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Términos y Condiciones

	 

	 

	AVISO LEGAL

	 

	 

	 

	 

	El editor se ha esforzado por ser lo más preciso y completo posible en la creación de este libro electrónico, a pesar de que no garantiza ni representa en ningún momento que el contenido sea exacto debido a la naturaleza rápidamente cambiante de Internet.

	 

	 

	Aunque se ha hecho todo lo posible para verificar la información proporcionada en esta publicación, el editor no asume ninguna responsabilidad por errores, omisiones o interpretaciones contrarias de los temas aquí tratados. Cualquier desprecio percibido hacia personas, pueblos u organizaciones específicas no es intencional.

	 

	 

	En los libros de consejos prácticos, como en cualquier otra cosa en la vida, no se garantizan los ingresos. Se advierte a los lectores que respondan a su propio juicio sobre sus circunstancias individuales para actuar en consecuencia.

	 

	 

	Este libro no pretende ser una fuente de asesoramiento jurídico, empresarial, contable o financiero. Se aconseja a todos los lectores que busquen los servicios de profesionales competentes en los ámbitos jurídico, empresarial, contable y financiero.

	 

	 

	Se recomienda imprimir este libro para facilitar su lectura.

	
 

	Prólogo

	 

	 

	 

	Practicar el bienestar espiritual es la clave para vivir una vida de plenitud, éxito, paz, amor, prosperidad y alegría.

	 

	Sin embargo, no se llega a este nivel de iluminación de la noche a la mañana. Requiere disciplina, pero las ventajas merecen sin duda el esfuerzo que se hace.

	 

	 

	Así que, ¿cuáles son algunas de estas prácticas? Hay muchas de ellas, pero éstas son algunas de las más importantes.

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Curación: Desde Dentro y Fuera

	Encontrar el zen a través de la curación espiritual

	
 

	Capítulo 1:

	 

	Ejercicios de conciencia plena

	

	 

	Sinopsis

	 

	 

	Es fundamental escuchar el silencio con regularidad. El mundo exterior está lleno de demasiada desorientación. Tienes que aprender a prestar atención a la voz divina interior y aprender a confiar en ella. También es útil practicar el estar en el aquí y ahora. La práctica de la conciencia plena puede aportar muchas ventajas a tu salud emocional y física, así como a las relaciones en tu vida.

	 

	La conciencia plena es una herramienta asombrosa para la gestión del estrés y el bienestar general, ya que puede utilizarse prácticamente en cualquier momento y puede aportar rápidamente resultados duraderos. Los siguientes ejercicios de conciencia plena son fáciles y convenientes, y pueden llevarte a una experiencia más profunda de conciencia plena en tu vida diaria.

	 

	 

	 

	Sé consciente

	 

	Meditación

	La meditación aporta muchas ventajas por sí misma, y ha sido una de las formas más populares y tradicionales de lograr la conciencia plena durante siglos, por lo que encabeza la lista de ejercicios de conciencia plena. La meditación se hace más fácil con la práctica, pero no tiene por qué ser difícil para los principiantes. Basta con encontrar un lugar cómodo, libre de distracciones, y calmar la mente.

	 

	Respiración profunda

	Es correcto: ¡la conciencia plena puede ser tan fácil como respirar! En serio, aunque, entre las formas más sencillas de experimentar la conciencia plena, que puede hacerse mientras se realizan las actividades diarias (conveniente para quienes sienten que no tienen tiempo para meditar), es centrarse en la respiración.

	 

	Respira desde el vientre en lugar de desde el pecho, e intenta inhalar por la nariz y exhalar por la boca. Centrarse en el sonido y el ritmo de la respiración, sobre todo cuando estás alterado, puede tener un efecto calmante y ayudarte a mantenerte en el aquí y ahora.

	 

	Escuchar música.

	Escuchar música tiene muchas ventajas, tantas que la música se utiliza con fines terapéuticos en una nueva rama de la medicina complementaria conocida como musicoterapia. Por eso, escuchar música es un excelente ejercicio de conciencia plena.

