


[image: Título: Creando amor. El secreto de la manifestación de tu alma gemela. Autor: Covadonga Pérez-Lozana. Logotipo del editor: Gaia Ediciones]










CREANDO AMOR








Covadonga Pérez-Lozana

CREANDO AMOR

El secreto de la manifestación de tu alma gemela

[image: Logotipo del editor: Gaia Ediciones]










Título original: Creando amor

Diseño de cubierta: Sofía Alabarcez

© 2024, Covadonga Pérez-Lozana

Publicado por acuerdo con la autora.

© Distribuciones Alfaomega, S.L., Gaia Ediciones, 2024

Alquimia, 6 - 28933 Móstoles (Madrid) - España

Tel.: 91 617 08 67

www.grupogaia.es - E-mail: grupogaia@grupogaia.es

Primera edición: mayo de 2025

I.S.B.N. digital: 978-84-1108-195-5

Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de esta obra solo puede ser realizada con la autorización de sus titulares, salvo excepción prevista por la ley. Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos, www.cedro.org) si necesita reproducir algún fragmento de esta obra.







Índice

Agradecimientos

Introducción

1. El secreto

2. La ley de la atracción

3. Hablando de la ley de la atracción

4. Leyes básicas de la manifestación

5. El amor propio

1. Ponte en primer lugar

2. Vive en coherencia

3. No te culpes. Eres inocente

4. Autoconocimiento, autobservación y honestidad

5. Ama tu sombra

6. Todo está bien contigo. Eres una mariposa

7. Diálogo interno

8. Protagonista

9. Expresión emocional

10. Ya eres digno tal y como eres

6. Compromiso de amor propio

7. Conviértete en aquello que quieres atraer

8. Rendición

9. No existe el fracaso


10. ¿Realmente existe el alma gemela?

11. Lista de contraste

12. Naranja completa

13. El sistema de creencias

1. Creencias limitantes

2. Creencias potenciadoras para manifestar una pareja

3. Cambiando las creencias

14. La imagen y otros condicionamientos

15. Negación

16. Gratitud

17. La gratitud específicamente aplicada a la manifestación de la pareja

18. Envidia

19. Deséalo

20. Desea en genérico

21. Obsesión

22. Los fantasmas del pasado

23. Suelta el pasado

24. Deléitate en el deseo

25. Foco en dar, no en buscar

26. Manifestación tardía

27. Presencia

28. La primera semana

29. Señales - Banderas rojas

30. Elige

31. Nada te limita - Crea lo que quieras

32. Cómo la vida me enseñó a elegir

33. Si no eliges por las buenas…

34. Vacío fértil


35. Perderse en el otro

1. Bloqueos en el plano sexual

2. Bloqueos en el plano relacional

36. Dejarse influenciar por el otro

37. Sexo con amor

38. La sexualidad sagrada

39. Estrategias egoicas que bloquean la manifestación

40. Crecer en soledad

41. Si te sientes solo…

42. Sentir el miedo

43. Miedo a la intimidad

44. Manifestando desde la carencia

45. Enfrentando el miedo a soltar

46. Tinder experience

47. Y como éramos pocos, parió la abuela

48. De la teoría a la práctica

49. Aprendiendo a escuchar al corazón

50. El estafador de tinder

51. Perdona

52. El aprendizaje de el estafador de tinder

53. La asimilación

54. La rivalidad entre mujeres

55. Sentir y respirar

56. ¿Cómo puedo afrontar un rechazo?

57. ¿Qué hacemos con un evento que nos sobrecoge?

58. El ego conformista ataca de nuevo

59. El narcisista

60. No aceptes eso – Ámate

61. Ego espiritual

62. Igualdad


63. No le salves

64. No eres exigente

65. La vida te pone el examen

66. Compromiso relacional

67. ¿Cómo llevo ese compromiso a la vida cotidiana?

68. Paciencia

69. Celos – Aprendizaje

70. Las amigas del colegio

71. Liberar el espacio energético

72. Deseo de ser especial

73. Suelta el apego al resultado

74. Confía en la vida

75. Sé tú mismo

76. Sienta las bases

77. No te flipes

78. Mariano y el deseo de ser especial

79. Perdónate y suelta el pasado para siempre

80. Reciprocidad

81. No va a cambiar

82. Alguien en tu frecuencia

83. Cuando es, es fácil

84. El flujo de amor

85. Relaciones de codependencia versus la relación sagrada

86. Amor real

87. Unión sagrada

88. Garantía

Epílogo de Mariano Menéndez







Agradecimientos

Gracias a todas las personas que han formado parte de mi vida y que salen en este libro. Todos ellos (por las buenas o por las malas) facilitaron mi sanación y el florecimiento de mi alma gemela, Mariano Menéndez.

Especial mención de gratitud a Sandra Flórez, la celestina de nuestra historia de amor.

Gracias a Manuel Mardones y Bruno Fuente por su confianza en mí y por abrirme las puertas de su editorial, Grupo Gaia.

Gracias a todas las personas que han colaborado y contribuido activamente a que esta idea de mi mente, esta obra, se convierta en un bello libro:

Haydée García, por la corrección.

Nora Steinbrun, por la edición.

Cristina Pulain, por la fotografía de portada.







Introducción

Vamos a recorrer juntos todo el proceso de manifestación de una relación consciente.

Para poder hacerlo es necesario realizar una labor de introspección y autoindagación en aras de descubrir posibles bloqueos inconscientes.

Escribir resulta muy útil para descubrir cosas acerca de ti mismo. Adicionalmente, te voy a proponer ciertos ejercicios prácticos.

Te recomiendo que te compres una libreta grande y un bolígrafo bonito que utilices solo para esto. Puedes incluso decorarla y llamarla libreta de manifestación de mi alma gemela.

Querido lector: ponle muchas ganas y vamos a ello.

Emprenderemos este viaje juntos de la mano, para que toda la estructura celular de tu cuerpo y mente se impregne de potencialidad, y así manifestar la plenitud.

Creer es crear, vamos juntos.







1 El secreto

Corría el año 2010 y el libro El Secreto me había fascinado, algo dentro de mí me decía que todo eso era verdad, que yo podía manifestar lo que quisiese en el plano físico. Pero lo más importante y disruptivo que ese libro había traído a mi consciencia era la idea de que debía de existir una inteligencia superior. Eso a lo que vulgarmente llamamos Dios.

Yo había estudiado un bachiller de ciencias, Ciencias Puras en C. O. U. y me había examinado de Física, Química y Matemáticas en selectividad (lo que hoy se llama EBAU), el proceso de criba del sistema educativo español, previo a la universidad, en los años 90.

Si nosotros creábamos la realidad con nuestros pensamientos, ¿dónde se quedaba la física clásica que me habían enseñado en secundaria?

Si mi mente tenía ese poder de materializar deseos en el plano físico, las leyes de la ciencia que me habían enseñado se quedaban vacías, sin sentido. El hecho de que mi mente pudiese materializar cosas en el plano físico desafiaba a la ciencia. Algo iba más allá de la ciencia, o al menos de la ciencia que yo conocía hasta el momento.

Por mi trabajo en aquel entonces como visitadora médica, me pasaba los días debatiendo acerca de la ciencia, comparando estudios clínicos con los médicos y analizando variables estadísticas de las principales revistas científicas de medicina: el Lancet y el New England Journal of Medicine.


Y de pronto, de golpe y porrazo, una idea loca como que creamos la realidad con nuestros pensamientos irrumpía con fuerza en mi mente.

