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Introduccion: La aproximacion a
la felicidad

La felicidad implica trabajo. Esto molestara a algunos y complacera a otros. Esto molestara a
los que ven la suerte o la desgracia como algo "dado por Dios". No perciben las situaciones
negativas, los sentimientos o la mala suerte como efecto de su propia creacién, sino que se
ven como victimas de las circunstancias y de otras personas. La mayoria de las personas
pasan toda su vida bajo la idea errénea de que la suerte es algo inmutable y predeterminado
por el destino. Esto es comodo, pero no permite ningln cambio. Esta creencia "comoda"
(dolorosa) nos gusta especialmente cuando las cosas nos van mal.

Por otra parte, la afirmacion de que la felicidad requiere trabajo complacera a todos aquellos
que estén dispuestos a cambiarse a si mismos y a sus vidas. Usted pertenece a este grupo,
de lo contrario no habria comprado este libro. Sin embargo, el universo, con sus leyes, esta
en realidad configurado de tal manera que todos somos los arquitectos de nuestra propia
felicidad. Esto es una ley de la naturaleza y no el resultado de conferencias en dudosas ferias
esotéricas. La felicidad no solo favorece a los capaces, sino sobre todo a los que estan
preparados y atentos. Cuanto mas a menudo e intensamente trabajemos en nuestra
felicidad, mas rapido se producird y mas durara. En el curso del libro Gliick - der ultimative
Ratgeber (Felicidad - la guia definitiva), ya le hemos recomendado numerosos métodos.

Para no salirnos del ambito del libro, hemos desarrollado muchos mas ejercicios profundos
en el marco de este cuaderno. Encontrards multitud de ejercicios paso a paso que te guiaran
en el camino hacia tu felicidad personal. El cuaderno de ejercicios se basa en la estructura de
capitulos de "La felicidad - La guia definitiva" y te motiva a desarrollar tu propio plan de

felicidad. Con esto en mente, le deseamos que se divierta probando los ejercicios y el efecto



sorpresa. Preparate, porque algunos ejercicios aumentaran tu felicidad! Para documentar el
efecto de la felicidad, hemos creado una pequefia pirdmide. Califica ahora tu estado
emocional, del 1 (muy malo) al 7 (brillante) y sorpréndete de cuantos escalones puedes subir

en el transcurso del libro.



La busqueda de la felicidad

En el primer capitulo queda claro que hay que tratar la felicidad como la semilla de una
planta, adquirir conocimientos tedricos sobre ella y regarla constantemente -es decir,
volverse activo- para cultivarla y que se convierta en un gran arbol solido con raices
profundas. Asi que preguntese: ¢Qué significa realmente la felicidad para mi en las
respectivas situaciones de la vida?

La autoevaluacion es una leccién esencial en el camino hacia la felicidad. Asi que haz este
ejercicio lenta y cuidadosamente y lleva un registro concreto de cédmo se manifiesta tu
felicidad en las areas individuales. De este modo, se asegurara de reconocerlo mas tarde

cuando llegue y no lo pasara por alto.

Amor, sexualidad y pareja




Confianza en si mismo

Desarrollar mis puntos fuertes e integrar mis puntos débiles




Espiritualidad

Fuerza emocional y ecuanimidad

Salud, bienestar y condicion fisica




Exito profesional

Rendimiento




Libertad financiera

Experiencia




Solo ti puedes encontrar las respuestas por ti mismo. Pero si se examinan mas de cerca, se
vera que suelen reflejar un sentimiento de falta de circunstancias materiales o personales. Te
gustaria estar con la mujer de tus suefios, tener mas dinero y éxito profesional. Asi que estas
insatisfecho porque crees que te falta algo. Pero esta es exactamente la base de la
infelicidad de por vida. A la gente siempre le gustaria tener mas de esto o de aquello, pero
una vez que lo tiene, sigue sin hacerle feliz. En secreto, en el fondo, esta constatacion
tampoco es nueva para ti. Asi que tu felicidad no depende de las circunstancias externas,

sino que es ante todo un "estado del ser". Puedes trabajar en ambos.



Tus pensamientos y tu
mentalidad

Al principio de todo cambio esta la idea y la voluntad de poner algo en marcha. Como dijo
Albert Schweitzer: "La mayor decisién de tu vida reside en el hecho de que puedes
cambiar tu vida cambiando tu actitud mental". En cualquier momento puedes tomar la
decisién de tomar las riendas de tu vida, empezando por ahora. En cualquier momento
puedes empezar a hacer todo lo posible para alcanzar tu verdadero potencial de felicidad.
Escribirlo en palabras es un buen comienzo. Exprésalo con tus propias palabras: "Yo, -tu

nombre-, tomo mi vida en mis manos a partir de ahora. Por esto hago desde ahora...

Con esto, has puesto una primera piedra sobre la que puedes orientarte. Estas palabras son
como una promesa a ti mismo que debes cumplir estrictamente a partir de ahora. Sin
embargo, no es raro que los pensamientos negativos (espirales) se interpongan en nuestro
camino. Para atraer la felicidad, es importante ver a través de ellos y encontrar una distancia
interior. Los pensamientos y sentimientos negativos son los principales desencadenantes de

la infelicidad o de la felicidad inexistente. Sin embargo, en el estado de no-pensamiento,



estamos mas fuertemente conectados con nuestra fuente interna de inspiracion real. Pero en
esto profundizaremos mas adelante y en otro lugar(libro electronico de las 7 leyes
herméticas). Sin embargo, eliminar los pensamientos negativos no es un ejercicio sencillo.
Un método muy eficaz es el siguiente. Escribe al menos cinco pensamientos o situaciones
negativas que te hayan ocurrido en los Ultimos tres dias. Si no se te ocurren cinco, vuelve a

hacerlo hasta que tengas al menos cinco.

Situacién negativa

Veras que, al examinarlo mas de cerca, las situaciones eran "negativas" de todos modos sélo
porque las percibimos como negativas en nuestra mente. Si los miraramos de forma
completamente neutral y no los etiquetdramos con nuestros pensamientos, perderian
rapidamente su significado negativo. Las situaciones sélo se vuelven negativas en el
momento en que las hacemos negativas. En si mismos son todos neutros y en la totalidad
(polaridad) se equilibran de todos modos. Por tanto, la polaridad también permite extraer
aspectos positivos de las situaciones negativas. Ahora trata de encontrar el aspecto positivo
que corresponde a cada situacién negativa para las cinco (o quizas tengas mas) situaciones.
Pronto se dara cuenta de que los aspectos negativos siempre contienen al menos un lado

positivo. No es raro que lo bueno se esconda en lo mas profundo de una mala situacion y
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sélo se nos revele en el contexto general, 0 que sea mucho mas abstracto de lo que

inicialmente esperdbamos.

Aspecto positivo

Puedes hacer este ejercicio tan a menudo y con tanta frecuencia como quieras. Cada vez
que lo hagas, ampliard tus horizontes y tu conciencia. Esto también desarrollara tu
personalidad y la confianza en ti mismo. Por un lado, porque te conoceras mejor a ti mismo'y,
por otro, porque te dards cuenta cada vez mas a menudo de que todo aspecto negativo
contiene intrinsecamente un aspecto positivo (y, por supuesto, viceversa). Tenlo en cuenta.
Asi, debido a la estructura polar de nuestro mundo y nuestra conciencia, todo lo positivo
siempre conlleva el potencial de convertirse en algo negativo. Esta es una de las lecciones

mas importantes de la vida.
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cQué quieres? El plan de vida
como una preciosa ayuda

El plan de vida puede ser un gran apoyo en el camino hacia tu felicidad personal. Por eso le
damos una gran importancia en este cuaderno. Porque siempre se puede recurrir a un plan
de vida en el curso posterior y también mas adelante. Sélo cuando tienes una vision y un
objetivo en tu vida existe también la posibilidad de alcanzarlo en términos concretos.
Guillermo de Orange-Nassau lo dejé muy claro en una famosa cita.