	Puedes poner música relajante moderna, música clásica o un tipo diferente de música de ritmo lento para sentir los efectos calmantes, y hacer un ejercicio de conciencia plena al centrarse realmente en el sonido y la vibración de cada nota, en los sentimientos que la música suscita en tu interior y en las sensaciones adicionales que se producen «al momento» mientras la escuchas. Si aparecen pensamientos adicionales en tu cerebro, felicítate por haberte dado cuenta y vuelve a centrar la atención en el momento presente y en la música que estás escuchando.

	 

	Limpieza del hogar

	El término «limpieza del hogar» tiene un significado literal (limpieza del hogar real), así como uno no literal (deshacerse del «equipaje emocional», dejar ir las cosas que ya no te sirven), y ambos pueden ser un gran alivio para el estrés. Dado que el desorden tiene varios costes ocultos y puede ser un estresante sutil pero significativo, la limpieza del hogar y el desorden como ejercicio de conciencia plena pueden aportar beneficios duraderos.

	Para aplicar la conciencia plena a la limpieza, primero tienes que considerarla como un acontecimiento positivo, un ejercicio de autocomprensión y de alivio del estrés, en lugar de una mera tarea. Luego, mientras limpias, céntrate en lo que estás haciendo mientras lo haces… nada más.

	Siente el agua tibia y jabonosa en las manos al enjuagar los platos; experimenta las vibraciones de la aspiradora al cubrir el área del suelo; disfruta del calor de la ropa al doblarla; siente la libertad de renunciar a los objetos innecesarios al meterlos en la bolsa de donaciones. Puede parecer una tontería tal y como lo lees aquí, pero si te planteas la limpieza como un ejercicio de conciencia plena, puede llegar a serlo.

	 

	 

	Honrar tus pensamientos

	A muchas personas estresadas y ocupadas les resulta difícil dejar de centrarse en la rápida corriente de pensamientos que consumen su mente, y ¡la idea de sentarse a meditar y contener el ataque de pensamientos puede provocar más estrés! Si esto te suena familiar, el ejercicio de conciencia plena de observar tus pensamientos puede ser para ti. En lugar de trabajar contra la voz de tu cabeza, te sientas y «honras» tus pensamientos, en lugar de involucrarte en ellos. A medida que los notes, puede que tu mente se calme y los pensamientos se vuelvan menos estresantes.

	 

	¡Hazlo tú mismo!

	Es probable que ahora tengas la idea de que prácticamente cualquier actividad puede ser un ejercicio de conciencia plena, y en cierto modo, estás en lo cierto. Ayuda practicar la meditación o un ejercicio diferente que se centre realmente en la conciencia plena, pero puedes llevar la conciencia plena a cualquier cosa que hagas, y encontrarte menos estresado y más arraigado en el procedimiento.
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Capítulo 2:

	 

	Palabras de aliento espiritual

	 

	 

	Sinopsis

	 

	Estudiar y escuchar los dichos espirituales de las personas iluminadas puede ayudar a mantener tu enfoque estable y tu creencia fuerte. Son compañeros maravillosos que puedes llevar contigo dondequiera que vayas. Puedes utilizarlos diariamente.

	 

	El desarrollo espiritual puede ser a menudo un camino duro e inestable. En esos momentos, las palabras de aliento espiritual pueden ser perfectas para ayudarte a sentirte mejor.

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	El regalo de las palabras

	 

	Dondequiera que estés en tu camino, las citas edificantes pueden facilitarte la continuación de éste. Llevo más de 20 años en el camino espiritual. No puedo contar el número de veces que he recurrido a los refranes espirituales para ayudarme a restaurar mi fe. Son herramientas poderosas a las que recurro una y otra vez.

	 

	Tengo el honor de compartir algunas de las citas de sabiduría de algunos de mis maestros espirituales favoritos. Lee estas expresiones inspiradoras, saboréalas y deja que llenen tu corazón de esperanza.

