pensar cuántas veces te ríes en un día?

			Resulta increíble que, de media, un niño se ría más de trescientas veces al día, mientras que un adulto lo hace sólo unas catorce.

			Nacemos para vivir, para disfrutar, para descubrir y experimentar... Y la risa es el principal exponente de ello. Sin embargo, con el paso de los años, parece que hemos olvidado lo importante y hemos dejado de reír, de sorprendernos, de experimentar y jugar.

			La risa es la mejor de las terapias para activar todas las hormonas que te dan felicidad y alegría... Te contaré un secreto: ¡¡¡PUEDES PROVOCARTE LA RISA CUANTAS VECES QUIERAS!!! 

			Sólo depende de ti y de tu actitud, con independencia de lo que pase en tu entorno.

			Basta que quieras y recuerdes situaciones que te hicieron reír al máximo, perdiendo incluso el control, o que dediques unos minutos de este día a visualizar vídeos o contenido de humor.

			Ya ves... Es sencillo, ¡¡¡y depende únicamente de ti!!!

		

	
		
			INSPIRACIÓN 15

			¡¡¡Buenos días!!! Antes de nada, ¡te deseo un feliz día! Sin dudarlo ni un segundo... 

			¡TE MERECES SER FELIZ!

			¿Cuánto hace que no juegas? 

			Sí, jugar de verdad, ¡¡¡como cuando éramos niños!!! 

			Jugar sin preocupaciones, sin miedos, sin pensar en nada más que la emoción del juego... Es sorprendente la capacidad infinita de nuestro cerebro y de todas nuestras hormonas para disfrutar de un juego. 

			Cuando estás jugando, todo lo demás (preocupaciones, ideas negativas, tensiones, miedos) desaparece. 

			Estás jugando y te centras en disfrutar del juego. Incluso tu EGO no puede hacer nada en tu contra mientras juegas.

			Con el paso del tiempo, todos hemos ido dejando pasar la oportunidad de jugar... Casi se nos han olvidado las reglas de aquellos juegos que disfrutábamos antes. Es una pena.

			Nos hemos dicho durante demasiado tiempo que no tenemos tiempo para jugar. La televisión, las series, internet... nos han «robado» el tiempo de juego y ahora nos cuesta volver a encontrar un buen juego.

			Te invito a que dejes atrás las disculpas. Busca en tu memoria y en los armarios de casa ese juego con el que disfrutabas, con el que te quedabas horas realmente «enganchado».

			Hoy toma la iniciativa de volver a jugar. De disfrutar sin prisas, sin límite, sin tiempo. Hoy te pido que juegues. Por favor, inténtalo sin pudor, sin vergüenza ni límites. 

			¡¡¡Atrévete a jugar!!!

			¡Ah! Y agradece la emoción de felicidad que vas a sentir... 

			Donde quiera que leas esto, pasa un día divertido. ¡¡¡Lo mereces!!!

		

	
		
			INSPIRACIÓN 16

			¡Buenos días! Un poquito raros o diferentes, ¡pero seguro que serán buenos! El miedo que ahora puedes sentir es normal: de hecho, el miedo es nuestro gran aliado para sobrevivir desde hace cientos de miles de años. Pero ahora lo sabemos, ¡nuestra relación con el miedo ha de ser positiva! Nada de bloqueos, angustias o ansiedades. Te recomiendo que, cuando sientas que comienza a invadirte la sensación del miedo (o incluso ahora), te detengas a respirar con calma y te centres en observar ese miedo. 

			Míralo, pregúntate qué mensaje te quiere dar, apréndelo. Cuando entiendas su mensaje serenamente, da las gracias al miedo por su ayuda y déjalo ir. No es necesario sufrir cuando entiendas el mensaje.

			El miedo nos enseña a sobrevivir y, una vez aprendido, hay tres emociones que debes activar: Amor hacia lo aprendido, Confianza en ti para ejecutarlo y Gratitud por la enseñanza y ser fuerte para mejorar. ¡Practícalo! Confía en ello. Es más, comparte este consejo con quienes sabes que están asustados y bloqueados en lo negativo.