"No hay viento favorable para el que no sabe en qué direccién quiere navegar".

Asi que tomate el tiempo suficiente para tu propio plan de vida personal y trabaja en él
constantemente. De este modo, siempre tendras objetivos en mente y sacaras de una olla de

motivacion infinita. jVamos!

Cuando dibujas, estimulas las células grises del cerebro para que sean creativas. Entonces,
como si estuvieras sofiando, tu cerebro libera serotonina y oxitocina, es decir, las
hormonas de la felicidad y el vinculo. Como su nombre indica, te hacen atar a lo que has
dibujado. O méas bien, tu subconsciente se une a él. Esto tiene una influencia muy
significativa en tu vida o en la parte de tu vida que pasas inconscientemente (jel 95 y mas por
ciento del dia!). Podemos utilizar estas hormonas de forma positiva para nuestra vida!

Coge la hoja de papel mas grande que encuentres (al menos A3). En la parte izquierda de la
pagina, en color negro, dibuja una imagen breve y concisa de como ves tu vida en este
momento. Piensa en las &reas que ya hemos descrito en el capitulo "La busqueda de la
felicidad". Es completamente indiferente que piense que no sabe dibujar en absoluto o que

haya perdido un Picasso. Hacer es el lema. Pinta esta zona en todas sus facetas coloridas y
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lagubres. El trabajo, tus relaciones, tu lado espiritual, las finanzas, etc. Hagalo ahora mismo,

incluso antes de seguir leyendo.

Luego imagina cémo te gustaria que fuera tu vida. Dibuja esta imagen en todas sus facetas y
aspectos coloridos en la parte derecha de la pagina. Sin embargo, deja un pequefio espacio
en el medio entre las dos imagenes. Pinta el mejor futuro posible en un solo cuadro. Piérdete
en el momento y pon todo tu sentimiento en él. Llena tu futuro soflado de colores, tan
brillantes y hermosos como puedas. En esta pagina tienes pleno éxito profesional, financiero,
personal, relacional y espiritual. Mira la imagen por un minuto. Es muy posible que ahora te

sientas mucho mas feliz que antes (en el lado izquierdo).

En el tercer paso, cierra los 0jos, quédate completamente quieto (jla libertad de pensamiento
es la fuente de toda inspiracién!) y preguntate cuales son las tres cosas que tienes que hacer
para pasar de la imagen izquierda a la derecha. Por ejemplo, ¢ necesitas dejar tu trabajo para
ser finalmente auténomo y libre? ¢ Necesitas salir mas a menudo para dar a tu pareja sofiada
la oportunidad de conocerte? ¢Quieres meditar mads a menudo para progresar
espiritualmente de una vez? Sea lo que sea, escribe estas cosas en tres flechas que dibujes
en el espacio que queda en el centro. Sefialan de izquierda a derecha. Cada vez que mires el
lado derecho de la imagen, tu cerebro esperara cada vez mas esta nueva situacion y la
imprimira subconscientemente. Simplemente porque ya no se siente comodo a la izquierda
en la antigua vida. Asi que miralo tan a menudo como puedas. Veras llegar a tu vida algo que
la mayoria de la gente llama prevision. William H. Murray, un alpinista escocés, dijo durante
la "Expedicién escocesa al Himalaya": "Antes de comprometerse plenamente con algo,
existe la duda, la posibilidad de retirarse, y no se es realmente eficaz. Cuando se
quiere impulsar algoo crear algo nuevo, hay una verdad fundamental, cuya
inobservancia destruye innumerables ideas y los planes més grandiosos: s6lo cuando
te comprometes plenamente con algo, la Providencia también se pone en marcha. De
repente encuentras un apoyo detodas partes que no habrias recibido de otra manera.
Toda una corriente de acontecimientos sigue a la decisién, y uno se ve de repente

beneficiado por incidentes imprevisibles y encuentros con personas y apoyos
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inmateriales que antes no habria creido posibles. He llegado a respetar mucho el dicho
de Goethe: {Comienza con lo que puedes hacer o con lo que suefias hacer! La audacia
conlleva genio, poder y magia. Empieza ahora".

Es, como informd Murray desde su expedicion, una ley de la naturaleza. En el momento en
gue decides conscientemente hacer algo diferente (no actuar segin tus patrones, sino seguir

tu vision), la Providencia entra en juego. De repente, recibes ayuda y apoyo de todas partes.

La palabra "Providencia" contiene la palabra "ver", lo que nos lleva de nuevo a la percepcion.
De repente, percibiras situaciones que antes eran inaccesibles para ti, de forma consciente
pero también subconsciente. Recuerda que no es necesario que dejes tu trabajo y te
conviertas en un desertor, json solo ejemplos! Cada pequefio paso es uno mas de los que

habrias dado antes. Este ejercicio puede transformar completamente tu vida. jHazlo ahora!

La autorrealizacién personal como expresion de nuestro sentido de la vida significa ser feliz.
Estar en un estado de flujo en tu vocacion crea una conexion entre ti y el campo
inconsciente (cuantico) de todas las posibilidades. El plan de vida te ayuda a (re)reconocer
tu(s) pasion(es). Puede que te encuentres con cosas que ya has perseguido antes, o con tu
propia forma de abordarlas. Responde a las siguientes preguntas de forma abierta y honesta
en armonia contigo mismo. Intenta distanciarte de los "objetivos de los demas" y concéntrate
en tus verdaderos objetivos. Escucha a tu corazon, aunque te lleve cinco minutos mas. Es
importante estar en un entorno comodo a la hora de responder a las preguntas, donde
puedas entrar en ti mismo de forma relajada y tranquila y encontrar tus propias respuestas.
Como se ha indicado, el silencio es la fuente de toda inspiracion. Ya decia Albert Einstein
que las ideas mas brillantes provienen del silencio y no del mundo de los pensamientos. Los
pensamientos son mucho mas que un obstaculo en este proceso. También puedes
responder a una sola pregunta cada dia, y luego reflexionar sobre ella durante el dia y
posiblemente hacer ajustes por la noche. En cualquier caso, tdmate conscientemente tiempo

para ti y responde a estas preguntas con el cuidado necesario.

2. 0ué significa algo para mi? ¢/ A quién o qué me gusta prestar atencién?
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2,0ué me da placer?

2. 0ué quiero experimentar en la vida?

¢.Cuéles son mis puntos fuertes?
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¢.Cuales son mis puntos débiles?

¢, Coémo quiero crecer?

¢£.Coémo quiero contribuir? ¢, Qué quiero dar (devolver) a los demas?

¢.Cuando he sido feliz con qué actividad? ¢/,Qué teniade especial la situacion?
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Cémo_me qustaria gqgue fuera mi_vida cuando sea viejo (90 afios). ¢;Qué me

gustariacontaramis nietossobre mi vida?

Al responder a estas preguntas esenciales, te acercaras a ti mismo pieza a pieza. Al final,
estos ejercicios "so6lo" te hacen ver lo evidente. Al ocuparte cada vez mas de ti mismo y de
las cuestiones basicas de tu vida, llegas a conocerte mejor a ti mismo y a tus verdaderos
objetivos y necesidades. Llegados a este punto, nos gustaria sefialar algunas ideas mas
profundas. Sé consciente de que todo lo que puede hacerte feliz también tiene el potencial de
hacerte infeliz. Porque al final, visto en un contexto mas amplio, todas son "pequefias cosas"
pasajeras. Lo Unico que no es transitorio es el momento presente, que puedes aceptar y vivir
plenamente en cualquier momento. Sélo entonces podras experimentar verdaderamente la

felicidad perfecta y duradera.