	 

	Aliento espiritual sobre el bienestar

	Espiritualmente, siempre has estado sano, sólo que ha habido lapsos en tu conocimiento de esto.

	 

	Debemos deshacernos para siempre de la idea de que es el hombre personal el que hace la curación. Tenemos que saber que no soy yo, sino el Padre que mora en mí, él hace las obras.

	 

	El hombre no es un cuerpo que lleva una mente; es una mente que opera a través de un cuerpo.

	 

	Aliento espiritual sobre el poder personal

	Ningún individuo, ningún lugar y ninguna cosa tiene poder sobre nosotros, porque «nosotros» somos los únicos pensadores de nuestro cerebro. Producimos nuestras experiencias, nuestra realidad y a todos en ella.

	La ley de la potencialidad pura… se centra en el hecho de que somos, en nuestro estado esencial, conciencia pura. La conciencia pura es pura capacidad; es el campo de todas las posibilidades y del pensamiento creativo infinito.

	 

	Eres vida, y la vida es más grande que la manera en que se transmite. Esto significa que lo que eres supera la forma en que vives como ser humano, lo que has logrado y lo que pretendes lograr.

	 

	Dios te ha dado todo. Todo es tuyo, y sabes que todo lo que tienes que hacer es extender tu mano mental y tomarlo.

	 

	Aliento espiritual sobre la abundancia

	Tú determinas tu flujo financiero. Tu dinero representa tu pensamiento, mente consciente y subconsciente. Tú eres tu propio pagador, el único pagador.

	 

	Hay una contraparte de la mente divina para cada necesidad humana. Hay una respuesta para cada problema, sustancia para cada necesidad financiera, un trabajo para cada trabajador dispuesto.

	 

	No hemos nacido para sufrir. Nacimos para vivir la vida con amor, con alegría y para multiplicar nuestro bien.

	 

	Aliento espiritual sobre la fe

	Dios siempre trabaja contigo cuando se lo pides y cuando tienes fe en que lo está haciendo. Entonces tu oración no puede fallar. Es Dios quien está cambiando las cosas y no tú.

	 

	No importa cuál sea la condición, lo difícil o lo imposible que sientas que puede ser, Dios te verá a través de ella.

	 

	Recuerda esto: querer algo en el corazón es la promesa segura de Dios enviada por adelantado para indicar que ya es tuyo en el reino ilimitado del suministro, y cualquier cosa que desees puedes tenerla para tomarla.

	 

	Aliento espiritual sobre el amor

	Me sostiene el amor de Dios.

	 

	El amor no es una recompensa que obtenemos cuando nos volvemos buenos. El amor es la esencia de nuestro ser, independientemente de cómo actuemos. Es el poder de la bondad que siempre está en nosotros, listo para permitirnos hacer algo más.

	 

	El amor es la fuerza igualadora, armonizadora, equilibradora y ajustadora que siempre actúa en todo el universo. Trabajando de esta manera, el amor puede hacer por ti lo que humanamente no puedes hacer por ti mismo.

	 

	Espero sinceramente que hayas disfrutado de estos dichos espirituales y te invito a leerlos con frecuencia.

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	
Capítulo 3:

	 

	Afirmaciones diarias

	 

	 

	Sinopsis

	 

	Decir una afirmación diaria es una excelente manera de mantenerse en un estado de bienestar espiritual. Tú y yo estamos bombardeados de negatividad día tras día. Las afirmaciones positivas y curativas pueden ayudarte a sentirte mejor sobre tu vida y más optimista sobre tu futuro.

	 

	 

	[image: Una mujer con la boca abierta  Descripción generada automáticamente con confianza media]

	 

	 

	 

	 

	Uso de Afirmaciones

	 

	 

	 

	[image: Image]Muchas personas me preguntan si decir una afirmación diaria de forma consistente puede hacer una diferencia positiva en sus vidas. La respuesta es decididamente SÍ.

