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Cómo mejorar con la LEY DE LA ATRACCIÓN cambiando tus hábitos
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Introducción: ¿Qué es la ley de la atracción? 
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¿Alguna vez has tenido un día en el que las cosas iban bien: encontraste dinero en lugares inesperados, obtuviste un gran descuento en algo que querías comprar durante mucho tiempo o te apareció una nueva oportunidad en el trabajo?

Cuando eso sucede, la gente piensa que debe ser su momento, o dice que está trabajando en ello. Estas posibilidades parecen aleatorias y fuera del control de cada uno.

Pero esos momentos de "suerte o boom" son cualquier cosa menos accidentales. Allí, la ley de la atracción trabaja a favor propio.

Piensa en un momento particularmente "afortunado" que hayas experimentado recientemente. 

Por ejemplo, una oportunidad de trabajar desde casa, pero ¿por qué no verlo como un reflejo de tu desempeño exitoso?

Nada en nuestra vida es fruto de la casualidad, todo se crea con lo que se hace, se piensa y se siente, y de eso se trata la ley de atracción.

¿Qué es la ley de la atracción?

Esta ley establece que la mente tiene el poder de atraer todo lo que la persona quiera para su vida. Los seres humanos tienen el poder de influir en los acontecimientos y circunstancias de su vida.

Surge de la idea de que el universo está compuesto de vibraciones positivas y negativas, y que atrae todo lo que vibra en la misma frecuencia que los pensamientos.

¿Te ha pasado alguna vez que dijiste que hoy no era tu día cuando en realidad no te pasó nada tan bueno? Al decir: "Hoy no es mi día", estableces tu estado de ánimo, por lo que te proyectas sobre los demás y atraes tus pensamientos.

Por el contrario, si consideras que tienes una buena continuidad, serás más positivo en cada situación, lo que conducirá a soluciones más fáciles, una mejor comunicación con quienes te rodean y, por lo tanto, mejores posibilidades y oportunidades.

Una actitud positiva ante la vida te motiva a alcanzar tus metas porque estás dispuesto a hacerlo y crees en tu capacidad para alcanzarlas. Además, te conecta con las personas y las situaciones que te ayudan en el camino.

¿Cómo aplicarla? 

Aunque más adelante te lo explicaré en detalle, te puedo ir adelantando información: 

La ley de atracción describe cómo se crean relaciones, situaciones y cosas materiales que son el resultado directo de la forma de pensar, sentir y actuar.

Los principios de la ley son gratitud, control sobre nuestros pensamientos y visualización al final.

Para manifestar algo nuevo en la vida, primero debes estar agradecido por lo que ya tienes, tus habilidades, recursos, salud, etc. Porque es lo que se tiene lo que vas a producir nuevo.

A menudo, tienes que ser consciente de la forma en que piensas y sientes. Si lo que quieres es atraer cosas positivas a tu vida, tienes que irradiar esa misma energía. Esta no es una tarea fácil, requiere práctica.

Una vez realizado el paso anterior, para manifestar algo es necesario enfocarte en el objetivo e imaginarlo como una realidad, dirigir tus energías hacia ellos a través de tus acciones. La idea es que al elegir enfocar tu energía y fijarte en algo, puede manifestarse en tu vida.

Sin duda, la ley de atracción tiene dos partes: el universo y tú estáis trabajando juntos para lograr una meta. Tienes que hacer tu parte.

La manifestación no es solo sentarse y esperar que el universo proporcione, el universo te dará las circunstancias adecuadas para que suceda, como conocer gente en el momento adecuado, pero tienes que dirigir tus acciones para que suceda. Sí, como dice el dicho: "ayúdate y yo te ayudo".

Lo que tienes que hacer es creer que lo vas a lograr, tener pensamientos positivos y orientar tus acciones para obtenerlo.
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Capítulo 1: Lo primero es ser positivo y dar gracias
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Ser agradecido por la vida, por lo que tienes a nivel personal, familiar, laboral, amigos, etc., por las cosas maravillosas que te pasan, por las nuevas oportunidades que tienes para desarrollarte y evolucionar cada día mejor, por lo que aprendes cada día. Ayuda que enfoques tu mente en lo positivo, para que tus sentimientos y emociones sean felices ahora y en el futuro.

Los beneficios de la gratitud

Agradece todas las emociones felices, la gratitud sigue aumentando la fantasía, el optimismo, la fe y la esperanza.

