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			Usa la ley de la atracción, toma la energía que te rodea y libera la fuerza que vive en ti. Para crear y transformar tu realidad solo necesitas el poder de la mente. 

			Entra en sintonía con el universo a través de los ejercicios y rituales que aguardan en las páginas ilustradas de este libro. Permite que te envuelvan y reformula los pensamientos que se interponen en el camino hacia tus metas. 

			Tienes en tus manos una guía para vivir con propósito, bienestar, gratitud y compasión. ¿Qué esperas para manifestar tus sueños?   
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			“Si estás atrapado en la negatividad, puedes cambiar tu historia y tu mentalidad. En ese momento entra la magia de la manifestación, cuando sueñas con una nueva realidad”. 
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			Gill Thackray 

			es profesora de mindfulness,

			coach y psicóloga. También

			 es maestra practicante

			de medicina energética 

			en The Four Winds,

			una institución que combina 

			la neurociencia

			con el neochamanismo.
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			Para Murphy y Hamish, que manifiestan 
el mejor día de todos cada mañana.
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			¿Estoy preparado para manifestar?

			Tengo sueños que me inspiran.

			[image: ]

			No he conseguido mis objetivos  y no sé por qué.

			[image: ]

			Me siento atrapado  en mi rutina.

			[image: ]

			Los obstáculos me bloquean.

			[image: ]

			Necesito renovar mi energía  (y motivación).

			[image: ]

			Mis creencias limitantes sobre quién soy y lo que puedo hacer me frenan en seco.

			[image: ]

			La gente que me rodea también  tiene creencias limitantes.

			[image: ]

			Sé que en alguna parte  de mí hay un poder, pero no sé cómo acceder a él.

			[image: ]

			Estoy listo para cambiar  mi mentalidad.

			[image: ]

			Una profunda voz interior  me dice que es el momento.

 

			Manifestar es mucho más que simplemente crear una imagen de lo que quieres en tu mente. Soñar y crear una visión del tipo de vida que quieres es solo una parte de la historia. Pero por sí solo no cambiará mucho. Tienes que ser proactivo y hacer algo con esa proyección. Ahí es donde entra el poder de manifestar. Porque es más que una visión, es pasar a la acción e invocar el poder del universo. Y existen cuatro etapas clave para hacerlo.
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			Fórmula para manifestar 
en cuatro etapas

			visión

			+

			mentalidad

			+

			intención

			+

			acción

			= manifestar tu meta
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			Una vez que todos estos componentes estén en su lugar, notarás un cambio. Cuando manifiestas, llamas al universo a cocrear contigo.
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			Crea una visión

			[image: ]

			Enciende una vela y crea un espacio sagrado en el que puedas escuchar a tu yo interior. Reflexiona sobre dónde estás ahora y a dónde quieres llegar. Piensa en las áreas de tu vida que quieres cambiar. Date permiso para soñar en grande. No te limites ni pienses en el cómo por ahora.
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			Reflexión

			Pregúntate cuáles son tus objetivos
 en las siguientes áreas:

			[image: ] Felicidad [image: ]

			[image: ] Propósito superior [image: ]

			[image: ] Comunidad [image: ]

			[image: ] Éxito financiero [image: ]

			[image: ] Relación romántica [image: ]

			[image: ] Retribución [image: ]

			[image: ] Salud física [image: ]

			[image: ] Confianza [image: ]

			[image: ] Compromiso con una causa importante [image: ]
para ti

			[image: ] Carrera profesional [image: ]

			[image: ] Paz interior [image: ]

			[image: ] Protección al medio ambiente [image: ]

			[image: ] Equilibrio en vida laboral y familiar [image: ]

			Ejercicio 
Visualización

			Cuando visualizas lo que quieres encarnar, empiezas a cambiar tu vibración, invocas la ley de la atracción. Piénsalo como una poderosa forma de soñar despierto que puedes hacer a diario. Un medio para que lleves tu luz al mundo real. La clave es la práctica constante. Se necesitan unos 60 segundos para visualizar cada objetivo.

			1.	Busca un lugar donde no te molesten. Respira profundamente tres veces y relaja tu cuerpo.

			2.	Trae a la mente tu objetivo con claridad. Imagina que está sucediendo aquí y ahora. ¿Qué aspecto tiene? Crea de forma consciente una paleta caleidoscópica de colores positivos, texturas y fondos. ¿Qué escuchas? ¿Hay una banda sonora? ¿Te sientes vital y enérgico?

			3.	¿Qué sientes? ¿Entusiasmo? ¿Orgullo? ¿Emoción? ¿Serenidad? ¿Satisfacción? ¿Gratitud? 