	 

	¿Qué es una afirmación diaria? Es una idea positiva de algo que te gustaría creer sobre ti mismo y que hoy no crees. Por ejemplo, si te gustaría confiar en que estás seguro de tu capacidad para manejarte en

	cualquier situación pero hoy no lo crees, una gran afirmación diaria puede ser: «Ahora confío en que puedo manejar con éxito todos las situaciones en mi vida».

	 

	Todos hablamos con nosotros mismos cada día. Muchas de las cosas que nos decimos a nosotros mismos son perjudiciales y limitantes. Nos impiden hacer y tener cosas que realmente queremos en nuestras vidas.  

	 

	Una afirmación positiva comienza a hacer que cambies tus ideas sobre ti mismo y lo que es posible en tu vida. Es esencialmente una forma de autoconversación positiva que utilizas de forma constante. Estás entrenando tu mente para pensar de forma diferente sobre ti mismo.

	 

	Reglas generales de las afirmaciones. Es positiva - Una afirmación tiene que ser positiva. Si eres tímido, no dirás que ya no lo eres. Deseas afirmar lo que deseas, no lo que no deseas. Utilizar afirmaciones curativas como: «Me siento muy cómodo cuando estoy con personas» o «Puedo hablar fácilmente con nuevas personas», son un buen ejemplo* de afirmaciones que puedes utilizar.

	 

	Se utiliza en tiempo presente - Las palabras de afirmación tienen que decirse en tiempo presente. Estás afirmando en tiempo presente lo que te gustaría creer sobre ti mismo en el futuro. Tu mente subconsciente toma lo que afirmas sobre ti mismo literalmente. Si te dices continuamente «soy inteligente y aprendo cosas nuevas con facilidad», con el tiempo descubrirás que eres capaz de comprender ideas nuevas con facilidad y sin conflictos.

	 

	Debe hacerse de forma constante - Estás intentando cambiar tus pensamientos inconscientes sobre ti mismo con una autoconversación favorable. Esto no va a ocurrir de la noche a la mañana. Tienes que decir tu afirmación positiva de manera constante para que tenga algún efecto. Es realmente una

	excelente idea elegir una afirmación diaria y decírtela a ti mismo muchas veces a lo largo del día para que empiece a filtrarse en tu subconsciente.

	 

	Formas de descubrir ideas para las palabras de afirmación - Puedes utilizar palabras de aliento espiritual o refranes inspiradores para ayudarte a desarrollar una afirmación diaria. Por ejemplo, la idea de que el poder superior ama a todas sus creaciones puede convertirse en «soy apoyado amorosamente por el Espíritu en cada aspecto de mi vida».

	 

	La idea inspiradora de que no hay límite para lo que la mente pueda concebir y lograr puede convertirse en «soy capaz de lograr fácilmente y con éxito cualquier cosa que me proponga».

	 

	La variedad está bien, pero tómatelo con calma - Puedes utilizar uno diferente para distintos aspectos de tu vida. Puedes decir uno para la salud, uno para tu trabajo, uno para tus relaciones, uno para tus finanzas, o cualquier otra cosa que sea importante para ti. Pero asegúrate de tomártelo con calma y de no agobiarte. Tus pensamientos sobre ti mismo son el resultado de muchos años de pensar de una manera determinada. Ya es hora de que cambies tu forma de pensar.

	 

	Elije unos cuantos con los que desees trabajar y quédate con ellos hasta que sientas que funcionan. Entonces podrás dejarlos ir y trabajar con otros.

	 

	Es un proceso continuo

	 

	Afirmar algo diariamente no es algo que se haga durante una semana, un mes o un par de meses, al menos no si te tomas en serio lo de cambiar tu vida para mejor. Es una herramienta que debes seguir utilizando con regularidad.

	 

	Tu vida es una expresión de tus pensamientos. Utiliza las afirmaciones curativas para alterar tus pensamientos negativos y así poder mejorar tu vida.

	 

	 

	
Capítulo 4:

	 

	Comunidades

	

	 

	Sinopsis

	 

	 

	Estar con otras personas espirituales es una de las mejores cosas que puedes hacer para mantener una actitud de bienestar espiritual. Muchos individuos están tan centrados en los aspectos materiales de la vida. Creen que la espiritualidad es algo que sólo se hace un día a la semana.