Cuando estás agradecido por la vida, por el universo, por quienes te dieron cosas, momentos y lecciones, por ti mismo, por tu extraordinario poder, cuando valores lo que tienes, agradece la belleza, la maravilla de tu existencia. 

Agradece por poder despertar, levantarte, respirar, sentir, tu mente es uno de los tantos recursos que tienes para hacer con lo que está dentro y fuera de ti mismo lo que quieras. 

La gratitud te hace sentir mejor contigo mismo y con las cosas que te rodean, y te acostumbras a ver el lado positivo de las cosas y pensar en las buenas soluciones en lugar de las dificultades.

¡La gratitud te hace consciente de tu presente, es decir, aprecias y disfrutas cada día, cada momento, tu vida, tu hoy!

La gratitud es un hábito.

La gratitud es un buen hábito en la vida que muestra apertura hacia aquellos que están felices y satisfechos en el momento, y hay muchas razones por las que se puede estar agradecidos.

La vida diaria es ajetreada, la mayoría de las personas se olvidan de ser agradecidos, déjame decirte, esta no es la razón para dejar de ser agradecido, puedes comenzar a practicar la gratitud hoy, porque la gratitud se practica, tienes la capacidad de aprender a ser un ser humano, desarrolla este hábito todos los días, comienza poco a poco.

Por ejemplo:

Cuando te despiertes, da gracias por el nuevo día.

Durante el día, da gracias por la bondad que se te presenta.

Por la noche, da gracias por un día productivo.

Da gracias por las personas que conoces o convives que te comparten o te enseñan algo maravilloso, desde una sonrisa, una palabra bonita, un saludo, etc.

Porque has llegado sano y salvo a tu destino.

Por la salud y la vida.

Ver a tu ser querido de nuevo.

Vive por un día más, pero no un día cualquiera, sino por un día real y especial.

Puedes hacer tu lista poco a poco, leerla de vez en cuando, alimentar tus pensamientos y emociones de manera positiva, y así mismo, tus células estarán en armonía, te sentirás cada día mejor y tus acciones serán más proactivas.

Ser capaz de estar agradecido por algo, aunque no sea algo muy especial, puede hacerte más feliz contigo mismo y con todo lo que te rodea.

Gracias por estar ahí, gracias por tus logros y buenas acciones, gracias por ser tú mismo y siempre es un buen momento para decirle a alguien que amas, gracias por estar en mi vida, te amo, te valoro. ¡Gracias!

El poder de la gratitud ayuda a apreciar las experiencias positivas por las que pasas todos los días. Es decir, si te sientes feliz, radiante, contento y pleno, lo normal es que quieras celebrarlo. Sonríe, anima, grita e incluso organiza y celebra fiestas. Si también estás agradecido por estos momentos, los recuerdos positivos creados aumentarán directamente tu bienestar y elevarán irremediablemente tu autoestima.

La gratitud puede mejorar tu autoestima. Te pongo un ejemplo: imagina que gracias a tu arduo trabajo lograste un objetivo importante, y luego realizaste una fiesta para agradecerte por ese logro. ¡Prepárate! Aquí, se mejora tu evaluación de la capacidad. Es la gratitud la que refuerza la autoestima y te permite activar estas habilidades inmediatamente en el futuro.

La gratitud te ayuda a superar el estrés y el trauma. Incluso de experiencias malas, negativas y desagradables, al practicar el poder de la gratitud, tu estrés disminuirá, por lo que podrás recuperarte más rápido. ¿Cómo? Gracias a lo que aprendes de tus fracasos y de tus errores. No se trata de negar la situación, se trata de aceptar los hechos y encontrar una salida, una solución. Cuando estás agradecido por lo que has aprendido, el trauma durará menos y tu actitud será más positiva. De todo se aprende y no se olvida.

La gratitud te anima a poner en práctica tus valores. Cuando estás agradecido por algo inmaterial, lo que estás haciendo básicamente (aunque muchas veces de manera inconsciente) es enfatizar las cualidades de esa persona con la que te identificas tus propios valores personales.

La gratitud te ayuda a crear nuevos lazos sociales y fortalecer los que ya tienes. Tal y como lo he adelantado al principio de este texto, la gratitud es muy poderosa a nivel relacional para vivir y sobrevivir en el entorno. ¿Por qué? Porque a todos debe gustarle sentirse agradecidos, y tienden a desarrollar más empatía y simpatía por aquellos que son agradecidos. Esto hará que quieras estar cerca de ellos y encontrar sus conexiones sociales. Así que ya sabes, si no tienes pareja y estás buscando una, la gratitud te hace más atractivo. 