Ahora, basandote en tus deseos, anhelos y pasiones, pon en palabras tu propia vida sofada.
No importa el tiempo que dediques a esto dia a dia, es importante que seas lo mas concreto
posible. Cubre todas las areas de tu vida que son importantes para ti. Escribe exactamente
cdmo seria tu vida sofiada si pudieras determinarla por completo. Entréguese por completo a
su imaginacion y describa todas las facetas con el mayor detalle posible. ,Como es tu vida

sofiada esta semana? ¢ Coémo sera este afio? ¢ Como sera el proximo afo? ¢En los proximos
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cinco afos? ¢Qué pasara entonces? Su imaginacion no tiene limites. Intenta superarse a si
mismo pensando siempre si ho puede ser aln mejor, aln mas elegante, alin mas grande.
"Piensa en grande" es el lema: cuanto mas grandes sean tus suefios, mejor. Cuanto mas
grandes sean tus suefios, mas probabilidades tendras de atraer pequefias fortunas en el
camino hacia tu vida sofiada. Si, por el contrario, tu maximo es algo muy pequefio y sencillo,
entonces truncas el posible horizonte de sucesos y limitas drasticamente tus posibilidades de

ser feliz.

Asi que ahora, como muy tarde, coge un boligrafo y una libreta o unportétil y formula tu vida

sofiada. Puede ser media pagina, una pagina entera o innumerables paginas. Pero no te

detengas hasta agotar tu inspiracion.

Ahora tienes que construir un puente entre tu uso actual del tiempo y tu vida sofiada.
Ciertamente hay una enorme discrepancia en esto. Facebook, Whatsapp o muchas otras
tareas innecesarias nos impiden ser verdaderamente productivos y estar en el aqui y ahora.

Asi que en la siguiente lista, primero escribe todas las cosas que "tienes" que hacer hoy, esta

semana o siempre, y no dejes nada fuera, jpero sé lo méas detallado posible!
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Ahora viene el punto culminante de la historia. Juzga punto por punto en orden y escribe las
letras A a E delante o detrds de cada punto. En términos del principio ABCDE, las letras

tienen los siguientes significados:

A - Vamos: Son cosas que tengo que hacer, jtengo que actuar!

B - Condicional: deberia hacerlo ahora, pero en principio puede esperar.

C - Cool: Esto seria bueno para gestionar cuando he marcado todas las As y B.
D - Delegado: Puedo delegar esta tarea en alguien o no hacerla.

E - Eliminar: jDeshazte de él! En realidad, esto no es tan importante.

Después de priorizar las tareas pendientes, oclpate primero de las As. Completa una A al
dia: esto no deberia llevar demasiado tiempo, pero aporta una enorme confianza en ti mismo
y libertad. Puedes hacer las B y C después. Ahora afiade a la lista todas las tareas que
tienes que realizar para lograr la vida de tus suefios, o aspectos parciales de ella. Pueden ser
pasos muy pequefios. Como suele ocurrir, lo primero es ponerse en marcha.

Ahora tienes que estructurar los objetivos de tus suefios en términos de tiempo y conciliarlos
con tus otras tareas "normales". Por lo tanto, divida los objetivos mas grandes en hitos
individuales. También pueden ser un montdn de pequefios objetivos intermedios. El truco
esta en trabajar constantemente en la vida de tus suefios, en recordartelo una y otra vez y en
experimentar pequefios éxitos paso a paso. Lo mejor es empezar por el objetivo mas

importante de tus suefios y utilizar la imagen del suefio que has dibujado para apoyarte.
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También puedes imprimir tu meta sofiada y colgarla. Coldcalo en tu cuarto de bafio o en tu
habitacion, preferiblemente donde puedas volver a verlo por la mafiana o por la noche y
concentrarte en él (aunque sea de forma subconsciente). De este modo, sigues trabajando
de forma subconsciente. De todos modos, el subconsciente es una de las herramientas

humanas mas fuertes.

¢ Qué es lo que tiene que pasar ahora para que alcances este objetivo? Escriba exactamente
cuando alcanzara los distintos hitos. Anota también cuando alcanzaras el objetivo de tus
suefios. ¢Serd este afio? ¢O tiene primero un objetivo anual y luego pretende alcanzar el
objetivo sofiado el afio que viene o un afio después? ¢O quieres dejarlo abierto por ahora?
¢ Qué puede conseguir en un mes? Intente ser realista para evitar decepciones mas
adelante. Sea como fuere, anote en la siguiente hoja los resultados de sus hitos para los

respectivos meses de un afio y si los ha realizado o no.

Ahora que tienes una estructura temporal aproximada y una idea de cuando alcanzaras tu

objetivo sofiado, puedes ser mas especifico.

Divida su objetivo mensual en semanas o en los Ultimos dias del mes. ¢ Qué puede lograr en
cada semana? También en este caso: no te extralimites, pero marcate objetivos que puedas
y quieras alcanzar con facilidad y seguridad. Piensa en tu objetivo vital lo mas grande
posible, pero sigue siendo realista con tus submetas. De este modo, te acercaras cada vez

mas a tus objetivos, paso a paso y con cada dia que pase.
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Ahora estas a punto de ver tu propio plan maestro para la vida de tus suefios trazado ante ti.
Enhorabuena. EIl Ultimo paso por ahora es organizar tu proxima semana, y mas tarde las

semanas siguientes.

Tus suefios merecen tener un lugar en tu rutina diaria. Crea tu propio espacio trabajando en
la vida concreta de tus suefios. No tiene que ser una cantidad excesiva de tiempo, incluso 10
minutos al dia es un comienzo. Segun Adam Riese, son 10 minutos mas que antes y eso
cada dia. Una hora a la semana. Cuatro horas al mes a lo largo de un afio es mas que una
semana entera de trabajo. Sin embargo, veras que una vez que hayas encontrado tu
motivacién interior, no querras parar y preferirds invertir mas que menos tiempo. Ademas, de
este modo te sentiras mucho mas satisfecho contigo mismo, porque vives activamente tu

ndcleo interno cada dia. Témate tu tiempo y permitete perseguir tus objetivos.

Ahora introduzca sus tareas habituales en el siguiente plan semanal y aflada un maximo de
tres "tareas de ensuefio" que debe completar para alcanzar su objetivo de hito para esta

semana. Ahora tiene perfectamente desglosadas sus tareas diarias. jVamos!

En cuanto hayas alcanzado un objetivo de etapa, pon una gran marca en la casilla "objetivo
alcanzado". Estas un paso mas cerca de tu vida sofiada. Puedes estar muy orgulloso de ti
mismo.

Para multiplicar su "carrera”, su historia de éxito personal, prémiese cuando haya alcanzado
un objetivo intermedio importante. Puede tratarse de algo grande, como un viaje, una
excursién o un nuevo aparato electrénico, o de algo pequefio: un capricho, una visita al cine,
una deliciosa comida en un restaurante o una noche con los amigos. Es importante que te
recompenses a ti mismo. Por un lado, libera hormonas de la felicidad en el cerebro.
Experimentas el éxito con todo tu cuerpo y lo almacena como una experiencia para siempre.
En segundo lugar, usted escribe literalmente su propia historia de éxito. Esta usted en
camino de alcanzar su mas bello objetivo y ya ha sido capaz de lograr sus primeros éxitos. Y

eso es exactamente lo que estais celebrando con razon!
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Anota algunas ideas para una recompensa adecuada para ti. Preferiblemente unas cuantas

cosas "pequefias" y otras "grandes". Lo grande no tiene por qué ser caro.

Obijetivo intermedioMirecompensa

VVVYVYYVYY
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Percepcion y atencion (El
cerebro como superordenador)

En nuestro libro "El efecto felicidad", dedicamos unas paginas muy fundamentales al tema de
la percepcion y la atencidn. Al fin y al cabo, la percepcion activa y la atencién son necesarias
para iniciar los propios desarrollos. No en vano el principal teorema de la teoria cuéntica se
llama "la energia sigue a la atencion”. La atencion es el instrumento mas fuerte del ser
humano. La percepcién, a su vez, requiere atencion para que se produzca de forma
consciente. Entonces podremos obtener el mayor beneficio de ella. Tu percepcién -guiada
principalmente por el subconsciente- puede engafiarte, pero tu atencion pura no. Por lo tanto,
es esencial que tome conciencia de la importancia de la atencion y de su percepcion.
Algunos ejercicios deberian ayudarte en este camino.