	 

	Busca individuos con ideas afines para que te sientas cómodo con tu espiritualidad.

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	
La gente correcta

	 

	 

	Hoy, mientras trabajaba y charlaba con algunos conocidos, les comenté algunas ideas. Resulta que un conocido tenía la misma idea y, en realidad, había empezado a ponerla en práctica. Empezamos a hablar sobre ello y ahora se está trabajando en un proyecto nuevo. Esto me hizo pensar lo importante que es tener a las personas adecuadas a tu lado.

	 

	No pienses que tienes que rodearte sólo de «hombres complacientes», ¡porque seguramente fracasarás cuando alguien te diga que es una gran idea hacer algo realmente estúpido!

	 

	Contar con personas que piensen de forma diferente y con personas que piensen de forma similar es igual de crucial para tomar una decisión. Si los individuos están en un equipo contigo, tienes que asegurarte de que están ahí para tu éxito y el suyo.

	 

	Tengo algunas personas en mi vida que se interesan mucho por mi éxito. Y los hay en ambas caras de la moneda en lo que respecta al procedimiento de pensamiento. Obviamente, están mis seres queridos, mi esposa y mis hijos, que quieren que me vaya bien.

	 

	Y luego unos cuantos conocidos míos que creen de forma muy diferente a la mía, pero siguen deseando que tenga un verdadero éxito. Mi esposa será la primera en levantarse y decirme lo aburridas que son mis ideas. Ella piensa de forma diferente a la mía en lo que respecta a algunas de mis ideas. Sin embargo, su opinión es realmente importante para mis objetivos y para mí. Cuento con su opinión contraria y sincera para ayudarme a tomar una decisión mejor al final.

	 

	Los conocidos con los que salgo tienen un proceso de pensamiento similar al mío. Nos gustan las mismas cosas. Cuando nos reunimos para planear algo, escuchamos esta frase: «¡Caramba, estaba pensando lo mismo!» Esto resulta muy útil cuando intentamos y hacemos avanzar las ideas. Ser capaz de ver la visión de otra persona como propia cuenta mucho.

	 

	Para resumirlo todo, debes tener personas afines a ti en ambos lados. La parte de personas afines viene a cuento cuando hablamos de avanzar en la consecución de tu meta y bienestar espiritual. Si te alineas con gente, ¡asegúrate de que haya una meta para lograr el éxito y que cada persona quiera ver al otro tener éxito también!

	 

	¡Una última clave es que las personas que te rodean deben motivarte siempre a hacer lo correcto y a avanzar! ¿Qué tipo de personas quieres en tu equipo y cómo influye en lo que haces?

	[image: Un dibujo de un gato  Descripción generada automáticamente con confianza media]

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	
Capítulo 5:

	 

	Limpieza Espiritual

	 

	 

	Sinopsis

	 

	Es crucial prestar atención a tus pensamientos y dejar ir aquellos que son dañinos y limitantes. Necesitas reemplazarlos con ideas de la Verdad: ideas sobre el amor de los poderes superiores y las bendiciones que están disponibles para ti. Es crucial que sueltes las ideas que no te sirven.

	 

	[image: La mano de una persona en el aire  Descripción generada automáticamente con confianza baja]

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Limpieza

	 

	[image: Image]La limpieza espiritual es un proceso utilizado en las lecturas psíquicas para disipar la energía dañina. Mucha gente siente que la energía negativa nos rodea y es responsable de muchas cosas difíciles que ocurren dentro de nuestras vidas, y la lectura psíquica o la lectura del tarot puede ayudar.

	 

	El aura es una radiación sutil y luminosa que rodea a un individuo o a un objeto. Es similar a un halo que puedes ver en una pintura religiosa. Si practicas la meditación y estás familiarizado con los chakras, es probable que sepas que un aura limpia puede tener un impacto en tu vida.