			La Vida merece la pena ser vivida desde un ángulo realista y positivo. Te mereces grandes y bonitos instantes cada jornada. Tus seres queridos también. Y depende de ti que se activen o no.

		

	
		
			INSPIRACIÓN 17

			¡Hola! ¿Cómo te sientes al recordar esos momentos de tu Vida en que lograste lo que tanto deseabas? ¿Tienes el hábito de dedicarte un instante diario para revivir la emoción que te generaron tus logros?

			Los expertos dicen que el cerebro no diferencia entre verdad o mentira, ni tampoco el concepto tiempo. Nuestra mente, nuestras ideas, pueden viajar hacia donde deseemos. Así, es igual el esfuerzo de activar pensamientos negativos o de angustia que, por el contrario, traer conscientemente ideas de nuestros mejores momentos.

			Sin embargo —y ésta es la clave—, cuando decides voluntariamente centrarte en tus pensamientos, activas las emociones que están asociadas y, por tanto, pones en marcha lo positivo o lo negativo.

			Es sencillo, muy sencillo. Y ahora ya lo sabes, por lo que depende de ti elegir tus pensamientos y activar tus emociones en la dirección que quieras.

			Hay un hábito que siempre funciona: en calma, respirando tranquilamente, céntrate en esos momentos de tu Vida en los que realmente te sentiste agradecido y feliz. Al principio quizá encuentres «pocos» momentos, pero con el hábito comprobarás que comienzas a recordar muchos otros que habías olvidado. Es la forma más sencilla de conectar con tu emoción de Gratitud.

			Puedes aplicarlo a instantes vividos con otras personas, a logros y a la obtención de bienes materiales que fueron realmente importantes en tu Vida.

			Pero hay más: si lo deseas —sólo depende de ti y de tu voluntad—, puedes emplear el mismo hábito para visualizar cómo sería alcanzar aquellas situaciones o bienes de tu futuro que aún no tienes y deseas. Tus sueños.

			Tu cerebro no diferencia pasado de futuro... ¡y ahí está la clave de todo! Puedes (y debes) visualizar el instante en que logres lo que deseas, dándote cuenta de todos los detalles que implica. 

			Y, en esa situación, céntrate en la emoción de Gratitud por haberlo logrado. Disfruta de forma auténtica de ese agradecimiento.

			Este sencillo ejercicio lo puedes practicar a lo largo del día cuantas veces quieras. ¡Te sorprenderá gratamente! ¡Pruébalo!

		

	
		
			INSPIRACIÓN 18

			Qué bonito es encontrar la paz y la tranquilidad cuando te reconcilias con lo que te atormentaba de tu pasado... Probablemente ese instante en el que por fin superas los problemas sea una de las sensaciones más hermosas que existen. Y no me refiero al esfuerzo de intentar olvidar lo malo, lo que te hizo sufrir. Cuando no tienes la capacidad de aprender, perdonar y agradecer, ese esfuerzo es fuente de más sufrimiento. 

			La única forma de «pasar página» de lo que te enoja es ese instante en el que entiendes que tu pasado nunca debe lastrar tu presente ni tu futuro. 

			Cuando sientes eso, cuando agradeces al pasado que se quede allí sin interferir, activas los ingredientes para avanzar con fuerza, alegría y felicidad. Lamentarse, disgustarse, agobiarse por el pasado no suma a tu presente. Sé consciente de ello. Aprovecha este tiempo con determinación e intensidad. Disfruta. Agradece. 

			Y no dejes de encontrar instantes para reír, bailar, jugar... Son instantes de alegría de los que realmente merece tu Vida y las de las personas que hay junto a ti. Incluso, si te atreves, perdona tu pasado y a quien te hizo daño y aprovecha para mandarle un mensaje para decírselo. 
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