«¿Creamos la realidad con nuestros pensamientos? —me repetía—. ¿Puede ser esto cierto?».

Y aunque desafiaba todas las nociones de la física clásica y de la ciencia que yo conocía en ese momento, en mi corazón sabía que eso era verdad.

Sentía que eso era cierto.

Era una certeza interior.

Nunca me había pasado tener algo tan claro en mi interior y no deber refrendarlo con nada externo. No necesitaba ningún estudio clínico ni ninguna revista científica para saber que eso era así.

Sencillamente, tenía la certeza de que eso era cierto, y si eso era cierto, la física no podía explicarlo. Y si la ciencia no podía explicarlo, tenía que existir algo más que lo que percibía por los cinco sentidos.

Recuerdo que leer El secreto me llenó de dicha, porque sentía que eso desafiaba la realidad tal y como la conocíamos, y sentía con fuerza que eso era verdad, de modo que debía de existir algo más… Algo que iba más allá de lo tangible.

Recuerdo que me senté en el sofá y pensé jubilosa: «Si esto es cierto, entonces tiene que haber algo más, entonces Dios existe… Wow…». Qué liberador me resultaba pensar eso… Qué liberadora la idea de que existía algo más que lo que percibía por mis cinco sentidos.

Qué liberador pensar en la existencia de una inteligencia superior.

Pensarlo me tranquilizaba y me llenaba de alegría.

Pensar en esa idea de que existía esa consciencia superior me llenaba de esperanza.

«Entonces, ¿existes?», pensaba yo, y sentía que todo mi cuerpo me devolvía un rotundo «SÍ» con mayúsculas.


De modo que, en ese momento, comencé mi búsqueda espiritual.

Mis relaciones con los hombres hasta ese momento habían sido francamente desastrosas. Pero mi corazón anhelaba tener un novio, un compañero de viaje en esto que llamamos vida.

Siempre había querido tener una pareja, un amor de película con el que poder vivir todo ese romanticismo que anhelaba mi corazón.

Pero todos los intentos de vivir algo así fracasaban, todos los intentos de amar y ser amada se convertían en fiascos dolorosos.

Eso de encontrar al príncipe estaba resultando mucho más difícil de como lo pintaban en las películas y de cómo me lo había imaginado cuando era niña.

De modo que, al leer El secreto, me llené de esperanza.

Si lo crees, lo creas, pues vamos a ello. Vamos a manifestar a nuestra alma gemela.







2 La ley de la atracción

Puse en marcha la ley de la atracción. Hice la lista de cualidades ideales del novio perfecto que tanto anhelaba. Hice el famoso vision board, el tablón de deseos, el corcho lleno de imágenes de hombres ideales, familias felices, muestras de afecto, besos, etc.

Por si eso no fuera suficiente, me dormía todos los días mirando una reproducción del cuadro El beso, de Klimt.

Me hinché a visualizar morreos, paseos románticos, me veía con él cogiéndome de la mano y caminando juntos.

Y apareció la ansiada manifestación, con todos los detalles de la listita. Solo había un pequeño detalle que no estaba en la lista. Algo que pasé por alto y no quise ver, y que me condujo a experimentar sufrimiento.

Era uno de esos… Mmm, cómo se llaman ahora…, «narcisistas», sí, creo que era uno de esos. Si no era eso…, pues simplemente un «capullo galáctico», como dice la canción.

Acabé bastante mal y me acarreó mucho sufrimiento. Después de un tiempo de duelo, comencé a hacerme preguntas:

¿Por qué la ley de la atracción no funcionaba para mí?

¿Qué era lo que hacía mal?

¿Por qué para otras personas era tan fácil tener una pareja y para mí, tan difícil? ¿Por qué había chicas mucho más feas y tontas que yo que tenían maridos estupendos, y yo no?

No era una cuestión de ser guapa o fea, eso estaba claro. No era una cuestión de tener suerte porque, por aquel entonces, yo ya comprendía que nada era casualidad. No era una cuestión de ser inteligente o tonta, eso también estaba claro.

Entonces, ¿serían ellas buenas personas?

Y me puse a analizar a mis compis del cole, con las que había pasado catorce años desde preescolar (cuatro años) hasta C. O. U. (diecisiete años). Me puse a analizarlas una por una.

Las conocía bastante, había crecido con ellas, y había dos, concretamente, que no eran precisamente lo que puede decirse buenas personas. Nooo, qué va, algo no me cuadraba…

Querido lector, a fecha presente, ya sé que nadie es malo, que todos somos seres inocentes, así como que la física cuántica demuestra que el observador influye en lo observado.

Pero la cuestión es que te estoy narrando cómo funcionaba mi cabeza en ese momento, en el año 2010, para que puedas comprender la evolución de mi sistema de pensamiento y los cambios que hice en el mismo para que este libro pueda ser útil para ti.

Después de darle vueltas durante varios días, llegué a la conclusión de que las tías más hipócritas y egoístas de mi clase estaban felizmente casadas. De modo que tampoco era un tema de ser buenas personas.

Entonces, ¿qué era?

¿Cómo podía manifestar una pareja?

¿Cómo podía manifestar mi alma gemela?

¿Realmente existía el alma gemela?

¿Qué era eso de la famosa alma gemela?

¿Por qué era algo tan aparentemente fácil para todo el mundo y tan difícil para mí?

¿Qué estaba haciendo mal?







3 Hablando de la ley de la atracción

Un día, me puse a hablar con una compañera de trabajo de la ley de la atracción.

Por aquel entonces, yo trabajaba en el departamento de marketing de una multinacional farmacéutica en Madrid. Y créeme, en el año 2011 y en ese contexto profesional, no era un tema ordinario. Para nada.

Le pregunté: «¿Tú crees en la ley de la atracción?». Ella me respondió entusiasmada que sí, ya que, efectivamente, no solo creía, sino que era una apasionada del crecimiento personal y todos los temas relacionados con la espiritualidad. Ambas nos regocijamos de haber encontrado a alguien como nosotras en ese contexto tan empresarial y científico.

Mi compañera de trabajo me propuso ir juntas a una tienda que ella conocía especializada en libros de espiritualidad.

Y así lo hicimos. Me llevó al AlmaZen Natural, en Madrid, cerca del Parque del Retiro. ¡Quedé maravillada! Nunca había visto una tienda así, llena de piedras, malas, rosarios, cojines de meditación, objetos esotéricos, tarots, oráculos, productos naturales y, sobre todo, libros: cientos de libros acerca de psicología, filosofía, metafísica, espiritualidad, budismo, taoísmo, astrología, coaching, autoayuda, crecimiento personal, mindfulness, vida después de la muerte, vidas pasadas, constelaciones familiares y un montón de cosas que ni sabía lo que eran.

¡Wow! Quedé fascinada. Quería llevarme toda la tienda, comprarlo todo, leerlo todo… Me parecía todo superexótico e interesante. Pero no podía llevarme la tienda entera, de modo que busqué algo acerca de cómo manifestar pareja. Esa era mi principal inquietud. Yo quería tener un novio y ya no quería más novios «trampa» que, en vez de hacerte feliz, te hacen desgraciada.