	 

	Para muchas personas, una limpieza del aura puede percibirse alrededor de individuos que están pasando por un momento realmente difícil y están rodeados de negatividad. Si estos individuos no se toman el tiempo para limpiar su aura, otras personas pueden ofrecerse a hacerlo por ellos.

	 

	Las prácticas de limpieza espiritual varían mucho. Lo que para unos individuos es una limpieza espiritual para otros puede ser considerado una algarabía. Creer en la limpieza espiritual es la mitad de la batalla para lograrla.

	 

	Cómo se realiza la limpieza espiritual:

	 

	Hay muchas maneras de utilizar la limpieza espiritual para limpiar el aura. Muchas personas utilizarán la ayuda de un guía o maestro espiritual. Otros buscarán la ayuda de un conocido o confidente cercano. Aunque las estrategias varían, lo que se desea es el mismo resultado.

	 

	Aquí hay algunos consejos para ayudarte a utilizar la limpieza espiritual para limpiar el aura de otro individuo.

	1. Organiza la habitación. Muchos sienten que esta es la parte más crucial del procedimiento de limpieza espiritual del aura. Limpia la habitación, barre el suelo y unta o aromatiza la habitación con salvia para localizar la vibración positiva.

	 

	2. Medita y revisa tus chakras antes de que tu amigo o ser querido llegue para la limpieza espiritual. Es mejor ser lo más positivo posible antes de comenzar el proyecto de limpieza del aura.

	 

	3. Cuando lleguen, haz que se acuesten y se relajen. Haz que tu conocido cierre los ojos y empiece a inhalar y exhalar rítmicamente. Pide a tu amigo que permanezca centrado y que no hable durante la limpieza.

	 

	4. Comienza la limpieza manteniendo las manos a unos 15 centímetros del cuerpo de tu amigo. Ábrete a su aura y energía. Comienza por la parte superior y desciende hasta los pies. Recuerda cualquier lugar que parezca frío o caliente, o en el que percibas un problema. Haz que tu conocido se dé la vuelta y repite.

	 

	5. Cuando hayas terminado con esta parte de la limpieza espiritual del aura, utiliza las manos para esponjar el aura. Este proceso es similar a cómo se esponja el cabello de alguien. Haz este paso sin tocar el cuerpo de tu amigo.

	6. Ahora, empezando por la cabeza del cuerpo, visualiza que limpias la energía dañina. Agita las manos como si estuvieran mojadas y no tuvieras una toalla. Esto ayudará a eliminar la energía dañina que pueda aferrarse a ti.

	 

	7. Vuelve a la cabeza una vez más y empieza a localizar las zonas calientes y frías de antes. Si se siente caliente, intenta proyectar frialdad y al revés. Una vez que hayas terminado, vuelve a limpiar a tu conocido y sacude las manos con la frecuencia que consideres necesaria. No sirve de nada limpiar el aura de otra persona, sólo para  necesitar una limpieza espiritual después.

	 

	8. Habla con tu conocido. Aconséjale que hable con un médico si cree que las zonas de calor y frío tienen algo que ver con su salud.

	 

	9. Después de que tu conocido se vaya, asegúrate de limpiar la habitación una vez más y tu propia aura también, para eliminar cualquier rastro de negatividad.

	 

	Baño de limpieza espiritual

	 

	Los minerales en un baño de limpieza espiritual servirán para extraer las toxinas del cuerpo y llevarlas a la superficie de la piel, donde serán eliminadas. Un baño de limpieza espiritual impulsará la desintoxicación, dejándote una sensación de limpieza y una piel suave como la seda.

	 

	Cosas necesarias:

	 

	
		2 tazas de bicarbonato de sodio

		1 taza de sal marina

		1 taza de sulfato de magnesio

		Unas cuantas gotas de colorante para alimentos de tu preferencia

		Un recipiente de vidrio o de plástico con tapa hermética o bolsas con cierre

		Glicerina

		Unas cuantas gotas de aceite esencial de tu preferencia



	 

	1. Mezcla el bicarbonato de sodio, la sal marina y el sulfato de magnesio en un recipiente grande, agitando hasta que estén completamente mezclados.