			4.	¿Cómo te tratan los demás? ¿Cuál es el ritmo  de tu vida? ¿Qué energías sutiles notas?

			5.	Tómate el tiempo necesario para percibir todo  lo que sentirías, verías y escucharías si ya hubieras conseguido tu objetivo. Sumérgete  en la magia de esta nueva realidad.
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			Si la visualización no es para ti, puedes  optar por elaborar un tablero de visión.

			Ejercicio 
Tablero de visión

			Para ello necesitarás revistas viejas con imágenes  que te inspiren, tijeras, pegamento y papel.
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			1.	Dedica tiempo a reflexionar. Enciende una vela y medita sobre tus objetivos. Este es un ejercicio mágico en el que puedes permitirte soñar despierto y sin límites. Sintoniza con el mensaje  que tu alma tiene para ti.

			[image: ]

			2.	Utiliza imágenes de revistas antiguas y crea un collage de lo que sueñas conseguir. Elige imágenes que te conecten emocional y espiritualmente con tu objetivo.

			[image: ]

			3.	Una vez que hayas hecho tu tablero de visión, entrégate al universo y pide ayuda. Sé receptivo a lo que venga después.

			[image: ]

			4.	Coloca tu tablero de visión en algún lugar destacado e inventa un breve ritual en el que medites sobre él todos los días.

		


		
			Revisa tu mentalidad
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			Aquí es donde vas a explorar cualquier vieja historia, hábitos mentales inútiles o desgastados y creencias limitantes en torno a tus objetivos. Todos tenemos momentos en los que el síndrome del impostor nos golpea y estamos convencidos de que no somos lo bastante buenos o inteligentes. No eres el único. No hay nada malo en ti. Todo el mundo se siente así de vez en cuando. Lo que marca la diferencia es cómo respondes a esos pensamientos. Las personas que consiguen sus objetivos no están hechas de otra pasta. Simplemente han aprendido algunas cosas sobre cómo gestionar esos sentimientos. Así es como empezarás a reconstruir tu autoestima.

			Pregúntate lo siguiente:
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			¿Cómo es mi narrativa interior  en torno a este objetivo?

			[image: ]

			¿Qué historias me estoy contando?

			[image: ]

			¿Dónde me estoy frenando?

			[image: ]

			¿Qué nuevas historias puedo soñar?

			[image: ]

			¿Qué tipo de trabajo interior me siento  llamado a emprender?

			[image: ]

			¿Cómo puedo alinear mis pensamientos  con mi objetivo?

			Ejercicio 
Enmarca los pensamientos 
con afirmaciones positivas

			Investigadores de la Universidad de Queens, en Toronto, descubrieron que una persona promedio tiene alrededor de unos 6 500 pensamientos al día. Y todos son una oportunidad de manifestación que no debes desperdiciar. Tu cerebro no sabe la diferencia entre lo que es real y lo que es imaginado, solo sabe lo que le dices. Tus pensamientos dan forma a tu mundo, así que es importante ser consciente de ellos.

			Una vez que sepas qué piensas y cuáles son tus “historias”, podrá parecer que tu crítico interior se sale de control, pero recuerda que el marco puede ser positivo o negativo. Cuando enmarcas tus pensamientos de forma consciente, empiezan a trabajar a tu favor en lugar de en tu contra, desbloqueando tus dones. A continuación te muestro cómo.
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			[image: ] Conciencia [image: ]

			Trata de sentir curiosidad por tus pensamientos. Empieza a observarlos cada día (requiere práctica). En cuanto “atrapes” uno, examínalo.
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			[image: ] Claridad [image: ]

			Pregúntate: ¿este pensamiento me hace avanzar hacia mi objetivo? ¿No estás seguro? La clave está en tus palabras. Cualquier pensamiento que incluya “no puedo”, “no lo haré”, “debería” o “nunca” te va a limitar. Si la respuesta es no, pregúntate: ¿cómo puedo reformularlo?
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			[image: ] Enmarca de nuevo [image: ]

			Toma tu pensamiento y enmárcalo con positividad. Utiliza el tiempo presente, como si ya tuvieras confianza en tus habilidades y capacidades, sin limitaciones. Por ejemplo: la frase “No soy lo bastante bueno para encontrar un trabajo bien pagado” se centra en lo que no tienes. Emana de un lugar de escasez y eso es lo que mantiene nuestra energía atascada.

			Así que vamos a potenciar esa afirmación y a cambiarnos a un lugar de confianza, como si ya hubieras conseguido tu objetivo. Usa “Yo soy/estoy” en lugar de “Voy a”, “Yo quiero” o “Me gustaría ser/estar”. “Llegar a ser” es un proceso continuo. Usa: “Estoy muy capacitado y soy digno de un trabajo que me paga
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