Busqué y busqué, pero no había nada. Finalmente encontré un libro, algo del secreto y el amor, o algo así… La verdad, no recuerdo el título. Me lo compré ilusionada, pero, cuando llegué a casa y lo leí, me decepcionó enormemente. Más de lo mismo: visualiza, haz la lista con las cualidades que quieres manifestar, conviértete en eso que quieres manifestar y haz un tablero con fotos de parejas felices, crea un collage, dibuja parejas felices… Créete que ya lo tienes, deséalo y suéltalo… Confía y fluye…

Joooder, qué tristeza, no ponía nada nuevo, nada que no supiese ni nada que no hubiese intentado… Le cogí manía al libro, y lo cierto es que no sé ni qué hice con él, porque se quedó en ese recuerdo del año 2011, nunca lo volví a ver… Tampoco me aportó nada ni significó nada para mí. En los años siguientes, no pude encontrar nada que me motivase en esa área o me enseñase realmente acerca de la manifestación de la pareja.

Sí que he escuchado a mucha gente hablar de ello, pero creo que desde un lugar simplón de quien no ha tenido los tremendos bloqueos a la manifestación que yo tenía… De modo que, trece años después, me decido a escribir este libro.

Quiero plasmar aquí lo que yo busqué en el año 2011 y no pude encontrar. Y créeme que descubrir todo esto por experiencia propia no fue nada fácil para mí.

Por eso te pido que honres este conocimiento que comparto contigo, ya que a mí me supuso sangre, sudor y lágrimas. Ojalá hubiese encontrado a alguien que lo hubiera hecho por mí y me hubiera contado todo esto en el año 2011. Me habría ahorrado mucho sufrimiento.

En fin… Espero que estas líneas te sirvan, te nutran y te impulsen. No es cualquier cosa, es una sabiduría profunda que surge de mis dolores y de mis entrañas.







4 Leyes básicas de la manifestación


	Podemos crear desde la mente/ego, vamos a llamarlo fabricar.



o


	Podemos cocrear desde el corazón en alineamiento con la divinidad.



Todo lo que fabriquemos desde la mente estará impregnado de miedo. Por eso es fundamental aprender a cocrear, y para eso hemos de entrar en rendición (más adelante describo exhaustivamente en qué consiste entrar en rendición).


	Solo veremos reflejado en nuestra vida el amor que previamente sintamos por nosotros mismos, de modo que el amor propio es fundamental.

	Para que una experiencia se manifieste en el plano físico, hemos de estar cien por cien comprometidos con ella. Es decir, debe haber plena coherencia en la manifestación, sin fisuras: alineamiento de pensamiento, palabra y obra. Una sola creencia limitante nos puede bloquear la manifestación.

	La Vida no permitirá la manifestación de aquello que contribuya a crear más miedo. Si en pareja eres una peor versión de ti mismo que estando solo, la Vida te dejará solo para permitir tu sanación y evolución. ¿En qué casos somos una peor versión en pareja que cuando estamos solos? Cuando nos perdemos en el otro por una falta de amor propio. Por eso, de nuevo, llegamos a la conclusión de que, sin amor propio, no puede haber manifestación.









5 El amor propio

Lo cierto es que, hasta que no has aprendido a amarte a ti mismo, no puedes amar a otro ser.

El amor propio es fundamental, solo podemos dar lo que tenemos. De modo que mi vaso ha de estar rebosante para que yo pueda dar de beber a otro. Esto es básico.

He de conocerme y aprender a conectarme conmigo mismo antes de poder tener una relación sana con otra persona. No podemos amar a nadie hasta que no hemos aprendido a amarnos a nosotros mismos.

No vamos a manifestar fuera el amor que previamente no hayamos creado dentro de nosotros mismos. Todo lo que vemos llega a nuestra vida por ley de resonancia, es una equivalencia cuántica. De modo que solo recibiré el amor que sea capaz de brindarme a mí misma. Solo veré reflejado en el espejo de mi vida el amor que previamente haya aprendido a brindarme a mí misma.

Nadie va a pensar que soy una persona interesante si yo no me percibo como alguien interesante.

Construir una autoestima sana y tener claro cuán valiosa es mi compañía es algo esencial.

Comparto contigo unas claves de autoestima para aprender a amarnos a nosotros mismos y, de ese modo, poder amar realmente a otra persona.


1. Ponte en primer lugar

Hemos de aprender a reconocer nuestras necesidades y a atenderlas. Ponernos en primer lugar y convertirnos en nuestra prioridad.

Llevamos reprimiendo nuestras necesidades desde que somos niños para tratar de complacer y agradar a los demás. Nos enseñaron a reprimirnos y a estar más pendientes de lo que necesitan los demás que de nosotros mismos.

Una persona que se ama y que tiene autoestima empieza a reconocer sus propias necesidades y a atenderlas en lugar de hacerlo todo por los demás poniéndose como alfombra. Comienza a preguntarse a sí misma qué es lo que quiere y qué es lo que realmente necesita.

Yo siempre pongo este ejemplo: si nuestro novio nos pide un batido de fresa, somos capaces de salir a la calle a comprarle el batido. Entonces, ¿por qué no lo hacemos por nosotros mismos? De modo que una persona que se ama y tiene autoestima comienza a preguntarse: «¿Qué es lo que necesito ahora, qué es lo que me apetece?», y empieza a atender sus preferencias para, desde ese espacio de autocuidado, estar lleno de amor y poder realmente amar a los demás.

Porque recordemos que no podemos ayudar a nadie si no hemos aprendido a ayudarnos a nosotros mismos previamente.

Recuerda que no hay nada que demostrar, no hay nada que conseguir y no hay nada que hacer para que te quieran. Respétate y haz lo que realmente te apetezca, haz lo que te provoque interés, lo que sientas. Haz lo que se te antoje. No hagas lo que se espera de ti, no has nacido para satisfacer las expectativas de nadie.

Paradójicamente, cuando empiezas a conectarte más contigo y a hacer lo que realmente sientes, el resto del mundo comienza a respetarte mucho más como resultado de que te respetas.

Los niños autistas nacen como espejo de progenitores que no se conocen a sí mismos y que son dependientes de lo de afuera. La vida invita a esos padres, normalmente a esa madre, a poner el foco en sí misma, a conocerse y a priorizarse. En lugar de poner toda la atención en el niño, que sería el comportamiento habitual, el hermetismo del niño la obliga a redirigir la atención hacia ella misma, a mirarse y a hacerse preguntas introspectivas. De modo que, a medida que las madres se conectan consigo mismas, ese niño comienza a disolver su hermetismo y conectarse con el mundo exterior. A medida que la madre deja de buscar la felicidad fuera, en su hijo, y comienza a encontrarla en sí misma, el niño empieza a florecer y a relacionarse con el entorno. ¿Egoísmo o amor propio?

Recuerdo cuando yo comencé a escucharme y a atender mis necesidades. Apenas daba mis primeros pasitos de autobservación consciente y me preguntaba por primera vez en mi vida: «¿Qué es lo que realmente quiero? ¿Qué es lo que me apetece?».

Por aquel entonces, yo iniciaba una relación con un chico que tenía un hijo de una relación previa, y mi novio pretendía endosarme sus responsabilidades como padre. En ese punto de mi proceso, yo comenzaba a aprender a decir que no. A comprender que decir «No» es un profundo acto de amor propio, y aunque me costaba un montón, no permitía que delegase en mí su responsabilidad.

Recuerdo que yo iba a clases de cocina vegetariana todos los jueves, el día que él trabajaba en su consulta de acupuntura, y en muchas ocasiones eso se solapaba con el cuidado del niño. Él me presionaba para que me quedase cuidando al niño y renunciase a mis clases. Por primera vez en mi vida yo me escuchaba y sentía que no, que no quería renunciar a un curso que ya había pagado para ir a cuidar a un niño que no era mío. Sentía que esa era su historia, no la mía, y que yo bastante hacía con desvivirme por el niño durante nuestra convivencia.