	 

	2. Incorpora el colorante para alimentos, un par de gotas a la vez, hasta obtener el color deseado. Puedes mezclar los colores si quieres un color como púrpura, lavanda o lima.

	 

	3. Guarda la mezcla del baño de limpieza espiritual en un recipiente de plástico o de vidrio o en una bolsa con cierre. La mezcla se conservará indefinidamente si se guarda en un recipiente cerrado.

	 

	4. Utiliza aproximadamente un 1/3 a 1/2 taza de la mezcla para el baño de limpieza espiritual en cada baño. Cuando la bañera se llene, añade 2 cucharadas de glicerina para que la piel quede sedosa y un par de gotas de tu aceite esencial perfumado favorito.

	 

	Si la mezcla del baño de limpieza espiritual forma grumos, sólo sepáralos con los dedos.

	 

	Evita los baños calientes y de sal si eres diabético, tienes la tensión alta o problemas cardíacos.

	 

	 

	 

	
Capítulo 6:

	 

	Pensamientos Espirituales

	

	 

	Sinopsis

	 

	Cuando eres capaz de tener pensamientos positivos independientemente de lo que esté sucediendo, cuando eres capaz de ver el poder superior en todos los individuos y en todas las situaciones, estás bien encaminado hacia la salud espiritual.

	 

	[image: Dibujo en blanco y negro de una persona  Descripción generada automáticamente con confianza baja]

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	

	 

	 

	Nociones

	 

	Muchas veces nos pasamos horas y horas viviendo y rumiando las cosas perjudiciales y temibles de nuestra vida. En lugar de eso, nuestro enfoque y atención debe estar en lo favorable, en lo bueno, y en los pensamientos que nos harán avanzar en la dirección correcta. Lee una de estas afirmaciones para ti mismo cada día, y medita en ella.

	 

	Si prestas atención a la oscuridad, nunca encontrarás la luz.

	 

	Si estudias y revives tus experiencias pasadas, diseccionándolas, y «entrando en contacto con tus sentimientos», sólo reforzarás esos sentimientos. Si quieres alejarte de un problema, no debes centrarte en él. Céntrate en lo bueno, lo positivo, lo hermoso, lo agradable.

	 

	Un individuo feliz está totalmente atrapado en el momento, y no está pensando en el pasado o en el futuro.

	 

	Pensar demasiado y diseccionar sólo empeora cualquier problema. Hoy es un día fantástico, vívelo en el aquí y ahora.

	 

	¿Por qué los pequeños creen que los fantasmas, los duendes y los monstruos son reales? Como adultos, sabemos que no lo son. Tus pensamientos no son «reales» ni en el sentido que los «produces» y refuerzas, ni en el de las emociones que los acompañan. Tus pensamientos son sólo lo que tú decides confiar y reforzar continuamente en tu cerebro.

	 

	Por ejemplo, estás sentado solo en la oscuridad de tu casa. Estás abatido, deprimido y con pensamientos perjudiciales. De repente, suena el teléfono y es un conocido con el que no has hablado en 6 años. Te pones alerta, tu estado de ánimo mejora y mantienes una agradable conversación. Entonces, después de colgar, te deprimes de nuevo y vuelves a estar de mal humor. ¿Por qué?

	 

	Pista: Aunque no lo sintamos, tenemos más poder sobre nuestros pensamientos de lo que creemos. Podemos decidir mantenernos «en pie» después de la llamada telefónica haciendo todo lo posible para no volver a caer en las arenas movedizas de la contemplación y desesperación.

	 

	Si tus pensamientos empiezan a cambiar, te sentirás mejor.

	 

	Si actúas a pesar de tus sentimientos, tus creencias y emociones, estás te seguirán.