La gratitud te mantiene en el momento, en el "aquí" y el "ahora", y te ayuda a no asumir que algo es eterno o dado "sin razón". También evita que te arrepientas de cosas del pasado. De esta forma, el "gracias" ocupa tu mente, evita la "reflexión" sobre el pasado y te permite apreciar verdaderamente lo que estás disfrutando en el presente.

La gratitud puede mejorar la depresión. Cuando estás agradecido, las emociones como la amargura, el apego y la ira se reducen, haciéndote sentir mejor, lo que a su vez aumenta tu autoestima.

Formas de ser más agradecido 

Si te das cuenta de que es difícil para ti estar agradecido de manera regular, aquí te presento cinco ejercicios muy prácticos para comenzar en el camino del agradecimiento y abrirte paso a través de este poderoso y gratificante poder.
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Termina el día escribiendo tres cosas agradables que te sucedieron. Lleva una libreta no muy grande en tu bolso o guarda esta libreta en tu mesita de noche. Es importante que lo tengas a mano y anotes las cositas y/o detalles agradables que te pasaron ese día. Tal vez sea un mensaje en tu teléfono de alguien cercano que te haga sonreír, una conversación amena con un colega, una caricia de una pareja, esa canción que tanto te gusta que suenen en la radio... 

Da las gracias a tres personas cada día por alguna contribución: cuanto antes empieces a estar agradecido, menos te costará estar agradecido. Si te dejan pasar primero, cortésmente te abren las puertas del ascensor, si vas al transporte público con equipaje, te dan un asiento, si el coche se detiene en el paso de cebra y te dejan pasar primero, por favor, da las gracias educadamente.

Desconecta y sal a caminar. Pero no será un paseo normal, sino un paseo agradecido. Hay que estar muy atento a los olores, sonidos y sensaciones positivas al caminar, y una vez detectadas decir gracias. ¿Por qué? El calor del sol en tu cara, el suave sonido de los pájaros, el olor a hierba recién cortada...

Escribe una carta de agradecimiento. Escríbele una carta a mano a alguien que sea importante para ti por algo que haya hecho en el pasado, o por algo que esté haciendo ahora, o simplemente por el simple hecho de que estuvo en tu vida, o alguien que conociste en el pasado. Debes agradecerle, a los amigos, a la familia, a los compañeros, a tu jefe, a tu pareja...

Tómate el tiempo para escribir, con calma y en detalle. Expresa todas las grandes cualidades de esa persona y cómo y por qué impactaron tu vida para mejor. Dirígete a él o ella en primera persona y describe muy claramente lo que estás haciendo en este momento y cómo sigues recordando su generosidad o los actos de bondad que quieres agradecer en este momento. Si tienes el tiempo y la posibilidad, intenta entregar la carta en persona, será mejor si lo haces de forma inesperada y sin que esa persona se lo espere. Con este ejercicio, tu gratitud se disparará cuando veas la respuesta positiva que obtienen los destinatarios cuando reciben tu carta. Esta puede ser una de las mejores experiencias que recordaréis juntos en el futuro.

El último ejercicio que te presento me encanta. Se llama el cuenco de los momentos felices. Te toca elaborar de nuevo. 

Guarda artículos que te recuerden un buen momento que viviste durante todo el año en un frasco de vidrio transparente mediano. Ponle una pegatina con el año. Pon en tu bote, por ejemplo: entradas de cine, entradas de teatro, pulseras navideñas, entradas para una buena comida o cena especial, una etiqueta de esa prenda que compraste o te regalaron, un dibujo que tu hijo hizo en la escuela o guardería, los envoltorios de las chocolatinas tan deliciosas... El objetivo es llenar el frasco y al final del año revivir esos momentos, recordarlos y agradecer tener vida y sentirlos.
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Capítulo 2: Despeja la mente de lo que no te sirve, abre el camino a la ley de atracción y la positividad
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Los pensamientos con negatividad pueden terminar siendo un hábito lleno de mucho peligro. Los pensamientos se hunden en la cabeza y están allí hasta que tomes medidas para que te deshagas de ellos. 

En el momento que comienzas a pensar de manera negativa, puedes contar con la tentación de sacar los pensamientos de la mente. Intenta que desaparezcan y los destierres por siempre. Pero este es un enfoque que normalmente es contraproducente. 