Él insistía, y finalmente no era solo él el único que me presionaba, sino también su madre, la que fuera mi suegra por aquel entonces.

La Vida me estaba enseñando a escucharme y a decir «No» mediante esas experiencias.


Ella insistía, y cuando yo le decía que no, que tenía otros planes y que no se trataba de mi hijo, ella me decía: «Eres una egoísta».

Obviamente, cuando comenzamos a escucharnos, manifestamos a personas que nos reflejan nuestros miedos, y como tenemos miedo a que nos rechacen si no hacemos lo que se espera de nosotros, pues manifestamos a esos personajes que nos llaman egoístas solo por ser.

Esos personajes desaparecen con el tiempo, a medida que perdemos el miedo a priorizarnos. Y efectivamente, esa relación de pareja se extinguió como consecuencia de que estábamos en procesos concienciales diversos.

Es una de las consecuencias de aprender a amarnos y respetarnos, las personas dominantes e irresponsables desaparecen de nuestra vida. Estamos subiendo nuestra vibración y sencillamente nos merecemos algo mejor.

Bienvenidos sean esos rechazos que abren la puerta a relaciones conscientes basadas en la igualdad, no en los contratos de cobertura mutua de necesidades.

2. Vive en coherencia

La persona que se ama aprende a vivir en coherencia, es decir, aprende a decir que sí cuando piensa que sí y que no cuando piensa que no. Vive alineada, piensa, dice y hace en una sola dirección. Nosotros estamos creando realidad con nuestros pensamientos, palabras y acciones. Cuando vives en coherencia permites el alineamiento de toda tu maquinaria de creación, lo que genera creaciones bellas y hermosas.

Por el contrario, cuando tienes miedo a decir lo que piensas y te callas para evitar un conflicto, en realidad estás generando más conflictos porque le estás poniendo piedras a tu engranaje de creación y manifestación al no alinear lo que piensas, dices y haces.

Una persona que se ama se permite decir lo que realmente piensa y no tiene miedo a decir que no cuando algo no le gusta. Es el momento de poner atención en si realmente te estás escuchando o si estás tratando de caer bien y de encajar en las expectativas de los demás.

Suelta la necesidad de agradar y permítete ser tú mismo. Di lo que piensas, haz lo que sientas, permítete ser tú plenamente.

Eres digno de amor y eres muy amado por el universo. Observa si haces las cosas porque quieres o porque debes, y haz solo lo que tu corazón realmente quiere.

La coherencia no tiene nada que ver con lo que piensan los demás acerca de si eres coherente o de si dices lo que haces, eso son sus juicios. La percepción que los demás tengan de ti es su problema. Ya sabes que la sociedad está profundamente demente y que el noventa por ciento de las personas proyectan su propia oscuridad en ti. De modo que no les hagas caso. No puedes hacer caso a nadie más allá de a tu propio corazón. Es muy importante aprender a escuchar al corazón independientemente de las opiniones que tengan los demás. Caiga quien caiga y pese a quien pese.

La coherencia tiene que ver con si haces lo que realmente sientes. Una persona que se ama hace lo que quiere, no lo que debe. En ningún caso lo que los demás esperan de ella.

No dejes que los mandatos parentales, sociales o normas impuestas tengan poder sobre ti. No tienes que hacer nada, haz lo que realmente sientas.

Asegúrate de que todo lo haces en tu vida desde el quiero, si lo haces desde el debo es miedo y es ego. Escucha a tu corazón.

Cuando estás en un trabajo que no te gusta, no estás en coherencia. Cuando vas a la fiesta de una persona que no soportas, no estás en coherencia. Cuando compartes tu tiempo con personas que te caen mal, no estás en coherencia. Cuando haces algo por obligación o porque sea lo que se espera de ti, no estás en coherencia.

La falta de coherencia atrae abusos, conflictos y problemas a tu vida.

Cuando no te escuchas y haces algo por quedar bien, eso siempre acaba mal.


3. No te culpes. Eres inocente

Una persona que se ama suelta la culpa. Es muy importante que dejemos de sentir culpa y de atormentarnos y machacarnos acerca de las cosas que ocurrieron en el pasado o acerca de cualquier cosa.

Nada pudo haber sido de otra manera. No existen errores en la existencia.

Lo hicimos lo mejor que pudimos, no tiene ningún sentido que nos enganchemos en sentir culpa. No supimos hacerlo mejor. Hicimos todo lo que pudimos para el estado de conciencia que teníamos en ese momento. De modo que, en lugar de sentir culpa, entrégalo.

No te preocupes, haces lo que puedes, estás aprendiendo a vivir. Nada podría haber sido de otra manera u hoy no podrías ser quien eres. Sentir culpa te limita y te desconecta. Recuerda que haces lo que puedes, siente compasión por ti mismo. Desarrolla la compasión hacia ti mismo.

La próxima vez lo harás mejor, y no pasa nada. Dios ama por igual al asesino que al santo, pues todos somos hijos de Dios, y eres muy amado. Perdónate, proponte hacerlo mejor la siguiente vez y acéptate, todos nos equivocamos, eso forma parte de la vida y tienes derecho a cometer errores. Eres muy valioso y amado, nunca lo olvides.

Sé compasivo contigo mismo y traslada esa compasión a los errores de los demás. Nunca les señales lo que hacen mal, solo impúlsalos. No trates de mejorarlos, cambiarlos o educarlos, ámalos tal cual son. Sé compasivo contigo mismo, tienes derecho a equivocarte y no pasa nada, acéptate plenamente, ámate, quiérete.

Adicionalmente, todas las decisiones que hayamos tomado en el pasado desde el miedo la vida nos las actualiza y nos las repite en el presente.

Me encontraba yo explicando estos conceptos en un curso cuando una de las alumnas me interpeló y me dijo que eso no podía ser de ese modo, ya que ella había abortado en el pasado: ¿cómo podía evitar sentir culpa después de haber matado a su hijo? Yo le expliqué que, por alguna razón, esa alma necesitaba la experiencia de ser abortada y ya venía con ese pacto álmico... Porque no existe error en la existencia, además, la muerte solo es una transformación, de modo que no había nada que lamentar.

También le dije que la vida le repetiría la experiencia en el presente para que eligiera el amor en lugar del miedo, de modo que la vida la confrontaría y le pondría en la tesitura de volver a ser mamá, y en esta ocasión, elegiría desde el amor y no desde el miedo.

Ella asentía y me decía: «Efectivamente, yo he sido mamá dos veces más». Entonces sentí que precisamente esa almita que había sido abortada antaño había vuelto de nuevo a su gestación y era uno de sus hijos actuales. De modo que no había nada que lamentar, el equilibrio ya estaba reestablecido en el presente y el aprendizaje del miedo al amor, restaurado. Ella ya había afrontado el miedo a la maternidad y estaba vibrando cada día más en el amor junto con sus dos hijos. Eso ya era todo, no existe el error en la existencia, no hay nada que lamentar en el pasado.

La vida es una ilusión cuyo único objetivo es aprender a amar. Nada de lo que sucede es irreparable, ya que todos los aprendizajes vuelven al presente hasta que podemos elegir desde el amor.

