I_AS afirmaciones son pensamientos o palabras que se repiten cons-
tantemente hasta que penetran en la mente consciente y se convier-
ten en parte de tu programa. Reafirman tus pensamientos y palabras
v tienen un efecto increiblemente potente sobre ti. La mayoria de
nosotros realizamos afirmaciones inconscientemente todo el tiem-
po. Repetimos pensamientos hasta que los anclamos en nuestra
mente. Hacemos una y otra vez los mismos comentarios, hasta que
se convierten en nuestra realidad.

Nuestras afirmaciones constantemente repetidas pueden ser po-
sitivas o negativas, sanas o insanas. Tu mente inconsciente es como
un ordenador. Es impersonal. Acepta todo lo que le digas, sin dis-
criminar. Asi que tus afirmaciones penetran en los archivos de tu
mente inconsciente v afectan profundamente tu manera de sentir y
actuar. '

Imaginate un clavo que hay que clavar en un trozo de madera.
Empdijalo con el pulgar y tardard mucho en dejar alguna huella. Un
golpe suave con el martillo lo hara penetrar un poco. Cada martilla-
70 sucesivo Jo ird davando més hondo. Los pensamientos empujan
las creencias en tu mente. Las afirmaciones actiian como el martillo.

Si constantemente piensas «soy un fracasor, gradualmente cree-
ras que eres un fracaso y actuaras en consecuencia. Estas realizando
una afirmacion nociva.

Conoci a un hombre que incesantemente se quejaba de que su
espalda le jugaba una mala pasada cada vez que decidia jugar al
golf. Estaba enfadado con su espalda y no paraba de darle vueltas
al asunto. Cuando le sugeri que sus afirmaciones negativas no le
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estaban haciendo ningtin bien, me mir6 frunciendo el cefio y dijo:
«T'd no lo entiendes. Asi es como son las cosas.» Entonces anadio,
con voz alta y solemne: «Mi espalda siempre me falla cuando quie-
ro jugar al golf». Reafirmé el camino hacia su dolorosa realidad.

Cuanta mds energia y énfasic
ponemos en nuestras afiumaciones,
mds profundamente penetran

en nuestro cistema de creencios.
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Si constantemente repites que tus vacaciones son siempre una
porqueria, vas a conseguir que asi sea por tres razones:
e Selectivamente recuerdas los malos momentos.
e Tienes comportamientos que te hacen sentir desgraciado.
e El Universo te entrega aquello en lo que crees, en este caso
unas malas vacaciones.

{:é &0 Universo literalmente se acomoda
S para dante aquello en lo que crees.

La Ley de la Afirmacion dice que ta vas a manifestar aquello que
afirmas. Afirma que eres aquello que quieres ser. Te convertirds
en ello antes de lo que te imaginas.

Afirma que tienes aquello que quieres tener y lo magnetizaras
hacia ti.

%Z} Pata hacer afitmaciones,
pronuncia las palabrag con enengia
e intencionalidad.

SPOee

Esto hara que se queden clavadas en tu mente de forma mas firme.

‘E::i‘ Aseginate de que tus afitmaciones
$  s6lo contienen palabras positivas.

.........................................................



La mente inconsciente no computa las expresiones negativas,
simplemente las ignora. Por ejemplo: «No quiero vivir en esta casa»,
afirmado constantemente, penetra en la mente inconsciente sin el
«no», cOmMO «quiero vivir en esta casa.» Una afirmacion adecuada
seria: «Estoy preparado para cambiar de casa.» Resulta incluso mas
eficaz describir en detalle la casa a la que deseas mudarte y afirmar:
«Me siento feliz y realizado en mi nueva casa».

Hablé con una mujer que habia pasado por una época dificil en
su vida. Provenia de un entorno donde se valoraba la impasibilidad
y no queria mostrar sus sentimientos. Me dijo que se habia estado
repitiendo: «Me niego a sentirme desgraciada.» Por supuesto la frase
penetrd en su mente inconsciente como un mensaje constante de
«desgraciada, desgraciada, desgraciada». Estaba intentando comba-
tir la infelicidad al mismo tiempo que la reafirmaba.

«No voy a perder» se inscribe en el ordenador de la mente como
«perder, perder, perder» porque el «no» se ignora. Utilice sélo el caso
afirmativo: «Soy un vencedor».

£% Yoo afitmaciones deben hacerse
@
S  en plesente.

Un ordenador no tiene concepto de pasado ni de futuro. Si afir-
mas que vas a estar sano mafana, ese mafana nunca llegara. Afirma
«estoy sano ahora». Te conviertes en aquello que afirmas. La mane-
ra mds rapida de tener un hermoso jardin es afirmar que el jardin es
hermoso ahora. Te ayuda a mantener la imagen y a manifestarla.

£% Das afitmaciones mds eficaces
@ 5 R
¢ con as mds sencillas.

Las afirmaciones complicadas resultan tan confusas que alertan
a la mente consciente para que intente descifrarlas. He visto afirma-
ciones tan poco utiles como ésta: «Ya no tengo miedo de tener una
relacion porque quiero a mi padre y le perdono todo lo que me hizo
cuando era nifia, asi que me merezco tener una buena pareja ahora,
que me quiera y le interesen las mismas cosas que a mi». Es mejor
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hacer dos afirmaciones sencillas: «Quiero a mi padre. Me merezco
una buena relacién». Cuando estas dos afirmaciones se han enrai-
zado, afirma: «Ahora tengo una relacion feliz». Entonces visualiza
constantemente que tienes una relacion feliz y actiia como si estu-
vieras satisfecha y te sintieras digna de merecerla.

