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			Nota de la autora

			Muchos de los ejercicios de los capítulos siguientes deben realizarse en una hoja de papel aparte, por lo que te recomiendo que tengas a mano una libreta o un diario en blanco y un bolígrafo mientras utilizas este libro.

		

	
		
			Introducción

			Bienvenido al mundo de las afirmaciones. Al elegir utilizar las herramientas de este libro, has tomado una decisión consciente de sanar tu vida y avanzar en el camino del cambio positivo… ¡Y el momento de ese cambio positivo es ahora! No hay momento como el presente para que tomes el control de tus pensamientos. Únete al incontable número de personas que han cambiado sus vidas para mejor haciendo lo que te voy a sugerir en estas páginas.

			Hacer afirmaciones no es un trabajo duro. Deshacerte de la carga de viejas creencias negativas y mandarlas de vuelta a la nada de donde vinieron puede ser una experiencia llena de alegría.

			Que hayamos creído algo negativo sobre nosotros mismos o sobre nuestra vida no significa que sea cierto. Cuando somos niños, oímos cosas negativas sobre nosotros mismos y sobre la vida y aceptamos estas ideas como si fueran verdaderas. A continuación, vamos a examinar las cosas que siempre hemos creído y tomar la decisión de seguir creyéndolas porque nos sirven de sustento y hacen que nuestra vida sea alegre y plena, o tomar la decisión de abandonarlas. A mí me gusta imaginar que abandono viejas creencias dejándolas caer en un río, y que éstas se deslizan suavemente río abajo y se disuelven y desaparecen, para no volver nunca más.

			Entra en mi jardín de la vida y planta nuevos pensamientos e ideas que sean bellos y nutritivos. La vida te ama y quiere que tengas lo mejor. La vida quiere que tengas paz mental, alegría interior, confianza y autoestima y amor propio en abundancia. Te mereces sentirte a gusto en todo momento con todas las personas y ganarte bien la vida. Así que déjame ayudarte a plantar estas ideas en tu nuevo jardín. Puedes alimentarlas y verlas crecer hasta convertirse en hermosas flores y frutos que, a su vez, te alimentarán y nutrirán durante toda la vida.
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Día 1 
¿Qué son las afirmaciones?

			Para aquellos que no están familiarizados con las afirmaciones y nunca han trabajado con ellas, me gustaría explicar un poco lo que son y cómo funcionan. De forma muy sencilla, una afirmación es cualquier cosa que digas o pienses. Mucho de lo que la gente normalmente dice y piensa es bastante negativo y no genera buenas experiencias. Tienes que reentrenar tu pensamiento y hablar en patrones positivos si quieres sanar tu vida.

			Una afirmación abre una puerta. Es un punto de partida en el camino del cambio. En esencia, le estás diciendo a tu subconsciente: «Estoy asumiendo la responsabilidad. Soy consciente de que hay algo que puedo hacer para cambiar». Cuando hablo de hacer afirmaciones, me refiero a elegir conscientemente palabras que ayuden a eliminar algo de tu vida o a crear algo nuevo en ella.

			Cada pensamiento que piensas y cada palabra que dices es una afirmación. Toda tu autoconversación, tu diálogo interno, es una corriente de afirmaciones. Estás utilizando afirmaciones a cada momento, lo sepas o no. Estás afirmando y creando tus experiencias de vida con cada palabra y pensamiento.

			Tus creencias no son más que patrones de pensamiento habituales que aprendiste de niño. Muchas de ellas te funcionan muy bien. Otras creencias pueden estar limitando tu capacidad de generar las mismas cosas que dices querer. Lo que quieres y lo que crees que mereces puede ser muy diferente. Tienes que prestar atención a tus pensamientos para que puedas empezar a eliminar los que provocan experiencias que no quieres en tu vida.

			Por favor, date cuenta de que cada queja es una afirmación de algo que crees que no quieres en tu vida.

			Cada vez que te enfadas, estás afirmando que quieres más ira en tu vida. Cada vez que te sientes como una víctima, estás afirmando que quieres seguir sintiéndote como una víctima. Si sientes que la vida no te da lo que quieres, entonces es seguro que nunca tendrás las recompensas que la vida da a los demás, es decir, hasta que cambies tu forma de pensar y de hablar.

			No eres una mala persona por pensar como lo haces. Simplemente nunca has aprendido a pensar y hablar. La gente de todo el mundo está empezando a aprender que los pensamientos crean experiencias. Tus padres probablemente no lo sabían, así que no pudieron enseñártelo. Te enseñaron a ver la vida de la forma en que sus padres les enseñaron a ellos. Así que nadie se equivoca. Sin embargo, es hora de que despiertes y empieces a crear conscientemente tu vida de una manera que te complazca y te apoye. Tú puedes hacerlo. Yo puedo hacerlo. Todos podemos hacerlo, solo tenemos que aprender a hacerlo.

			A lo largo de este libro, hablaré de temas y preocupaciones específicas, desde la autoestima y los sentimientos de miedo hasta el pensamiento crítico y el perdón; desde la salud y el envejecimiento hasta el éxito laboral, el dinero y la prosperidad; y desde el amarte a ti mismo hasta la amistad, el amor y la intimidad. También te daré ejercicios que te mostrarán cómo hacer cambios positivos en estas áreas.

			Algunas personas dicen que «las afirmaciones no funcionan» (lo cual es una afirmación en sí misma), cuando lo que quieren decir es que no saben cómo utilizarlas correctamente. Pueden decir: «Mi suerte está cambiando», pero luego piensan: «Oh, esto es una tontería, sé que no funcionará». ¿Qué afirmación crees que ganará? La negativa, por supuesto, porque forma parte de una manera habitual y prolongada de ver la vida. A veces la gente dice sus afirmaciones una vez al día y se queja el resto del tiempo. Las afirmaciones tardarán mucho tiempo en funcionar si se hacen de esa manera. Las afirmaciones que se quejan siempre ganarán, porque hay más de ellas, y suelen decirse con gran sentimiento.

			Sin embargo, decir afirmaciones es solo una parte del proceso. Lo que haces el resto del día y de la noche es aún más importante. El secreto para que tus afirmaciones funcionen de forma rápida y constante es preparar una atmósfera en la que puedan crecer. Las afirmaciones son como semillas plantadas en la tierra. Tierra pobre, crecimiento pobre. Tierra rica, crecimiento abundante. Cuanto más elijas pensamientos
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