Nada podría haber sido de otra manera, y si hay algo que hubiera podido ser de otra manera, la vida nos repite el aprendizaje en el presente, de modo que la culpa no sirve absolutamente para nada. La culpa alimenta el ego y nos hace sentir defectuosos y carentes, la culpa te impide amarte, suéltala ya mismo.

Todos los eventos en los que elegimos desde el miedo se repiten hasta que elegimos desde el amor. Esto es solo una ilusión, nada es tan importante, de modo que suelta la culpa para siempre. Deja de alimentar ese bicho. La culpa es caca. Todos somos inocentes y hacemos lo que podemos. No existe el error en la existencia.

Ya, ya sé que sientes que fracasaste en otras relaciones, que lo hiciste mal, que tenías que haberlo hecho de otra manera. Pero en cualquier momento puedes comenzar de cero, y la vida te traerá al presente todo lo que en el pasado hiciste desde el miedo.

De modo que la pérdida no existe porque todo se repite y vuelve al presente. Nada real puede ser amenazado. Solo puedes perder aquello que nunca ha sido real.

Es decir, solo puede caerse de tu vida aquello que era miedo y no era amor.

Repite conmigo interiormente:

«Elijo de nuevo. Padre celestial/Universo/Vida/Fuente/Providencia/Energía universal [lo que sea para ti], tráeme a mi presente todos los momentos en los que haya elegido y operado desde el miedo en el pasado porque, en esta ocasión, voy a responder desde el amor».

Y la vida obrará su magia y todo volverá al presente, serán otros personajes (no te obsesiones con una persona del pasado y suéltala), otros escenarios, pero se estarán moviendo las mismas energías, se estarán moviendo las mismas situaciones, y cuando lo observes, sonreirás y recordarás cuán bendecido eres, cuán amado eres por la Vida.

No hiciste nada malo, lo hiciste lo mejor que podías para tu estado de consciencia, nada de lo que hayas hecho en el pasado puede mancillar tu inocencia y tu pureza. De modo que el pensamiento de culpa se muere hoy, aquí. Todo está bien. La vida te ama y siempre, siempre, siempre te permite elegir de nuevo.

4. Autoconocimiento, autobservación y honestidad

Una persona que se ama se observa a sí misma, hace introspección y analiza sus pensamientos. De ese modo puede ser muy honesta acerca de su oscuridad, en lugar de proyectarla en los demás.


Una persona que se ama, aunque ve su sombra, se acepta y abraza su oscuridad. Solo el amor sana. «Conócete a ti mismo y conocerás el universo y a los dioses» (Oráculo de Delfos).

Conócete, obsérvate, desarrolla la consciencia testigo:


	¿Cuáles son tus pensamientos?

	¿Mayoritariamente tienes pensamientos amorosos? ¿O marcados por el miedo?

	¿Hay gratitud en tu corazón?

	¿Hay envidia, rivalidad o comparación?



Observa tus pensamientos, pero no te los creas, no te identifiques con ellos. Esos pensamientos que no te aportan no son tú. Cuando veas algo temeroso, ponle amorcito, ponle cariño, no te juzgues, no te exijas.

Nada falla contigo, todo está bien contigo.

¿Reconoces tus apetencias y las atiendes? ¿Te das caprichos como un baño de sales, una comida rica, un paseo al aire libre, una cervecita en una terracita? ¿Qué quieres realmente?

Observa tus relaciones pasadas y detecta qué escenarios y qué patrones se repiten.

Te aconsejaría que utilices tu bonita libreta de manifestación y vayas tomando notas a medida que avanzamos con la lectura de este libro. Escribe en ella la respuesta a estas preguntas:



	¿Qué patrones y escenarios se repiten?

	¿Qué tienen en común las parejas de mi pasado?

	¿Estos patrones se repiten también en mis relaciones de amistad?

	¿Qué he aprendido de esto que no funciona en las relaciones?

	¿Dónde me olvidé de mí mismo por complacer al otro?

	¿Tenía celos?

	¿Qué tipo de pensamientos estoy sosteniendo acerca de las relaciones?

	¿Me conformo?

	¿Tengo creencias limitantes?

	¿Adopto conductas de sumisión?

	¿Adopto conductas dependientes?

	¿Los salvo?

	¿Pongo límites a tiempo?

	¿Suelto a tiempo?





Y para la pregunta más importante de todas, expláyate en la respuesta:



	¿Qué puedo hacer de forma diferente? ¿Qué me comprometo conmigo mismo a hacer de forma diferente en la siguiente relación?





Guarda este escrito y léelo de nuevo de vez en cuando, especialmente cuando inicies una nueva relación, a ver si eres realmente capaz de comprometerte contigo y cumplir tus propios compromisos. Porque si tú no te comprometes contigo, nadie va a comprometerse contigo.

Es esencial que aprendas a conocerte a ti mismo y a comprometerte contigo. Eso se verá reflejado en tus relaciones.

5. Ama tu sombra

Una persona que se ama se acepta con sus luces y con sus sombras, consciente de que no existe nadie perfecto. De que en todos nosotros existen partes no sanadas.

Una persona que se ama es consciente de que en ella existe ira, heridas, tendencias compulsivas, adicciones, disfuncionalidades, contradicciones, envidias, miedos, carencias, y eso no la hace mejor ni peor que nadie.


Una persona que se ama es capaz de amarse a sí misma aceptando su ansiedad, su dependencia, sus ataques de ira, sus celos, sus partes de envidia no sanadas, etc.

Una persona que se ama se acepta, no se exige la perfección, no pretende ser luz impoluta perfecta. La persona que se ama acepta que en sí misma todavía existen partes no sanadas y eso no la hace mala ni defectuosa. Eso simplemente la hace humana. Y una persona que se ama acepta y abraza su humanidad.

Acéptate, todos tenemos sombra, todos tenemos oscuridad, y no pasa nada, es parte de la vida, y asumirlo e integrarlo es parte del proceso. Eso no te hace mejor ni peor que nadie, eso no te minimiza, eso no te resta.

Asume tu oscuridad y ámate con tus caprichos, con tu ira, con tus salidas de tono, con tu vagancia, con tu rivalidad o con tu impaciencia. Sea lo que sea, está bien. En ti y en todos nosotros conviven Cenicienta y la madrastra.

Ya eres suficiente, no tienes nada que cambiar, nada que mejorar, nada que conseguir o demostrar, solo has de aceptarte. Paradójicamente, cuando realmente te aceptas, comienzas a cambiar. De modo que deja de tratar cambiarte y simplemente acéptate y ámate, porque tal y como eres todo está bien contigo.

Cultiva una profunda autoaceptación y autocompasión contigo mismo.

Tu sombra solo es una parte de ti donde tienes miedo, donde tienes una herida, una parte de ti que no ha sido amada. Al abrazarla y observarla con amor, la sanas y desaparece.

Esa oscuridad se ilumina y se disuelve en la pureza de tu consciencia. Aprende a ser compasivo contigo mismo y poco a poco trasladarás esa compasión a los demás.

Recuerdo una ocasión, en una de las clases que imparto, en que una chica se expresó desde un lugar muy profundo y vulnerable diciendo que ella no podía aceptarse a sí misma porque en el pasado había sido prostituta, y hablaba de sí misma con mucho juicio, autopercibiéndose como sucia.


Fue muy bonito porque le contestó otra chica explicando que ella nunca se había prostituido por dinero, pero sí por poder. Que en una ocasión se había acostado durante un tiempo con el jefe de su jefe para poder medrar en su empresa. Simplemente buscando protección en la empresa. Tardó años en comprender que se estaba prostituyendo.