Sac afimmaciones que timan
0 tienen cieito hitmo
se acomodan facilmente
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¢ on tu mente incongciente.

Un hombre que habia estado indispuesto durante cierto tiempo
empez0 a afirmar: «Estoy sano ¥ feliz todo el dia». Dijo que se sen-
t{ia como si caminara mds erguido y que respiraba mdas profunda-
mente. No s6lo se sintid mas saludable sino también méas confiado.
Las afirmaciones tienen un efecto de onda expansiva que mejora
otras facetas de tu vida.

Si estas teniendo un dia dificil, canturrea estas palabras en voz
baja: «Me siento feliz y despierto. Todo va bien». Observa coOmo cam-
bia el dia.

En mi libro A Time for Transformation (Tiempo de transforma-
cién) dedico un capitulo entero a las afirmaciones. Una de mis favo-
ritas es: «Calmada y centrada, tranquila y serena. Me quiero y siem-
pre me querré». A mi me tranquiliza y me recuerda que me debo un
respeto.

Puedes abrir tu mente para recibir afirmaciones mas facilmen-
‘e si estas en trance. Por ejemplo, si estds soilando despierto tu
inconsciente esta abierto para recibir informaciones. Si tu mente
-onsciente esta totalmente ocupada, como cuando estas viendo tele-
visién o concentrado en el trabajo, la entrada a tu mente incons-
ciente resulta mas facil. Si estas profundamente relajado o dando
1na cabezada, o incluso en un duermevela, las afirmaciones pene-
an facilmente. Puedes utilizar estos estados de trance naturales
para reforzar y acelerar la absorcion de afirmaciones. Otra forma
= escuchar cintas con afirmaciones o grabar una con las que ta ne-
cesites.
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Es facil durante un trance natural recoger las afirmaciones que
otras personas han hecho por ti. Imaginate la siguiente situacion: un
nifio estd sofiando despierto o muy concentrado observando a una
oruga pasearse por una hoja. Su madre le dice, con voz enfadada:
«Date prisa. jQué lento eres!». Si se lo dice con frecuencia o con sufi-
ciente vehemencia, eso puede penetrar facilmente en la mente del
chico y llegar a convencerse de que es un nino lento. Ha permitido
que otra persona programe su inconsciente.

Generamos nuestros propios problemas sin darnos cuenta de
que lo hacemos. Si tu pareja esta en su estudio enfrascada en su tra-
bajo y le gritas desde la escalera: «<No te olvides de la cena de esta
noche», su mente inconsciente habra ignorado el «no». Lo que habra
registrado es: «olvida la cena de esta noche». Piensas que todo estd
bien, porque probablemente habra replicado: «Vale». Sin embargo,
fue su mente inconsciente la que respondié de forma automatica.
A un nivel consciente puede que tus palabras no hayan quedado
registradas. No siempre advertimos cuando alguien esta abstraido o se
halla en un trance natural, asi que acostimbrate a utilizar comen-
tarios positivos como por ejemplo: «Recuerda la cena de esta
noche».

Un buen hipnoterapeuta utilizara una variedad de técnicas,
incluyendo simples relajaciones y visualizaciones, para inducir el
trance en un cliente. Uno de los objetivos es permitir que las afir-
maciones positivas penetren y arraiguen profundamente en la mente
inconsciente del cliente mientras él estd consciente y cooperando
con las sugestiones. Esta puede ser una manera potente de utilizar
las afirmaciones, que puede llegar a cambiar tu vida.

Sae afinmaciones
tienen que cen repetidag
constantemente.

Cuando escoges una afirmacion, repitela siempre que tengas un
momento libre, conduciendo el coche, caminando, en el bano, mien-
tras nadas. Llena tu mente de frases positivas y pronto apreciaras la
diferencia en tu vida.
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Haz afirmaciones positivas para los demas siempre que puedas.
Al repetirle a tu hija pequefia que es capaz de algo, hards que asi sea.
Afirma a tus hijos, tu familia y tus amigos, que son inteligentes
y que les quieres mucho. Recuérdales constantemente sus puntos
fuertes y estards elevando las vibraciones ¥ la confianza de aquellos
que te rodean.
" Estos son algunos ejemplos de afirmaciones:

° Estoy sano y soy feliz.

° Todo el mundo me quiere.

® Tengo un empleo satisfactorio y bien pagado como director
de departamento.

® Soy un maestro ascendido con mucha luz y amor.

° Soy un ser ascendido con una paciencia y sabiduria infinitas.

° Mi vida esta llena de gozo y alegria.

Recuerda afumar o que quietes ser
como st ya lo hubieras conseguido.
Este e¢ un camino rdpido para Megan
a donde quieres Mlegar. Sntonces actia
como 8t eso ya e hubieta convertido

en tu realidad.
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/ firma

' constantemente
que eres lo que
quieres ser y pronto
te convertiras en ello.
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