Meditacion para
Manifestar

Introduccion

- La meditacion para aprovechar la Ley de
Atraccion es una practica efectiva para
alinear tus pensamientos con tus deseos
comprobado por investigaciones y
testimonios.

- Los pasos incluyen encontrar un espacio
tranquilo, respirar profundamente,
visualizar tus metas y usar afirmaciones
positivas, entre otros.

- La evidencia muestra que la consistencia
y la actitud positiva son clave, aunque los
resultados pueden variar para cada
persona.

COACHING




Consejos Practicos

- Practica diariamente, preferiblemente de 10 a 20 minutos,
para mejores resultados.

- Mantén paciencia y fe, y compleméntalo con acciones
alineadas a tus metas.




Metodologia Paso a Paso

1. Preparacion del Espacio:

- Busca un lugar tranquilo y libre de distracciones. Puede ser
una habitacion en casa o un espacio al aire libre que inspire paz.

- Asegurate de que no serds interrumpido(a) durante al menos
10 a 20 minutos.

2. Postura y Relajacion Inicial:

- Siéntate en una posicion comoda con la espalda recta.
Opciones incluyen una silla, el suelo con las piernas cruzadas o
cualquier postura que permita mantener la columna alineada.

- Comienza con respiraciones profundas: inhala lentamente por
la nariz, llenando primero el estomago y luego los pulmones, y
exhala por la boca vaciando primero los pulmones y luego el
estomago. Repite varias veces para relajar el cuerpo y la mente.

- Tu enfoque debe estar centrado en el sonido de tu respiracion.



3. Establecimiento de la Intencion:

- Define claramente qué deseas atraer. Ejemplos comunes
incluyen amor, éxito, salud, abundancia financiera o relaciones
armoniosas. Sé especifico, por ejemplo, "tengo un trabajo que
me gusta mucho y me hace sentir realizado(a)". en lugar de
"Quiero un trabajo". Debes definirlo en presente, como si ya lo
tuvieras. El decir “quiero” genera una frecuencia vibratoria de
escasez, ya que comunica que aun no lo tienes.

- Este paso es crucial, ya que la claridad mental ayuda a enfocar
la energia y el definirlo en presente como si ya lo tuvieras
genera una frecuencia vibratoria alineada con tu deseo.

4. Visualizacion Detallada:

- Imagina una luz brillante a unos 30 metros arriba de ti. Pidele
a esa luz que baje llenando poco a poco cada parte de tu
cuerpo. Imagina como lo hace y siente esa calidez como pasa a

través de ti hasta el centro de la tierra.

- Pidele a esa luz que regrese y se pose en el centro de tu pecho.



- Pidele a esa luz que se expanda poco a poco mdas alld de tu
habitacion, tu colonia, tu ciudad y el planeta. Ahora estds
conectado(a) con La Fuente de arriba y abajo con tu energia
expandida.

- Imagina tu deseo YA manifestado. Visualizate viviendo esa
realidad con detalle: ;como te sientes? ;Qué ves a tu alrededor?
Por ejemplo, si deseas prosperidad, imagina tu cuenta bancaria
llena, celebrando logros, sintiendo seguridad.

- Repite esta frase: Todas las creencias limitantes que me
impiden experimentar esta realidad, por favor, eliminalas,
deshazlas y borralas a través del tiempo, las dimensiones, el
espacio y la realidad.

- Imagina como esas creencias limitantes representadas en una
pared de ladrillos explota y se convierte en polvo que se lo lleva
el viento.

- Es importante conectar emocionalmente con la visualizacion,
sintiendo alegria, gratitud o satisfaccion, ademas de alivio al
eliminar las creencias limitantes, ya que las emociones
refuerzan la atraccion.



5. Uso de Afirmaciones Positivas:

- Repite frases afirmativas que refuercen la manifestacion de tu
deseo. Ejemplos:

-"Estoy rodeado(a) de amor y abundancia."
-"Tengo éxito y prosperidad en mi vida."
-"Mi vida fluye con facilidad y armonia."