Ese día en esa clase llegamos a la conclusión de que todos nos prostituimos de alguna manera: intercambiamos sexo por seguridad, afecto, poder o, en su caso, dinero... Pero, en esencia, es el mismo movimiento de la mente egoica.

Por eso la instamos a perdonarse: ella solo estaba buscando dinero para dar de comer a su bebé y no había hecho nada sucio tal y como ella lo percibía... Fue un evento neutro... Los hombres, en ocasiones, cuando tienen miedo, usan su fuerza física... Las mujeres, en ocasiones, cuando tenemos miedo, usamos nuestra sexualidad.

Insistimos en su inocencia, con mucho cariño y mucha ternura, fue una clase muy bonita: «¡No importa cómo fuese, lo único importante es lo que eliges hoy! ¡Y hoy eliges de nuevo!».

No hiciste nada malo en el pasado, lo hiciste lo mejor que podías para tu estado de consciencia en aquel momento. Nada de lo que hayas hecho en el pasado puede mancillar tu inocencia y tu pureza. De modo que ese pensamiento de culpa y juicio hacia ti mismo se muere hoy, aquí. Todo está bien.

Ámate y acéptate completamente, independientemente de lo que hayas hecho en el pasado. Hoy eliges de nuevo.

No te exijas. Cuando observes que en ti todavía existe un miedo o una herida, practica una profunda compasión y amor contigo mismo donde no lo sabes hacer mejor.

No pasa nada. Sé compasivo contigo mismo, aún tienes miedo, ponle mimo a ese miedo.

Y recuerda que nunca puedes ser excluido, la Vida te ama y te sostiene, y siempre tiene bellas oportunidades y relaciones para ti. Dios tiene un bello plan para tu vida que pasa por el compartir con tu alma gemela. No te va a faltar de nada, relájate y confía.

Toma conciencia de tu grandeza, de tu bella actitud, de tu intención de sanar y amar, y de toda la magia que tienes que ofrecer. Eres un tesoro. Créetelo y manifestarás a personas que puedan ver eso.

Y recuerda que, cuando te amas a ti mismo, te priorizas y respondes desde el amor propio, siempre es la respuesta más elevada y amorosa para todos los implicados.

Aunque esa respuesta sea alejarte, poner límites o expresar tu disconformidad, si te estás amando a ti mismo estás amando a los otros y mostrándoles sus comportamientos inadecuados para que puedan crecer y sanar.

Escribe en tu libreta de manifestación:


Me amo y me acepto completamente, no soy perfecto, pero lo hago lo mejor que puedo y soy compasivo conmigo mismo. Me trato con mucho respeto en mi mente y no me exijo. Estoy evolucionando, estoy aprendiendo y pongo mucho amor y ternura en mis miedos. Poco a poco, me voy sanando y poniendo amor en los rincones de miedo de mi psique. Como resultado de mi autoaceptación y amor propio, atraigo a mi vida a personas que me ven y me aman profundamente.



6. Todo está bien contigo. Eres una mariposa

Nada falla contigo, todo está bien contigo. Deja de dudar de ti. Eres digno. Todos tenemos la creencia de que algo falla con nosotros mismos y de que nuestra vida no funciona. Todos hemos crecido con la creencia de ser carentes, pequeños e insuficientes. Con un profundo miedo a no ser queridos que nos ha llevado a inventar una y mil estrategias para complacer a los demás y agradarlos.

En esos compulsivos intentos de agasajar, complacer, dar la razón, impresionar y demostrar a los demás, nos hemos olvidado de nosotros mismos.

Eres maravilloso, no pares de repetírtelo.

Eres digno de amor solo por ser, eres paz, eres luz, eres inocente, eres amor, eres fantástico, eres conciencia.

Nada falla contigo, lo que falla es el sistema.

Eres una persona que se trabaja, que trata de ser mejor cada día, eres una persona muy interesante, una persona introspectiva que tiene mucho que ofrecer a los demás, eres una persona compasiva.

Tatúate estas frases dentro de tu cerebro y no vuelvas a tratarte mal a ti mismo repitiéndote insultos. Escríbelas en varios pósits en primera persona y déjalos en lugares visibles de tu casa. Escríbelas varias veces en colores diferentes en tu libreta de manifestación.

Adicionalmente, eres una persona proactiva que trata de ser mejor cada día, una persona que hace introspección, que pone interés en conocerse, que dedica tiempo al crecimiento personal y a la espiritualidad. Eres una persona motivada y entregada a su crecimiento y sanación.

Tu actitud vital te convierte en una persona profunda, en una persona interesante.

Eres una persona evolucionada, más evolucionada que la media, tienes mucho que ofrecer, de modo que créetelo. No dudes de ti.

En un mundo de gusanos, eres una mariposa. Todos somos esencialmente iguales, pero no todos estamos en el mismo estadio consciencial.


Tú estás en un bello proceso evolutivo, floreciendo y sanando cada día. Esta información no llega a ti por casualidad. Tú puedes impulsar otras vidas, tú tienes mucho amor que ofrecer. Solo te falta creértelo.

Eres una persona maravillosa, es un privilegio conocerte y compartir contigo. Eres una persona que realmente merece la pena. Eres una persona de alta vibración.

De modo que te mereces a alguien que pueda reconocer esa luz en ti. Alguien realmente profundo y evolucionado puede reconocer tu valía, tu belleza, tu proceso y la magia que emanan de ti.

Aspira a relacionarte desde la igualdad con alguien a quien la vida haya purificado del mismo modo que te purificó a ti.

Eres un ser muy valioso y has de creértelo. Toma conciencia de que eres un alma bella y sabia, y de que es un privilegio compartir la vida contigo.

Eres un regalo divino. Una persona que realmente te conozca a nivel profundo no puede evitar enamorarse de ti.

Eres una persona que merece mucho la pena y hay gente que sencillamente no puede verlo porque está en otra frecuencia vibratoria y no puede comprenderte. Que eso no te haga dudar de ti. Has de tener muy claro que eres muy valioso.

Te pediría que cojas la libreta y escribas en letras de colores: «Es un privilegio estar conmigo». Ponle colores, arcoíris, mariposas, flores, tatúatelo en tu mente hasta que te lo creas.

Nada es casualidad, y esta información no habría llegado a tu vida si no fuese cierta para ti. Eres un regalo para todo aquel que tenga el privilegio de conocerte.

Escribe también en la libreta:


Encuentro una pareja romántica con facilidad. Cuando me conocen profundamente no se pueden separar de mí. Soy una persona que realmente merece la pena y una persona de alta vibración puede reconocer esa luz en mí. Una persona realmente profunda y evolucionada puede reconocer mi valía, mi belleza, mi proceso y la magia que emanan de mí. Las personas me eligen naturalmente. Soy una persona digna, soy una persona interesante. Soy una persona sabia de la que se puede aprender mucho. Soy perfectamente capaz de mantener una relación a largo plazo. Una relación a largo plazo conmigo es puro disfrute.



7. Diálogo interno

Una persona que se ama se habla con cariño. Una persona con autoestima cuida su diálogo interno, observa cómo se habla a sí misma, se dice cosas bonitas.

No se lamenta por lo que le ha pasado. Ni se machaca acerca de las cosas que debería haber hecho de otra manera, sino que tiene un diálogo interno potenciador para consigo misma.