Primero escribe cudl es tu trabajo, o a qué dedicas la mayor parte de tu tiempo.

Mi profesion:

Ahora describa en 1-3 frases cudl es el ndcleo de su trabajo. ¢, Qué hace usted o su equipo?

Intente formular su profesién de la forma mas sencilla y seca posible.
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Ahora se pone interesante. Péngase en el lugar de otras personas y piense en como

describirian lo que usted hace. Una frase es suficiente.

Tus padres

Su esposa/esposo 0 amigo

Un nifio

Tu mejor amigo

Un compafiero de trabajo
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Su jefe

Ahora evalla las declaraciones. ¢ Coinciden las opiniones? ¢En qué se diferencian? ¢De
repente ves tu trabajo bajo una nueva luz? Ahora escribe de nuevo el ndcleo de tu profesion.
Esta vez, formilelo de manera que suene lo mas especial y Unico posible. Sé el
representante de tu profesion e intenta venderla a ti mismo. ¢;Qué tiene de bueno este

trabajo? ¢ A quién ayuda con ello?
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LLa conciencia cotidiana

Asi que ya ves lo diferente que puede ser la autopercepcion y la percepcion de los demas.
Cémo pueden manipularte y engafiarte. Pero esto también demuestra que puedes utilizar
activamente el poder de tu conciencia. Es un método que casi nadie utiliza, aunque es de
libre acceso y gratuito. El principio es la teoria cuantica y nuestro plan corporal. La energia
sigue a la atencion y tu corazén es el generador de campo electromagnético mas fuerte que
posees. Si combinas la atencion y el corazén, creas un enorme campo de energia a tu
alrededor y envias al mundo tus pensamientos y deseos, pero también tus preocupaciones y
miedos. Por lo tanto, para conseguir un efecto de felicidad, es esencial que pienses

positivamente y "con el corazon".

Tomate al menos 5 minutos. Cierra los 0jos y concéntrate en tu corazon. Siéntelo, siente los
latidos del corazéon y nota como se calienta cada vez mas en la regién del corazén. Si
mantienes la concentracién y la entregas realmente de forma completa y abierta a tu
corazén, entonces notards que ese calor benévolo y agradable se extiende por todo tu
cuerpo e incluso mas alla. Para potenciar aun mas el efecto, sonrie ahora y piensa en algo
bonito. Alégrate de algo que te haya ocurrido recientemente. También puede tratarse de algo
bastante banal como el sol o un arbol. A continuacion, dirija sus pensamientos a la persona
de su vida que mas significa para usted y alégrese de que exista en su vida. Permanece con

los ojos cerrados durante un rato y simplemente disfruta del momento presente.
Justo antes de abrir los ojos toma conciencia del aqui y el ahora. Tienes y siempre has tenido
el control total de tu vida. Tal vez nunca fue consciente de ello. Pero todo lo que

experimentas y has experimentado en el pasado, lo has creado ti mismo - principalmente
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con el poder de tus pensamientos (subconscientes). Pero los pensamientos son libres. Asi
que utilizalos en tu beneficio. Si te atreves a dar un paso mas, practica el "estado de ser" de
la presencia completa. En este estado no tienes pensamientos perturbadores y no interpretas
lo que sucede a tu alrededor o dentro de ti. Simplemente lo percibes y lo aceptas en el
momento, antes de que pueda entrar un pensamiento. Al ser plenamente consciente y vivir
permanentemente, todos tus problemas se disolveran y experimentaras una felicidad sin fin.
Describimos como alcanzar activamente este estado con mas detalle en nuestra "Guia

rapida para la iluminacion”.
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La parte critica de la conciencia

N

Considera el ejemplo del libro con Colén y los indigenas. Sélo podemos ver lo que nosotros o
nuestra conciencia considera probable. Ahora considérese como un nativo. Adopta el punto
de vista de un "Colon del universo”, un extraterrestre. ;,Como te veria a ti y a tu vida? Espero
gue te des cuenta de que el espacio Colon también tiene sus propias gafas. Si €l estuviera en
su lugar, percibiria su entorno y las cosas de manera muy diferente. ¢ Es posible reconocer
aspectos que estan justo delante de tus ojos, que sélo no puedes ver porque tu filtro critico

no lo permite en el subconsciente?

Asi que ves de nuevo que mucho depende de tu propia interpretacion (subconsciente). Un
cambio de perspectiva puede ser suficiente para que entren en tu vida posibilidades
completamente nuevas. Eres mucho mas grande de lo que te das a ti mismo y quizas
muchos otros te dan crédito. Esta limitacion se esconde en tu subconsciente. Pero se puede
eliminar poco a poco con la practica constante. Algunas personas pueden, por ejemplo,
percibir el aura humana u otras cosas "inexplicables”. ¢ Qué te gustaria poder hacer cuando
te des cuenta de que tu potencial es infinito? Piénsalo por un momento y escribe tres de esos

"superpoderes".
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¢ Quién dice que no se puede llegar a ellos?
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El subconsciente

El subconsciente es un instrumento adin mas poderoso, tanto positivo como negativo. Es la
base de la vida actual y almacena toda la informacion del pasado. Para tener una pequefia
idea de lo que se deriva de tu autoimagen, haz el siguiente ejercicio. Tomate al menos media
hora para hacerlo. Retrocede en tu mente hasta el primer recuerdo positivo que hayas tenido.
S6lo unas pocas personas consiguen realmente pensar en el pasado. Para la mayoria de las
personas, la vida comienza entre dos y cuatro afios atras (por cierto, la meditacién diaria
puede ayudarte a reactivar los recuerdos del pasado). Anota este primer recuerdo. Intenta, lo

mejor que puedas, revivir y registrar las emociones que tuviste en ese momento.

Mi primer recuerdo:

Ahora mira con neutralidad los diferentes periodos de tu vida en el pasado. {Como y qué
pensabas de ti mismo en ese momento? La respuesta la proporciona lo que tu subconsciente
ha almacenado para estos periodos de tu vida. Asi es como se convirtié en su imagen de si
mismo en ese momento, que todavia le influye hoy. Cuando llegues o pases el punto de tu
edad actual, escribe para el futuro lo que quieres que tu subconsciente guarde y almacene

sobre ti.
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Edad: de 0 a 6 afios

Edad: de 6 a 10 afios

Edad: de 10 a 14 afios

Edad: de 14 a 18 afios
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Edad: de 18 a 23 afios

Edad: de 23 a 30 arios
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Edad: 30 a 40 afios

Edad: 40-50 afos

Edad: 50-65 afios

Edad: a partir de 65 afios
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Ahora analiza de nuevo las etapas de tu vida que has descrito. Son el nacleo, el 95 por ciento
subconsciente de tu ser actual. S6lo se han desarrollado con los afios. ¢ Dénde se descubren
los descansos hoy en dia? ¢ Como ves tu vida de entonces? ¢ Qué creencias te has formado?
¢ Qué has adoptado y qué quizas sigues viviendo y creyendo de ti mismo hoy en dia? El
ejercicio pretende ayudar a descubrir, en una retrospectiva neutra, hasta qué punto la
perspectiva y las circunstancias vitales son decisivas para la observacion de la situacién
vivida. Por otro lado, puedes descubrir creencias que aun hoy te estan moldeando, aunque
objetivamente pertenezcan al pasado. De este modo, podras hacer finalmente las paces con

el ego de tu pasado.
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Subconsciente y pensamientos

Para renovar los habitos y las pautas, hay que seguir la nueva rutina todos los dias durante
unas tres semanas. Por lo tanto, introduce en tu planificador de vida aquellos habitos que
quieres vivir a partir de ahora. Esto también puede ser un objetivo de etapa indispensable en

tu camino personal hacia la felicidad.