- Puedes decirlas en voz alta o mentalmente, repitiéndolas
varias veces durante la meditacion, pero lo mas importante es
que al decirlas, generes la emocion que sentirias si YA fuera tu
realidad.

6. Prdctica de Gratitud:

- Siente gratitud como si tu deseo ya fuera realidad. Por
ejemplo, agradece por el amor que YA tienes en tu vida o por la
abundancia que estas experimentando.

- La gratitud es una emocion poderosa que, segun fuentes como
el Instituto Santiago Vitola, eleva tus vibraciones y alinea tu
energia con lo que deseas.



- Aprecia, valora y agradece constantemente todas las cosas
buenas que ya tienes en tu vida, aunque quiza en este momento
no es exactamente lo que deseas. El vivir en gratitud abre las
puertas a recibir mas.

7. Cierre de la Meditacion:
- Cuando sientas que has completado la practica, mueve
suavemente los dedos de las manos y los pies para reconectar

con tu cuerpo.

- Abre lentamente los ojos y toma un momento para apreciar la
paz y la calma que has experimentado.

- Finaliza juntando las palmas de tus manos diciendo: Gracias,
Gracias, Gracias.

- La duracion ideal es de 10-20 minutos, segun tu comodidad.



Beneficios y Evidencia

La meditacion como método para aprovechar la Ley de
Atraccion tiene varios beneficios reportados de acuerdo con
distintas fuentes:

- Claridad Mental: Ayuda a calmar la mente y a eliminar
pensamientos negativos. - Araceli Yoga.

- Foco y Concentracion: Intensifica la capacidad de enviar
senales claras al Universo. - puramente.app.

- Elevacion de tu Vibracion: Promueve emociones como paz,
amor y gratitud, esenciales para atraer experiencias positivas.

- Conexion con el Yo Interior: Permite alinear tus acciones con
tus verdaderos deseos. - Instituto Santiago Vitola.



Consejos Practicos para la
Practica Diaria

Para maximizar los resultados, procura lo siguiente:

- Consistencia: Practica diariamente, preferiblemente a la
misma hora, para crear un hdbito. El tiempo sugerido son
sesiones de 15 minutos como punto de partida.

- Paciencia y Fe: Los resultados pueden tardar semanas o
meses, segun tu grado de fe y tu capacidad para generar las
emociones que sentirias si tu deseo ya fuera una realidad, y esto
requiere paciencia y repeticion.

- Acciones Alineadas: Complementa la meditacion con acciones
concretas, como escribir afirmaciones diarias o buscar
oportunidades que coincidan con tus metas.



Recursos Adicionales

Puedes encontrar esta meditacion de manera guiada en mi
curso La Férmula (click aqui), donde no sélo te llevo paso a
paso, sino que te explico como funciona la Ley de Atraccion y la
importancia de reprogramar creencias limitantes arraigadas en
el subconsciente a través del Tapping para mejores resultados.
El costo del curso es increiblemente bajo y brinda un inmenso
valor para los que desean cambios palpables en sus vidas.


https://mikeigartua.com/la-formula/

Conclusion

La meditacion como método para aprovechar la Ley de
Atraccion es una prdctica accesible que combina visualizacion,
afirmaciones, emociones y gratitud para alinear tus
pensamientos y emociones con tus deseos. Aunque su eficacia
puede variar, la evidencia anecdotica y los testimonios de miles
de personas demuestran beneficios significativos cuando se
practica con consistencia y complementada con acciones
reales. Te animo a probar esta guia, ajustandola a tus
necesidades, y observar como impacta tu vida con el tiempo.

Recuerda que, como cualquier prdctica de desarrollo personal,
requiere tiempo, paciencia y una mente abierta. jBuena suerte
en tu camino hacia la manifestacion de tus deseos! Dios te
bendice.

Tu amigo,
Mike Igartua.
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