Una persona que se ama se pone delante del espejo y se dice «Yo soy maravilloso, yo merezco todo lo bueno, yo soy una flor, soy digno de amor, es un privilegio estar conmigo, soy una persona maravillosa», etc.

Cada vez que tiene la tentación de recriminarse o machacarse acerca de algo, interrumpe automáticamente ese discurso y se vuelve a recordar a sí misma cuán valiosa es.

Una persona que se ama es comprensiva consigo misma y se cuida a sí misma hablándose con respeto en su sistema de pensamiento.

No te autosabotees, cuéntate que eres una persona maravillosa. Todos lo somos, nuestra esencia es divina, no puede ser de otra manera.

Sé muy higiénico con tus pensamientos acerca de ti mismo. En realidad, no estamos separados, todas las mentes están unidas en el inconsciente colectivo, de modo que la opinión que tengas acerca de ti mismo es la opinión que te reflejarán los demás.

No te boicotees, este mensaje llega para que tomes conciencia de que te lo mereces y eres digno, y esas frases deben estar en tu sistema de pensamiento.

Te comparto una anécdota personal: cuando tenía 31 años, entré a trabajar en el departamento de marketing de una multinacional farmacéutica. Mis compañeros llevaban años haciendo ese trabajo y yo comenzaba de cero. Por aquel entonces, tenía muchas inseguridades y una gran falta de amor propio. En aquella época no creía en mí, y no paraba de repetirme: «No sé, no lo voy a hacer bien, no soy suficiente, les voy a defraudar, no puedo aportar gran cosa…». Ese era mi sistema de pensamiento, mi diálogo interno acerca de mí misma.

Cuando iba a hacer una presentación, me decía: «No sé hablar en público, voy a hacer el ridículo», y claro, con ese diálogo interno, profecía autocumplida. Efectivamente, hacía el ridículo, mi jefe me trataba mal y mis compañeros me decían que no lo hacía bien, que no aportaba valor y que se sentían decepcionados.

Eso sí, se apropiaban de mis ideas de negocio y de mis estrategias de marketing y se las vendían al jefe como propias. Finalmente, me despidieron, lo cual, obviamente, fue un regalo del universo para que saltase a hacer lo que realmente tenía en mi corazón.

Años después, coincidí con muchos de los médicos y muchos de los compañeros del departamento comercial, los destinatarios de lo que nosotros hacíamos en el departamento de marketing. Los comerciales me hicieron saber que las ideas, materiales y estrategias que yo había diseñado les habían resultado muy útiles y eran los materiales y mensajes que realmente les habían ayudado a vender, a comprender el fármaco, y que seguían usándolos años después. Me decían que era la única persona del departamento de marketing que realmente aportaba valor para la fuerza de ventas.


De modo que esas creencias acerca de no ser capaz, de no ser suficiente, no eran reales. Yo era muy válida y hacía muy bien mi trabajo. Estaba mucho más implicada y me entregaba en cuerpo y alma desplegando toda mi creatividad, y era mucho más creativa que mis compañeros. Pero no me lo creía… Estaba eligiendo pensar que no era suficiente y por eso el mundo me reflejaba esa insuficiencia. No me valoraban porque yo no me valoraba, y les decepcionaba porque, sencillamente, tenía miedo a decepcionar.

No importaba si lo hacía bien o mal, la realidad la estaba creando desde mi diálogo interno de autoboicot y falta de amor propio. Como eliges percibirte a ti mismo es como te va a percibir el resto del mundo.

La gente no te refleja la objetividad de lo que tú eres, sino lo que tú eliges pensar acerca de ti mismo.

Con nuestro pensamiento acerca de nosotros mismos estamos creando la realidad.

Hoy en día, soy consciente de ser una persona profunda, creativa, valiosa, y ese es mi pensamiento acerca de mí misma, por eso el mundo me valora acorde a mi sentir profundo.

Recordemos que no hay nadie fuera de ti y que el mundo solo es un reflejo de los pensamientos que tú eliges pensar.

De modo que es fundamental que te enamores de ti mismo para que el mundo se enamore de ti. Y no me digas que no encuentras razones para enamorarte… Déjame que te haga una pregunta: ¿qué porcentaje de la población es consciente de que no hay nada fuera y de que el otro solo es un reflejo de nuestro pensamiento?

Conocer esa información y vivirla profundamente ya te sitúa entre la minoría más evolucionada y consciente de la población, de modo que créetelo. Toma conciencia de ello y háblate en tu mente con amor y respeto.

Recuerdo situaciones tales como pensar: «Uy, qué gorda estoy», y salir de casa y que una amiga me dijese: «Estás engordando». O pensar: «Qué despeinada salgo en este video», y que alguien pusiese en el YouTube: «Covadonga, estás muy despeinada».


Por eso te invito, querido lector, a ser tu fan número uno y a hablarte en tu mente con amor y respeto, porque eso se verá reflejado en tu experiencia. Y atraerás a alguien que te hable con el mismo amor y respeto con el que tú te hablas a ti mismo.

Ponte delante del espejo y repítete la creencia:


	«Tal y como soy todo está bien conmigo».

	«Es un privilegio estar conmigo».

	«Me amo y me acepto profundamente».

	«Soy maravilloso/a».



Creer es crear.

Y no permitas, nunca, nunca más, que tu mente divague y te cuente que eres torpe, que siempre metes la pata, que no sabes hacerlo, que te vas a quedar solo, que con ese carácter nadie te va a amar, etc.

Nooo, ya no le damos cabida a ese tipo de pensamientos en nuestra mente. Tú no eres cualquier alma, eres un alma sabia y evolucionada, de modo que créetelo.

8. Protagonista

Una persona que se ama no es víctima, es protagonista. No se cuenta un discurso victimista y cree haber perdido cosas o haber tenido mala suerte. Se responsabiliza al cien por cien de su experiencia.

Del mismo modo que se responsabiliza cuando hay algún conflicto, se prioriza, sabe que ella es la persona más importante de su vida.

Tu eres la persona más importante de tu vida, más que tus hijos, más que tu marido, más que cualquiera, porque si tú no estás rebosante de amor hacia ti mismo, no tienes nada disponible para los demás.

Priorízate, y cuando estés rebosante de ti, compártete.


Suelta el victimismo que te desempodera, te aliena y te vuelve impotente ante la vida. Por el contrario, cuando asumes la responsabilidad de la existencia, te conviertes en el protagonista de tu película, en la estrella. Eso te devuelve todo el poder y puedes elegir de nuevo. La pérdida no es posible. Solo es un concepto ilusorio.

La vida está compuesta por el estanque de aguas cristalinas de nuestro discernimiento, y nosotros elegimos qué piedrita (pensamiento) arrojar al estanque y luego experimentamos las ondas vibratorias que proceden de ese pensamiento. Pero siempre somos libres de elegir de nuevo.

De modo que, cuando esa onda venga a mi presente, aunque yo ni siquiera recuerde haberla creado, si, en lugar de rechazarla, asumo la responsabilidad, la abrazo, la observo con inocencia y asombro sin juzgarla, puedo anular sus efectos. Y puedo elegir de nuevo y cambiar ese pensamiento.

El amor abraza todas las cosas, permite todas las cosas, confía en todas las cosas y trasciende todas las cosas.