Para reducir o desterrar por completo los pensamientos negativos de tu mente y tu
subconsciente, anota primero las fuentes gque te evocan esos pensamientos negativos (por

ejemplo, el periddico, la television, etc.).

Ahora piensa en la mejor manera de neutralizar estas fuentes para que en el futuro les des
menos de tu preciosa energia vital. ¢ Cuanto tiempo hay que dedicarles realmente? ¢ Tiene
quizds un nuevo objetivo provisional para su planificador de vida? Entonces, introddzcalo

directamente alli.
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El inconsciente

La parte inconsciente de nuestra conciencia podria llenar varios libros. No puede ser
influenciado directamente por nosotros, sino que es la parte de la "inteligencia cosmica"
(Dios, Al4a, lo que sea) dentro de nosotros que controla todo, especialmente nuestros
procesos fisicos. La respiracion desempefia un papel fundamental, ya que es el Unico
proceso fisico inconsciente sobre el que podemos influir activamente. Por eso también se le
llama la puerta del alma. El siguiente ejercicio de respiracion te ayudara a armonizar tus
pensamientos, acciones y sentimientos. Inspira lo mas profundamente posible y deja que el
oxigeno fluya hacia tu vientre. Su barriga se ha llenado al maximo. Mantén la respiracion
durante un momento y luego exhala lenta y constantemente. Exhala todo el aire hasta el
Ultimo pequefio suspiro. Repite esto 20 veces. Ya estards mucho més fresco y consciente.
Ahora, mientras inhalas, imagina que estas tomando pura felicidad. El oxigeno es la vida.
Llenas tu cuerpo con la energia mas pura, que llega hasta los ultimos "rincones" de tu cuerpo
y "carga" cada una de las células. Llenas tu cuerpo de pura felicidad.

Al exhalar, imagine que esta expulsando todo lo malo, todas las toxinas, los pensamientos
negativos, las enfermedades, los miedos y las preocupaciones. Limpia asi cada una de tus
células y permite que respiren correctamente. Todo tu cuerpo se limpia de abajo hacia arriba.
Tu cuerpo entra en simbiosis contigo y te vuelves mas y mas consciente con cada momento
gue pasa. Agradece tu cuerpo y acéptalo como parte de ti, al igual que él te acepta como

parte de él.
Repite este ejercicio de respiracion 20 veces seguidas. Acostimbrate a hacer este ejercicio
al menos una vez al dia. Especialmente por la mafiana, este ejercicio es perfecto, funciona

tan bien como 10 tazas de café. Por la noche no debes hacer el gjercicio directamente antes
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de irte a la cama, porque tiene un efecto estimulante y te da mucha vitalidad. En cualquier
caso, debes hacer el ejercicio al menos una vez al dia. Anota el ejercicio en tu agenda para

gue no lo olvides. Cada vez que lo haces, has hecho algo bueno para tu cuerpo y tu mente.
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Intuicion

Tener la intuicion adecuada puede valer su peso en oro y salvar vidas. Intuitivamente,
hacemos muchas cosas, como conducir un coche, sin prestar atencion conscientemente. De
repente, te das cuenta de que ya has conducido 10 kilometros mas, pero ya no lo recuerdas.
Como por arte de magia y de forma intuitiva, hemos fluido con el trafico y con la vida. Pero en
cuanto encendemos conscientemente nuestra mente y tratamos de explicar todo con légica y
actuar en consecuencia, nos volvemos mas propensos a cometer errores. Luego lo
justificamos con la explicacién ldgica, que en el mejor de los casos puede ser entendida por
los demés. Hoy en dia es muy dificil vivir puramente en la intuicion, pero puedes guiarte por
ella. Esta conectada con la conciencia total que nos rodea e impregna y nos permite tomar la
decision correcta sin légica. Asi que para mejorar nuestra intuicion, necesitamos abrirnos,
confiar y dejarnos guiar. En Ultima instancia, recibir la intuicion también se basa en estar
plenamente presente en el momento presente. La intuicion es mas bien el maravilloso
resultado de la presencia.

Utiliza el siguiente ejercicio con un compafiero para entrenar la intuicion. Funciona tanto a
larga distancia, por ejemplo por teléfono, como en contacto directo. Para ello, una de las dos
personas tiene que imaginar uno de los cuatro colores de una baraja. La otra persona adivina
entonces intuitivamente de qué color se trata. La persona 1 "envia" el color y la persona 2 lo
"recibe". Haz el ejercicio y observa cuantas veces seguidas puedes predecir con éxito el
resultado. Comprobaras en cada caso que el ejercicio funciona siempre y cuando ambos
actuen de forma intuitiva. Actuar de forma intuitiva significa actuar sin pensar. La accién o la
inspiracion provienen de la libertad de pensamiento: jla fuente de inspiracion! En cuanto se
intente forzar y encender la mente, posiblemente para entender el fenédmeno, ya no

funcionara. Pero ese es exactamente el objetivo de la historia. Un ejercicio que también
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puedes hacer por tu cuenta es adivinar el tiempo. Cuanto mas tiempo lleves sin mirar el reloj,
mejor. Muchos de nuestros lectores se sorprenden cuando consiguen adivinar la hora al
minuto. Pero en un estado de intuicion es bastante simple - jrealmente cualquiera puede

hacerlo!

A través de la practica regular, iras adquiriendo cada vez mas confianza en tu propia
intuicién. Luego, intenta que fluya en tus decisiones cada vez mas a menudo. Asi que
primero escucha tu intuicién - jsin pensar! Después, siempre puedes utilizar tu l6gica para
tomar una decisién meditada o para justificarla ante ti mismo (jaunque realmente no sera
necesario!). Reflexiona después si tu intuicion te ha aconsejado bien o no. Si no es asi, hay

gue intentar escucharlo alin mejor y con mas sensibilidad.

Introduzca aqui algunas de sus decisiones.

Luego, en retrospectiva, marque cuél de los dos fue el mejor asesor. Sinceramente, trata de
escuchar tu intuicidon durante un tiempo y comparala con la Idgica. Tu intuiciéon sera cada vez
mas precisa. Si ademas esta de acuerdo con la légica, esto es por supuesto lo mejor para la
decision en cuestion. En principio, sin embargo, este ejercicio consiste en ser cada vez mas

sensible a tu propia intuicién. No le decepcionara.
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Ejercicios bioenergéticos

Los ejercicios bioenergéticos pueden ayudarte a disolver viejos bloqueos o tensiones
energéticas que se desencadenaron en algiin momento por sentimientos negativos como el
dolor, el miedo, la ira, la tristeza, la vergiienza o la frustracién. Se trata de conectarte contigo
mismo -a través de tus propias percepciones corporales- y dejar que la bioenergia, es decir,
la energia vital, vuelva a fluir libremente. De este modo, recuperas el acceso a los
sentimientos que pueden estar dormidos en tu interior. Un aspecto importante de los
ejercicios bioenergéticos es conectarse a tierra. La conexion a tierra es la piedra angular para
que nuestra energia vital fluya liboremente. Asi que empieza por inspirar y espirar lo mas
profundamente posible 10 veces. Atrae el aire hacia tu vientre y siente cémo tu cuerpo se
carga de energia. La exhalacién se produce muy lentamente y saca las energias negativas
de ti. A continuacion, ponte de pie y dobla ligeramente las rodillas. Esto es importante porque
si empujas las piernas por completo, se corta el flujo de energia vital y se altera el flujo. A
continuacién, empieza a sacudir todo el cuerpo sin rebotar. Mantén las dos piernas en el
suelo y agita el resto del cuerpo como si fuera un mufieco de goma. Sé lo mas suelto posible
y sacUdete de arriba a abajo hasta que estés literalmente vibrando. Sacudir todo el exceso de
equipaje hacia abajo. Haga este ejercicio durante al menos 5 minutos, entonces se habra
deshecho de todo el lastre innecesario durante algun tiempo. La mejora del flujo de energia

vital se manifiesta en una mayor vitalidad y bienestar.