Luchar contra estos pensamientos negativos en realidad puede reforzar este patrón de pensamiento al empeorar las cosas. Cuanto más tratas de no pensar en algo, más terminas pensando en ello.

Para deshacerte de los pensamientos negativos, debes probar diferentes métodos que te ayudarán a despejar tu mente de una vez por todas. Aquí hay siete maneras de limpiar tus pensamientos negativos.

Cambia tu lenguaje corporal

Tómate un momento para observar tu lenguaje corporal. ¿Eres perezoso o introvertido? ¿Estás frunciendo el ceño? Si es así, será más probable que pienses negativamente.

El lenguaje corporal inapropiado puede disminuir tu autoestima y provocar una falta de confianza. En ese estado emocional, es natural empezar a tener malos pensamientos.

Para que te sientas seguro, tienes que corregir la postura y sonreír más. Corrige el lenguaje del cuerpo y te sentirás mejor. Esto puede ser justo lo que te hace falta para deshacerte de los pensamientos negativos. 

Hablar de ello

Los pensamientos negativos a veces surgen debido a problemas o emociones que necesitas comunicar. No es bueno guardarse las cosas para uno mismo.

Si hay algo de qué hablar, debes hacerlo. Traducir ideas en palabras les da forma y las hace visibles, lo que te ayudará a poner los problemas en perspectiva para que puedas enfrentarlos de manera más efectiva.

––––––––
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Intenta despejar tu cerebro por un minuto

Es difícil mantener la calma cuando tu cerebro corre a mil por hora. Esto hace que sea más difícil controlar los pensamientos, especialmente los negativos.

Un minuto de calma suele ser suficiente. La meditación es muy útil y debes pensar en ella como un reinicio. Una vez que la mente está vacía, puede llenarse con cosas más positivas.

Cambia el enfoque de tu mente

A veces, los pensamientos negativos son el resultado de malos puntos de vista. Echa un vistazo a tu percepción de lo que sucede a tu alrededor.

Entonces, en vez de que pienses que pasas por un momento complejo, piensa que estás enfrentando algunos retos, pero estás buscando soluciones. 

Básicamente te estás diciendo lo mismo, solo que con una visión más positiva de la segunda manera. A menudo, un pequeño cambio de enfoque puede tener un gran impacto en tu forma de pensar.

Sé creativo

Cuando surgen pensamientos negativos, puede ser muy útil encontrar una salida creativa para esos pensamientos. Escribe las cosas o dibuja algo.
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Que explores las emociones por medio de la creatividad te puede ayudar a curarte y elevar el estado de ánimo. La creatividad se puede sentir como que te liberas. 

En el momento que procesas las emociones por medio de creatividad o arte te servirá para romper la dinámica común de los pensamientos y serás más capaz de comprenderlos y controlarlos.

Da un paseo

Dado que los pensamientos están a nivel mental, es sencillo que se suponga que es en ese sitio donde se forman, pero esto es solo un poco cierto. A veces los pensamientos son producto del entorno.

Por ejemplo, si estás rodeado de personas negativas, es probable que también comiences a pensar negativamente.

Deshacerse de este entorno negativo puede ser muy útil. Un breve paseo en lugares como parques o museos es suficiente.

Tu tiempo lejos de las influencias negativas te proporcionará el espacio de tranquilidad necesario.

Haz una lista de todas las cosas valiosas en tu vida

¿Has olvidado todas las cosas buenas que te rodean? A veces, en el trabajo diario, se pierde el enfoque en las cosas legítimamente buenas que existen en la vida. Tienes que entrenar tu mente para volver a centrarte en todas las cosas buenas que suceden a tu alrededor.

Haz una lista de todas las cosas por las que deberías estar agradecido, sin importar lo pequeñas que parezcan. 

A veces, las cosas buenas de la vida están justo frente a uno y todavía no puedes verlas. No seas ciego a todas las cosas positivas que ya tienes.

La famosa ley de atracción tiene su origen en una corriente filosófica de la psicología cuántica, que sostiene que el poder mental es el factor más importante capaz de cambiar la vida de una persona. Una de las voces más fuertes e importantes de este movimiento es David Hume, quien defiende que la clave de la vida está escondida en la mente porque las ideas se pueden realizar. Es decir, tus pensamientos y sueños pueden hacerse realidad porque tú mismo atraes esas situaciones en tu vida. Así que para disfrutar de una vida llena de energía positiva, solo necesitas hacer una cosa: mirarte a ti mismo.