Por ejemplo, si yo en una ocasión emití un pensamiento de juicio tipo: «Fulanito es un inconsciente y un agresivo, ¿cómo puede ser policía? Le dan una placa a cualquiera», y un mes después un policía me pone una multa, me increpa y se pone agresivo conmigo, puedo hacer dos cosas ante esta situación:


	Resistirme, elegir ser víctima y juzgar de nuevo: «Desde luego, no me lo puedo creer, qué violencia, qué falta de educación, le dan una placa a cualquiera y con mis impuestos». Con lo cual tendré que vivir de nuevo la misma situación, ya que estoy arrojando nuevas piedras semejantes al estanque de mi mente que generarán nuevas ondas vibratorias equivalentes.

	Responsabilizarme: «Yo soy el protagonista de mi vida, yo escribo el guion de la película. Esta es una experiencia autocreada, asumo el cien por cien de la responsabilidad. Confío en la experiencia, es una experiencia neutra, no tiene poder real sobre mí». La vida nunca te da más de lo que puedes abrazar y transmutar. Esta persona solo está haciendo su trabajo, simplemente tiene un mal día, no pasa nada.



¿Qué pensamientos debo haber tenido para haber atraído esta experiencia a mi consciencia?

Abrazo la experiencia, la permito, no pasa nada, solo es una personita quemada pidiendo amor. Y de ese modo neutralizo los efectos de la onda creada por mis pensamientos y elijo de nuevo.

Al elegir albergar un pensamiento diferente acerca de los polis, los policías respetuosos y amables brotan en mi vida como resultado de haber brotado previamente en mis pensamientos.

Yo soy el protagonista de mi vida, yo escribo el guion de la película. Me hago cien por cien responsable, porque desde el victimismo solo consigo crear más de lo mismo. Asumir la responsabilidad me devuelve todo el poder y en cualquier situación soy libre de escribir un nuevo final, un final feliz.

Se acabó la queja, se acabó el victimismo, ya no arrojamos esas piedras de miedo al estanque de nuestra consciencia. Ya no nos regodeamos en esas situaciones y nos condenamos a repetirlas, todo eso se queda en el pasado. Ahora somos protagonistas.

9. Expresión emocional

Nos enseñaron a callarnos, especialmente a las mujeres: «Calladita estás más guapa», «Cada vez que hablas, metes la pata», etc.

Con este tipo de mandatos parentales y sociales aprendimos a reprimirnos y a no expresarnos.

Tenemos miedo a hablar, sentimos que hablar nos expone y amenaza nuestra seguridad.

Manifestamos estos personajes que nos decían eso en el teatro de nuestra vida como resultado de nuestro profundo miedo a expresarnos, acumulado de vidas anteriores.


«Si hablo, me arriesgo, quizás no estén de acuerdo y me desaprueben. Esto puede hacer que me expulsen del grupo. Si expreso lo que realmente pienso, no me van a querer».

Y efectivamente, creábamos esos escenarios en los que nos rechazaban como resultado de nuestro profundo miedo al rechazo. Profecía autocumplida.

Como estrategia de supervivencia aprendimos a complacer y a decir lo que se espera de nosotros para satisfacer las expectativas externas.

Nos aterra decir que no, llevar la contraria o quedar mal. Nos aterra la opinión de los demás o lo que puedan pensar acerca de nosotros. Tenemos verdaderos problemas para la expresión emocional, pero callarnos ya no nos permite vivir en coherencia. No nos permite ser auténticos y nos mantiene anclados en patrones de sumisión inconscientes.

Esos patrones inconscientes generan conflictos y toxicidad en nuestras relaciones.

Hacemos todo lo posible por evitar un conflicto e inconscientemente estamos generando muchos más conflictos por nuestra tendencia a no expresarnos.

En nuestra vida aparecen personas que no nos aman o no nos respetan realmente, personas que no nos valoran y, especialmente, personas que no nos escuchan ni comprenden como resultado de que no nos expresamos.

Querido lector, este párrafo te está interpelando a que te expreses, a que digas lo que realmente piensas. A que desarrolles una expresión emocional sana en la que permitas que tus pensamientos fluyan a través de tu boca sin censurarlos.

Es un acto de amor propio y es necesario para aprender a ser asertivos, para aprender a ser auténticos y para poder crear un diálogo consciente con el otro que nos permita desarrollar la intimidad sagrada.

Aprender a expresarnos con absoluta honestidad, desde nuestra verdad más profunda y sin dañar al otro, es un arte, un arte exquisito que, afortunadamente, se aprende. Y todos lo estamos aprendiendo.

Al principio cuesta porque tenemos mucho miedo a expresarnos, y cuando nos permitimos decir lo que pensamos realmente aparecen personas que se ofenden o que nos rechazan. Es un reflejo de nuestros miedos, de nuestra propia autocensura, no tenemos que darle importancia, estamos atravesando miedos. Poco a poco, a medida que nos comenzamos a sentir más cómodos expresando nuestro sentir, aprendemos paulatinamente a decir que no y a honrar nuestro sentir de forma asertiva sin que nadie se sienta ofendido.

Llega un momento, a medida que avanzamos en el proceso de subir nuestra vibración y de sanación, en que disfrutamos enormemente la expresión emocional honesta y manifestamos a otras personas que están preparadas para ese grado de verdad y honestidad.

No todo el mundo está preparado para tanta verdad, la mayoría de las personas ni siquiera son honestas consigo mismas y, en muchas ocasiones, reaccionan cuando dices lo que realmente piensas. Pero esas personas ya no se corresponden con nuestra frecuencia vibratoria y es mejor que se caigan, que salgan de nuestras vidas. Nosotros aspiramos a manifestar relaciones amorosas de alta vibración marcadas por el amor, la verdad y la autenticidad.

Cuando nos expresamos emocionalmente, expresamos nuestro sentir, somos coherentes y le damos una oportunidad al otro de que realmente nos conozca, de que realmente comprenda lo que nos pasa. Podemos no estar de acuerdo, pero, al expresarnos, nos estamos respetando, nos estamos amando y estamos sentando las bases para atraer a personas que nos escuchen y comprendan realmente. Es importante manifestar personas que, aunque en ocasiones tengan puntos de vista diferentes, no se sientan amenazados por eso. Todo lo contrario: que eso sea aprovechado como un estímulo para cuestionarnos y para crecer.


Mucha gente se dedica a hablar de terceros y crear desamor con sus juicios. Nosotros ya no estamos ahí, hablamos de nosotros mismos, de lo que sentimos, de lo que realmente pensamos. De ese modo, al hablar desde el corazón, conectamos profundamente con otros seres humanos y les damos la oportunidad de que también se abran y sean vulnerables con nosotros.

La vulnerabilidad es la verdadera fortaleza bajo esa estudiada máscara aprendida socialmente en la que parece que no sentimos ni padecemos. Eso es postureo, eso es ego y eso nos separa. Por el contrario, cuando nos abrimos y expresamos nuestra vulnerabilidad, soltamos todas las defensas y estamos en condiciones de construir una verdadera intimidad y conexión profunda con el otro.

Vamos a hacer un poderoso ejercicio práctico: vas a pensar en una conversación que tengas pendiente con alguien, ya sea con tu madre, con tu jefe o con el vecino.

Vamos a utilizar la libreta de manifestación y vamos a ponerle título a una de las hojas: «Expresión emocional sana–Aprendiendo a ser asertivo».

Y ahora escribe en esa hoja tres puntos objetivos basados en ejemplos que te gustaría decirle a esa persona.

Y una vez que hayas desarrollado esos tres puntos argumentales basados en ejemplos y argumentos racionales, apréndetelos de memoria.

Y ahora comprométete contigo a decirle a la persona en cuestión al
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