Escucha a tu cuerpo. ¢Se siente ya mas ligero y equilibrado? Muy bien, entonces puedes
pasar al segundo ejercicio. Vuelve a doblar ligeramente las rodillas y dobla la parte superior
del cuerpo hacia abajo. Agachate hasta que tus manos toquen el suelo delante de ti. No se

estire demasiado, sino que doble aun mas las rodillas. La cabeza cuelga hacia abajo.
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Mantente en el centro, sin apoyarte demasiado en las puntas de los pies ni en los talones. Sé
equilibrado. Desde esta posicién, sin cambiar la posicién de los pies, las piernas, las manos,
los brazos o la cabeza, comience a levantar los glateos ligeramente hacia el cielo hasta que
sienta una clara tensién. Permanezca en esta posicion durante al menos un minuto y note
cémo su energia fluye por todo su cuerpo y, especialmente, sus piernas comienzan a vibrar
con mucha claridad. Las piernas son el vinculo entre la energia de la tierra y la energia de tu
propio cuerpo. Por eso este ejercicio es especialmente bueno para realizarlo al aire libre.
Preferiblemente en el bosque o en un prado. Alli tienes una conexién especial con la

naturaleza.

Otro ejercicio muy eficaz para la bioenergia es actuar un poco. Cuando estés en el bosque,
por ejemplo, puedes gritar todo lo que puedas. Deja salir todo y expresa todo lo que has
reprimido hasta ahora, consciente o inconscientemente. Este es uno de los ejercicios mas
liberadores y vigorizantes de todos. Por Gltimo, pero no menos importante, también puedes
exteriorizar estas agresiones profundamente enterradas con regularidad golpeando una

almohada con todas tus fuerzas.
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Nuestro ego y sus lados de
sombra

Siempre hay situaciones en las que nos enfadamos con los demas. Sin embargo, de hecho,
nos encontramos con que estamos realmente molestos con nosotros mismos. Por ejemplo,
s6lo nos molestamos por el atasco porque nosotros mismos tenemos prisa y llegamos tarde
de todos modos. Al fin y al cabo, la culpa no es de los otros conductores, sino todo lo
contrario; puede que incluso alguien haya tenido un accidente y su vida haya dado un triste
giro. ¢ Qué podemos hacer para evitar estas molestias sin sentido? Simplemente hay cosas
gue no se pueden cambiar. Sin embargo, lo que si puedes cambiar es tu actitud. En primer
lugar, anota algunas situaciones que te hayan molestado. Esto puede ser reciente 0 un poco
mas atras en el tiempo. El hecho de que puedas recordarlo significa que sigue circulando en
tu subconsciente y que significa algo para ti, aunque sea de forma inconsciente. Escribe

ahora estas situaciones.

Situaciones problematicas
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Si has anotado varias situaciones, numéralas. Ahora puedes exponer tu ego escribiendo para
cada situacion por qué no es otra persona sino tu la causa de la molestia. Esto puede no ser
tan facil porque nuestro ego naturalmente protesta contra ello. Pero si lo piensas
detenidamente, la causa se encontrard sin duda en ti. A través de este ejercicio aprenderas
mucho, mucho sobre ti mismo. Te ayudara a ser mas compasivo con tus semejantes en el

futuro. Por lo tanto, anota:

De hecho, me enfado conmigo mismo porgue....

Y por ultimo, lo mas importante: ¢ Qué aspecto positivo puedes sacar de esta situacién? ¢ Por
qué fue bueno que lo experimentaras? ¢Aprendiste algo de ello? ¢ Como reaccionard en una
situacion asi en el futuro? Estas explicaciones relativizan el acontecimiento negativo; al fin y
al cabo, tu ego sélo queria protegerte de una situacion o verdad desagradable. Por lo tanto,

anota:

Eso es lo que aprendi de la situacion:
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Dado que reconocer los propios lados sombrios es tan increiblemente importante, encontrara

una explicacién detallada de cémo abordarlos en "El efecto felicidad".
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La conexion entre la energia
vital y los biofotones

Activa tus biofotones en este ejercicio. En este ejercicio es importante que no te molesten y

que nadie interrumpa tu flujo.

Siéntate en una posicién comoda, cierra los ojos y concéntrate en el dedo pequefio de tu
cuerpo. Agarralo en su totalidad y nota como se llena de luz y energia. Esta energia puede
estar ya en ella o venir del suelo. Imagina que la energia perfecta y universal fluye desde el
suelo hasta tu dedo del pie. Luego, contintia con el siguiente dedo del pie. Activalo también,
sin olvidar el primer dedo del pie. Ahora, ten en cuenta los dos dedos de los pies. Y asi
continuar con el siguiente dedo, con todo el pie. ContinGa con el otro pie. Comienza de nuevo
con los dedos de los pies. Cuando hayas activado ambos pies, deja que la energia siga
fluyendo hacia arriba. Pieza a pieza, lado a lado. Primero, por ejemplo, la energia fluye desde
el pie hacia la espinilla, luego hacia las rodillas y finalmente hacia los muslos. So6lo avanza
cuando hayas llenado la parte respectiva de tu cuerpo completamente y en su totalidad con
energia vital pura. Deja que la energia fluya hacia arriba hasta que te llene por completo. Al
final se llega a la cabeza. Ahora todo tu cuerpo deberia estar brillando. Ahora estas saturado
de energia vital y eres consciente de todo tu cuerpo al mismo tiempo. Cada pequefia parte de
ti esta en tu conciencia, desde el dedo pequefio del pie hasta el pelo. Ya ha pasado bastante
tiempo. Algunas personas necesitan media hora o incluso una hora entera para su "primera
vez" hasta que se hayan activado completamente. Sin embargo, la practica hace la
perfeccion y todo lo que hagas por tu cuerpo es una inversion sensata. Ahora siéntate en

silencio un rato y disfruta del momento. Ahora estas completamente "conectado a tierra".
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Para "bajar" de nuevo, puedes almacenar la energia y guardarla para mas adelante. Imagina
que la energia sale de cada una de estas partes de ti. Deja que la energia fluya hacia la parte
media superior de tu espalda, ahi tenemos un depdsito de energia. TOmate mucho tiempo
para hacer el ejercicio correctamente. De este modo, dejas que la energia que antes latia en

todo tu cuerpo fluya hacia tu depésito.

Deberias haber hecho este ejercicio al menos una vez en tu vida, mejor hoy que mafiana.
Entonces podras decidir por ti mismo si quieres incorporarlo a tus rutinas. Si tarda mucho,
hagalo al menos una vez al mes. Anota en tu agenda el dia exacto en que te tomas tiempo

para este ejercicio.
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Habilidades que faltan

Para desarrollar ain més su increible potencial y hacerlo utilizable, escriba primero algunos
ejercicios mentales que le gustaria hacer si tuviera tiempo. Anote también los resultados que

puede esperar si los estudios mencionados son correctos.

Ahora elige uno de los ejercicios que has anotado y que mas te gustaria hacer. Repasa el
proceso en tu cabeza, piensa en el tiempo que vas a necesitar y hazlo inmediatamente o
andtalo en tu agenda. Haz el ejercicio el dia elegido y disfruta de los resultados. Es

importante que hagas el ejercicio correctamente y que te esfuerces.
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Pensamientos - Crean la
realidad

Ponte delante del espejo por la mafiana después de levantarte y por la noche antes de irte a

dormir y habla contigo mismo. Utiliza el poder de las sugerencias diciendo, por ejemplo:

"iEstas muy bien otra vez!