Tienes que pensar en las personas como imanes: cuanta más energía positiva liberas, más atraes, por lo que es importante proyectar esos sentimientos en el mundo y hacer que regresen a ti. Así que el primer paso para atraer energía positiva a tu vida es aceptarte y amarte con tus defectos y virtudes.

No hay mayor gesto de humildad que mirarse al espejo, descubrir tus defectos, hablar y aceptarlos. Todo lo que no sabes, lo que no puedes controlar, lo que no tienes, tiene que equilibrarse con lo contrario: lo que sabes, lo que tienes y lo que sí puedes controlar. Amarte a ti mismo por completo es el primer paso para una vida plena llena de energía positiva. En este texto te ayudaré a mejorar tu autoestima.

Libérate del pasado 

Para estar en paz contigo mismo y sentirte tranquilo y satisfecho con tu vida, es importante aprender a perdonar y perdonarte a ti mismo. 

Perdónate si alguien te lastima, si haces algo de lo que te arrepientes, no sirve de nada regañarte por el mismo tema todo el tiempo porque te puede poner en un círculo vicioso del que es difícil salir. Haz las paces contigo mismo o con la persona que te lastimó, aprende a perdonar y sigue con tu vida.

Es importante que estés en paz contigo mismo y con el pasado para poder proyectar energía positiva en tu presente y atraerla en tu futuro.

Apuesta por los pensamientos positivos

Nada atrae buenas vibraciones en tu vida como tener pensamientos optimistas. Si te encuentras en un determinado momento, no te pongas en la peor situación posible, pero déjate soñar, déjate imaginar que tienes todo lo que quieres. Al promover pensamientos positivos, podrás transmitir esta energía en tu entorno, atrayéndola.

Por ello, es importante prestar atención a la situación del día a día y ser consciente de tu actitud a la hora de conducir, cuando empieza a llover, cuando algo va mal, etc. Trabaja en tu visión de la vida y trata de ver el otro lado de las cosas: el positivo. 

Evita quejarte

Uno de los hábitos más comunes que desarrollan las personas es proyectar en amigos y familiares alguna situación desagradable que sea propia: si te duele la pierna, si te insultan, etc. Trata de suprimir esos comentarios, trata de no tirarlos al mundo, guárdalos para ti, así podrás restarles importancia, aprenderás a convivir con ellos, y cada vez ocuparán menos espacio en tu vida. 
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Aprende a vivir con los errores

Eres un ser humano y es un hecho que cometes errores, por eso es importante que los aceptes y que es primordial que aceptes que las cosas no van como esperabas y que no pasará nada. 

Cuando algo salga mal, en lugar de ponerte en la peor situación posible, piensa que otras cosas serán mejores, trata de capitalizar el fracaso, porque de todo aprenderás. Como te he dicho antes, el pensamiento positivo es fundamental, así que aprende a vivir con los errores y no te hundas porque no te servirá de nada.

Trabaja duro para lograr tus objetivos

Una de las formas más efectivas de atraer una mentalidad positiva es crear objetivos alcanzables y trabajar en ellos. Los sentimientos de autosatisfacción, dedicar tiempo a las cosas que disfrutas, son esenciales para disfrutar de una vida plena y satisfactoria.

Así que, si siempre has querido aprender a bailar danza del vientre, hacer cortometrajes o empezar a aprender a cocinar, ahora es el momento de hacerlo. Deshazte del complejo, aumenta tu confianza, comienza a trabajar y vive la vida que deseas. Tienes que tener una cosa clara: tu vida depende mucho de ti, así que créala como quieras, poco a poco, y tendrás la vida de tus sueños.
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Capítulo 3: Crea de la mano con el universo
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Tu mente es mucho más poderosa de lo que piensas. Las creencias que tienes pueden limitarte o conducirte hacia tus metas. En gran medida, moldean tu realidad. Así que hay una estrategia mental que te puede ayudar a conseguir lo que quieres, y es creerlo.

No te estoy hablando de magia, estoy hablando de intención. La intención es poderosa porque enfoca la atención y te ayuda a dirigir y dedicar toda tu energía a lograr tus metas. La fuerte creencia de que puedes lograr tus objetivos te da la motivación necesaria para actuar. Entonces, si tienes un propósito, haz de tu mente un aliado en lugar de un enemigo.

Cree en la creación

Cuando eras niño, te decían que si querías algo con mucha fuerza, tus demandas serían satisfechas. 