	 

	Hay muchas cosas en la vida que no puedo controlar. Sin embargo, esta es mi vida y he decidido ser feliz. Puedo elegir ser feliz independientemente de mis otras condiciones. No se trata de «cuando reciba un ascenso, seré feliz…» o «cuando pueda hablar frente a un pequeño grupo de individuos, seré feliz...». El objetivo debe ser aprender a ser feliz de inmediato. Aprovecha tu paz interior y tu satisfacción de la manera que más te convenga.

	 

	La felicidad es el resultado de la elección de ser feliz.

	 

	Tus emociones y sentimientos son producidos por tus pensamientos. 

	 

	La infelicidad no puede existir por sí misma. Se produce por los pensamientos, que pueden ser alterados.

	 

	Tus pensamientos del pasado se refieren a problemas que ya no son ciertos. Esa mala experiencia ocurrió ayer (en el pasado) y ha terminado. Está en paz y existe únicamente en tu cerebro. Ahora es un día nuevo, un día mejor, y preocuparse por el pasado simplemente nos condena en el aquí y ahora. Es la forma en que lo procesas ahora lo que marca la diferencia.

	 

	Eres una máquina productora de pensamientos. Cuando reconoces esto, eres capaz de empezar a frenar tus pensamientos y dejar que tus ansiedades y miedos descansen.

	 

	Tus pensamientos automáticos perjudiciales son sólo pensamientos: no son reales.

	 

	Nuestra inclinación es pensar demasiado y paralizarnos con nuestras contemplaciones. Tenemos una opción: reconocer lo que nos estamos haciendo, levantarnos, buscar una distracción y hacer algo interesante (favorable).

	 

	Los individuos felices entienden que para disfrutar de la vida hay que vivirla, no pensarla.

	 

	Observa una sala llena de niños de preescolar. Están disfrutando de la vida porque están centrados en el momento y no están pensando en ello. Están inmersos y ocupados en vivir.

	 

	El análisis produce parálisis.

	 

	¿La ansiedad te está matando? Deja de pensar en ella, da el paso y simplemente hazlo.

	 

	Los pensamientos crecen con la atención. Si te centras en los pensamientos perjudiciales, crecerán y crecerán y se harán más grandes. Si te centras en tu progreso y en los nuevos pensamientos que estás aprendiendo, crecerán y se harán más fuertes y tomarán el control «automático».

	 

	Aunque entiendas y sepas por qué tienes un problema, esto no te ayudará a resolverlo. Repasar una y otra vez las razones de tu problema es como echar sal en una herida abierta.

	 

	El único factor que te angustia son tus propios pensamientos. Relájate, expúlsalos y déjalos ir.

	 

	Cuando observes que los pensamientos autolimitantes y autodestructivos se reproducen una y otra vez en tu mente, afirma: ¡PARA! ¡No les daré más poder sobre mí! ¡Tengo cosas más importantes que lograr!

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	
Capítulo 7:

	 

	Perdonar a los demás

	 

	 

	Sinopsis

	

	[image: Image]

	Cuando comprendes cómo el poder del perdón puede liberarte de estados negativos, se convertirá en una de tus prácticas continuas más potentes.

	 

	Esto incluye perdonar a otras personas, situaciones y también a ti mismo.

	 

	 

	 

	Soltar

	 

	El perdón es un regalo que te haces a ti mismo. No es algo que haces por otra persona. No es complicado. Es sencillo. Basta con identificar la situación a perdonar y preguntarse: ¿Estoy dispuesto a derrochar mi energía aún más en este asunto? Si la respuesta es «No», ¡entonces ya está! Todo está perdonado.

	 

	El perdón es un acto de la imaginación. Te desafía a prever un futuro mejor, basado en la bendita posibilidad de que tu angustia no sea la última palabra sobre el asunto. Te desafía a renunciar a tus pensamientos destructivos sobre la situación y a confiar en la posibilidad de un futuro mejor. Te hace confiar en que puedes sobrevivir al dolor y desarrollarte a partir de él.

	 

	¡Decírselo a alguien es una ventaja! No es esencial que el perdón inicie el proceso que cura el daño. El perdón tiene poco o nada que ver con un individuo diferente porque el perdón es una cuestión interna.
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