Cada dia te ves mejor.

Tienes mucha suerte.

Cada dia que pasa estds mas en forma y méas sano".

De este modo, informa a sus células sobre su persona y su estado de salud. Sus células lo
ponen en practica inmediatamente. Todo lo que se necesita es tiempo para que los mensajes

puedan penetrar realmente en tu subconsciente. Por supuesto, puedes afadir muchos

aspectos positivos para ti.
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Autosugestion correcta: el diario
de la gratitud

Las agendas son una valiosa ayuda para organizar nuestro caos emocional y poner por
escrito nuestro "veneno emocional". De este modo, podemos anotar aquellas cosas que
agobian nuestra alma y nuestro bienestar y deshacernos de ellas no sélo de forma simbdlica,
sino también de forma tangible. Las cosas especialmente positivas que nos suceden durante
el dia pueden resumirse en un diario de gratitud. Ademas, refuerza las cosas positivas
escribiéndolas. Hemos desarrollado un método que es una fusion de diferentes enfoques.
Para ello, escribe en tu agenda las primeras letras de la palabra "gracias" en vertical. Una
letra por linea. Debajo dibuja un corazén, una clave como simbolo de inspiraciéon y un smiley
con los ojos abiertos para "estar sorprendido”. A continuacion, escribe detras de cada carta
de agradecimiento algo por lo que estés agradecido hoy. Luego escribe detras del corazén lo
que te ha tocado hoy. Detras de la bombilla escribe lo que te ha inspirado hoy y detras del
smiley, lo que te ha sorprendido hoy. Puede tratarse de encuentros, del buen camino hacia el
trabajo, de las relaciones, de la salud, de los amigos o de cualquier otra cosa que se te

ocurra.
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Si convierte este ejercicio en un habito (por ejemplo, por la noche antes de acostarse), pronto
no querra perdérselo. Aunque creas que no tienes ni un segundo libre, permitete al menos
estos 5 minutos al dia para llenar tu diario de gratitud. Los estudios cientificos confirman que
después de unas tres semanas se produce un aumento significativo de la felicidad. ¢ Por qué
no combinar la escritura en la agenda con la lista de tareas? Lleva un calendario o una
pequeifia agenda de tareas. Por supuesto, también puedes utilizar simplemente el
planificador de vida de este libro de trabajo. A continuacion, puede introducir directamente
sus citas, rutinas diarias, etc. Por la noche, transfiere las experiencias y actividades del dia a
tu diario (de gratitud). Este método funciona mejor si recapitulas el dia hacia atras por la
noche en una especie de meditacion hasta el momento en que te despiertas. Déjese
sorprender por el efecto.

Un diario también puede revelar patrones de accion subconscientes. Anota las acciones y los
sentimientos asociados. Pronto podra ver una conexion entre ambos aspectos. Algunas
acciones van acompafiadas de sentimientos de felicidad, otras de sentimientos de tristeza.
Cuando lo hagas, hazlo sin juzgar. Esto le dara la oportunidad de identificar patrones. Si hay
patrones que se te resisten, piensa en por qué has adoptado esos patrones. En la columna
de al lado, escribe tus ideas sobre como podrias sustituir estos automatismos por nuevos
patrones. A continuacion, introduce esta nueva rutina. A continuacién, introddzcalo

directamente en su planificador de vida para no olvidarlo.
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Claro

Para que las nuevas energias fluyan de nuevo en tu vida, limpia tu habitacién, tu piso, tu
casa. Por ultimo, tébmate un fin de semana vy tira todo lo que no necesites. Simplifica tu vida.
Muchas cosas han estado en su lugar durante afios y bloquean la energia vital fresca.
Siéntase libre de desprenderse de algunas cosas. Al final, llevas contigo todo lo que tienes
por ahi. Estd almacenado en tu subconsciente y en el fondo sabes que todavia hay mucho
ahi. El orden te hace libre! En realidad necesitamos muy pocas cosas Yy, sin embargo, nos

imaginamos que tenemos que conservarlas para toda la eternidad.
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Escribir y hablar como proceso
de desintoxicacion

Escribir puede ser un proceso muy liberador. Actia como una cura de ayuno o
desintoxicacién del alma. Un ejercicio muy interesante puede ser escribir los pensamientos
negativos. A continuacion, encuentre dos aspectos positivos de este pensamiento negativo o
reinterprete el aspecto negativo en dos interpretaciones positivas diferentes. Tu mente
subconsciente comienza a trabajar con el pensamiento negativo y busca las causas mas
profundas. Lo mismo se aplica para hablar de tus propios sentimientos y de lo que te
molesta. Empiezas a desahogar tu alma. Al fin y al cabo, el refrdn: " Una pena compartida es
una pena reducida a la mitad" no es una casualidad. Esto también se aplica a la felicidad.
"Hayque compartir la felicidadpara multiplicarla”, decia la escritora Marie von Ebner-
Eschenbach.

Otro gran ayudante de la felicidad es una lista de lo que te da alegria y te hace feliz y lo que
no. Intenta escribir 20 puntos en cada pagina. Los primeros cinco puntos seran muy faciles,
hasta diez todavia se puede hacer, jllegar a 20 puntos es un verdadero reto! Esto se llama
"lluvia de ideas". Asi es como estimulas tu subconsciente para que se abra. Por lo general, el
Gltimo punto o uno de los dltimos puntos es el que te lleva mas lejos. A continuacion,
preguntese si esta incorporando suficientes amuletos del grupo de la buena suerte en su vida

cotidiana. Si estéas lejos de tu estado ideal, cambia tus rutinas.
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Amate a ti mismo y ama a los
demas

Esta es una de las lecciones mas importantes. Solo podemos dar amor a los demas o
practicar el amor al préjimo si nos amamos a nosotros mismos. Esto incluye nuestros puntos
fuertes (luz) pero también o especialmente nuestras debilidades (sombra). En cuanto
hacemos las paces con nuestras sombras, cambiamos de raiz. Amarnos a nosotros mismos
no tiene nada que ver con el egoismo negativo. Todo lo contrario. Al fin y al cabo, s6lo
puedes cambiar el mundo que te rodea si tu eres el cambio que quieres ver en tu vida. Una
vez que lo hacemos, el mundo entero cambia. Escribe inmediatamente cinco cosas que te

gusten de ti mismo.
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Dormirse sonriendo y levantarse

Durante una semana, intenta levantarte con una sonrisa y acostarte y dormirte con una
sonrisa. Mantenga la sonrisa durante al menos 90 segundos. Esto provoca la liberacion del
neurotransmisor de la felicidad, la serotonina. Puede que pienses: "nada mas facil", pero
nuestros habitos son poderosos: el trabajo diario es importante. Precisamente por eso, los
ejercicios aparentemente pequefios son de gran importancia. No es crucial que su sonrisa
esté realmente pensada. Es "fake it or make it". Practica durante 21 dias y notards que no

solo tus suefios se volveran mas hermosos, sino también tus dias. Asi que, ja qué esperas!
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Humor y soltura

No te tomes a ti mismo ni al mundo tan en serio. Esto puede sonar simple al principio, pero
en el mundo actual de la presién del tiempo y la eficiencia, nos olvidamos de cémo
relajarnos. El humor, especialmente hacia nosotros mismos, nos ayuda a ganar distancia. De
esta manera, evitamos pensar en nosotros mismos en un estado de &nimo depresivo a través
de espirales negativas de pensamiento. La préxima vez que notes un pensamiento negativo,
intenta no tomarlo en serio en absoluto. Riete a carcajadas de ello. En ese momento pierde
su fuerza y poder. Recuperas el control de tu conciencia. Al fin y al cabo, lo que importa es
cdmo nos vemos a nosotros mismos y a la vida. Asi que si crees que la vida tiene que ser
dura, lo sera. Pero si sigues pensando que la vida es facil y esta llena de alegrias y amor,

eso también se convertira en tu realidad.
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Reune a la gente a tu alrededor