Así es como pides un deseo cuando soplas las velas de un pastel de cumpleaños, cuando pasas por debajo de un puente o cuando te acuestas. A medida que envejeces, empiezas a adquirir creencias limitantes que te alejan de esta esperanza y optimismo.

Parece una utopía, un juego de niños y una fantasía superflua formular deseos y creer que se harán realidad. Sin embargo, esto no es del todo cierto. Cuando crees en algo, lo creas. Lo que existe y permanece en tu mente muchas veces termina manifestándose en tu realidad tangible.

No se trata de ingenuidad, se trata de comprender cómo funcionan las creencias y el poder que ganas al dominarlas. Evidentemente, hay que poner sentido común en esta frase: por mucho que creas que puedes volar, sigues rigiéndote por las leyes de la física. Si saltas del techo te golpearías fuerte. Sin embargo, en muchas otras áreas de la vida, las estrategias psicológicas juegan un papel importante.

Las creencias limitantes

El ejemplo más evidente lo encuentras desde una perspectiva negativa, ya que es la que todos experimentan con más frecuencia. Si una persona cree firmemente que no puede hacer algo, probablemente no lo hará.

Primero, porque renunciaría a la lucha antes de intentarlo. No habría posibilidad de intentarlo y trabajar para ello. Pero, en segundo lugar, porque las creencias limitantes resistirán todos los intentos por conseguirlo.

Pongo un ejemplo. Si voy a una fiesta donde no conozco a nadie y creo que soy incapaz de hacer amigos, ciertamente no lo haré. 

Tal vez sea porque tengo miedo de acercarme a alguien y comenzar una conversación. Pero incluso si supero mis miedos y lo intento, mi baja confianza en mí mismo conduce a un bajo desempeño social.

El alto nivel de ansiedad que experimentaré hará que hable tartamudeando, con un tono bajo, falta de fluidez y sin contacto visual. No podré seguir la conversación correctamente y, finalmente, la interacción fallará. Mi creencia se ha cumplido.

Puedes conseguir lo que quieres, pero tienes que creer en ello.

Afortunadamente, el proceso también se puede revertir. Si estás seguro de que lograrás un objetivo, tus posibilidades de éxito se multiplican. Tus acciones apuntan a crear la realidad que existe dentro de ti. Donde pones tu energía espiritual, pones tu poder creativo.

De esa manera, si quiero abrir un restaurante, y estoy seguro de que puedo hacerlo realidad, siempre enfocaré mi energía en ese objetivo. De forma más o menos directa, este hecho me llevará a tomar las medidas adecuadas para que así sea. Estaré motivado para entrenar, desarrollar y mejorar mis habilidades. Me informaré y estaré atento a las oportunidades.

Lo haré con pasión, dedicación y perseverancia. Al final, mis metas se cumplirán debido a la entrega directa y constante de mi energía espiritual a mis deseos. Gracias a que creo firmemente que lo haré realidad y no hay límite.

Hábitos que tienes que adoptar para conseguir lo que quieres

Tener suficiente energía mental es fundamental para lograr tus objetivos. De esta forma, es importante desarrollar un conjunto de hábitos que te ayuden a fortalecer tu mente y cuerpo.

Estos son algunos consejos que pueden hacerte más capaz de enfrentar y superar cualquier situación.

[image: image]

Comida sana

Lo ideal es comer sano según tus necesidades. Recuerda que “somos lo que comemos”, por lo tanto, la alimentación debe ser saludable y enriquecedora. Además, los nutrientes que consumes son la principal fuente de energía para tu cerebro.

Haz ejercicio

También es importante evitar llevar una vida sedentaria. La actividad física activa tu organismo, mejora el riego sanguíneo y favorece la oxigenación del cuerpo. Lo ideal es hacer ejercicio al menos 3 o 4 días a la semana.
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Toma un sueño profundo

Finalmente, para disfrutar de una mente fortalecida, es fundamental un descanso nocturno de 7 a 8 horas. Dormir por la noche es fundamental para la regeneración del organismo y para un funcionamiento más óptimo de todo el organismo. Además, el cerebro necesita descansar para estar en su mejor momento y estimulado.

Al final, puedes conseguir lo que quieras. Si quieres manifestar un deseo, deja que tu mente trabaje para ti. 

Encuentra todos los pensamientos que te hablan de limitaciones e incompetencia, luego desactívalos. Adquiere el hábito de mantener una intención clara acerca de tu deseo, visualizándolo a menudo y experimentando las emociones que surgen al verlo como una realidad. Cuando tu mente cree que es un hecho, te lleva a crearlo.
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