Tanto si estas rebosante de confianza y abierto como si no (entonces soélo finge), empieza
por estar rodeado de tanta gente como sea posible. Intenta ver cada contacto como una
oportunidad interesante para conocer a alguien. Esto puede parecer sencillo, pero te daras
cuenta de que es cualquier cosa menos eso. En el momento en que conocemos a alguien
desconocido, los esquemas de evaluacion subconsciente ya estan en marcha. jDespréndete
de esto! Sélo podemos ver a las personas hasta los dientes, pero lo que hay en su corazén
sélo lo aprendemos de ellas personalmente. Mi experiencia me ha demostrado que las
respuestas mas profundas y de mayor contenido filoséfico provienen siempre de aquellas
personas de las que menos se esperaba. De este modo, aumentas tu entorno social y eso te
ofrece seguridad. La seguridad es un elemento esencial de la felicidad, porque es una
seguridad a nivel emocional. Esta seguridad es mucho mas importante y dura mucho mas
que la material. Ademas, se puede aprender algo de todos si se esta atento. Las relaciones
sociales son un motivo decisivo de felicidad y un potenciador de la misma. Segun el lema: Si
compartes tu felicidad, la duplicas. Sélo tienes que hablar con alguien mientras esperas el
tren o en el supermercado. Esta persona también estd esperando, asi que ya tenéis lo

primero en comin. Empieza hoy mismo.
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Nutricion

La nutricion saludable estd hoy en dia en boca de todos. La fisica cuantica nos ha
demostrado lo importante que puede ser la nutricion. En principio, la comida es luz pura,
metabolizada. Cuanto mas tiempo se haya dejado madurar el alimento al sol y mas fresco
esté, mayor serd la concentracién de biofotones que contenga. Esto, a su vez, es un factor
decisivo para la conciencia. Por lo tanto, intente comer al menos un 50% de alimentos
frescos y vivos, es decir, frutas y verduras crudas, durante 21 dias. Esto no s6lo aumentara

tu nivel de felicidad, sino que también te dard mas vitalidad y energia.
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Meditacion cuantica y
meditacion de la felicidad

Con la meditacion reducimos la funcion del neocértex (donde funcionan los pensamientos
l6gicos), potenciamos el sistema limbico, origen de los sentimientos, asi como la glandula
pineal. La glandula pineal produce los neurotransmisores que nos aportan visiones y nos
permiten tener una vision de conjunto. A través de este proceso, accedemos a informacion
gue de otro modo nunca seria accesible para nosotros. Toda la informacion esta presente en
el mar de todas las posibilidades, el campo cuantico, a la espera de ser "convertida en
realidad". Pero esto so6lo puede lograrse con el silencio del pensamiento. Para lograr este
silencio de pensamiento puedes utilizar la meditacién de 2 puntos. Concéntrese en dos
puntos, por ejemplo, en ambas manos, durante la meditacion. Si te concentras en dos cosas
al mismo tiempo, los pensamientos no tienen ninguna posibilidad. Concentrarse en la zona
del corazdn y la cabeza al mismo tiempo es aun mas eficaz. En la meditacion de la felicidad,
te tomas el tiempo para crear un sentimiento de felicidad dentro de ti. Esto funciona
especialmente bien cuando se recuerdan situaciones exitosas y experiencias hermosas. A

continuacién, aumenta esta sensacion cada vez mas hasta que llena todo el cuerpo.
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El método de los 2 puntos:
cambiar la realidad atin mas
rapido

La fisica cuantica ofrece una explicacion para muchos fendbmenos. Se trata de efectos
directamente perceptibles y verificables sobre las personas y el medio ambiente. Tu también
puedes provocar estos cambios si aplicas el método de los 2 puntos. Es sencillo, no lleva
mucho tiempo y puede aplicarse practicamente en cualquier lugar. Para este ejercicio puedes
estar tumbado, sentado o de pie.

Primero piensa en un tema o un problema que te gustaria cambiar. Marque en una escala del
1 al 10 la carga negativa que tiene este tema para usted. Ahora imagina que este asunto -tal
y como existe actualmente- esta conectado a tu mano izquierda y esta representado por ella.
Mantén la atencién en tu mano izquierda, pero al mismo tiempo empieza a concentrarte en tu
mano derecha e imagina que la mano derecha representa todo lo contrario al problema. Por
ejemplo, tu mano izquierda representa el problema de que no estas contento con tu forma
fisica actual. Ahora dirige tu atencion al mismo tiempo a tu mano derecha, que te representa
en absoluta forma fisica superior. Luego deja que la mano derecha se deslice sobre la
izquierda y la cubra. En este caso, pones tu nueva imagen personal por encima de la antigua.
Este ejercicio sdlo funciona si te concentras en las dos manos al mismo tiempo. Después de
haber conectado sus asuntos con las manos, se concentra completamente en ambas manos
al mismo tiempo. A menudo, esto desencadena una onda o vibraciéon (en el sentido de
disolver un bloqueo en el cuerpo 0 una armadura de caracter) a través de todo el cuerpo, lo

cual es muy beneficioso y produce un alivio inmediato del problema. Entonces, preguntese
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de nuevo hasta qué punto sigue el problema en la balanza. Por lo general, ya ha disminuido

su intensidad. Haga este ejercicio hasta que el problema haya desaparecido por completo.
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cEl deporte es un asesinato o la
vida?

Por supuesto, el deporte (0 mas bien el ejercicio regular y suficiente) también contribuye
significativamente al bienestar. El deporte libera hormonas de la felicidad en el cuerpo.
Inspiramos mas oxigeno y exhalamos mas diéxido de carbono. Nuestra cabeza, por lo demas
muy sobrecargada, se libera de pensamientos. El deporte de resistencia es la mejor manera

de hacerlo. Notaras que con el tiempo te vuelves mas vital, mas sano y mas despierto.
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Sigue tu propio camino

Se podria descartar como una perogrullada. Pero seguir tu propio camino cierra el circulo de
los primeros capitulos. Sigue tu propio camino en la vida. No tomes decisiones que dependan
de otros. Paulo Coelho dice que todo el sufrimiento proviene de querer satisfacer a los demas
y NO a nosotros mismos. So6lo si sigues y vives tus propios planes y suefios podras alcanzar
la verdadera autenticidad. Toma el derecho de seguir tu propia voluntad y camino. La
voluntad es como la fe y, por lo tanto, es una de las fuerzas mas fuertes del universo. Si
realmente quieres algo, lo haras realidad. Pero para realizar esta voluntad, también debes
permitirte el lujo de seguir tu propio camino, sin importar lo que piense el resto del mundo.
Enorgullézcase de lo que hace y de lo que ya ha conseguido. Apoye lo que hace y lo que le
interesa. Si sigues tu camino, la motivacion y el éxito vendran solos, de forma altruista e

intuitiva.
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Percibir el espejo de la vida

Ve el significado y un espejo detrds de todo lo que haces y lo que te sucede. Todo tiene
sentido y significado. A través de los ejercicios recopilados en este libro y el conocimiento de
sus causas, te volverds mas sensible. Esto también puede significar que reconoceras un
significado mas profundo detras de muchas situaciones que llegaran a tu vida. Al final, vivir la
vida es como leer una novela apasionante. Si hablas el idioma, entiendes el libro. Si
entiendes la vida y sus mecanismos de accion, también aprendes a comprender lo profundo
que puede ser el significado y el mensaje de las situaciones cotidianas.

Ahora puedes volver a mirar la piramide de la felicidad y completarla. Esperemos que siga
subiendo o que ya haya llegado a la cima. ¢Quizas 7 pasos no son suficientes? Esperamos

de todo corazén que te vaya cada dia mejor y que seas cada vez mas feliz.
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