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2) ¿Cuál es el objetivo de este cuaderno? 
 

 

El descubrimiento de la Ley de la Atracción ha cambiado profundamente mi vida. No sólo me permite 

avanzar hacia la vida que quiero vivir, sino que también me ha enseñado a aprovechar todo lo que 

trae el momento presente. 

Esta ley fundamental ha sido descubierta, observada y experimentada desde la noche de los tiempos 

por muchas personas en diferentes campos y ha dado lugar a muchos escritos inspiradores. Existen 

muchas teorías sobre su origen. Algunos especialistas creen que la primera evidencia de esta ley se 

encuentra en las enseñanzas esotéricas de la antigüedad tardía, principalmente las de Hermes 

Trismegisto en el siglo III a.C.  

Sea o no cierta esta afirmación, fue el movimiento de la Nueva Era en Estados Unidos, a finales del 

siglo XIX, el que dio vida a este concepto y nos lo entregó en la forma que hoy conocemos. Durante el 

siglo XX, el desarrollo personal y las personalidades espirituales lo enseñaron y desarrollaron.  Pero 

fue sobre todo gracias a Rhonda Byrne y su documental "El Secreto" que en 2008 pudo llegar a un 

público mundial. Desde entonces, el concepto de la Ley de la Atracción se ha extendido por todo el 

mundo y finalmente ha echado raíces en las mentes del desarrollo personal y el bienestar.  

Además de esbozar brevemente una teoría, este cuaderno propone conocer esta famosa ley a través 

de una aplicación práctica: sencillos ejercicios a realizar diariamente para atraer lo que se desea en la 

vida.   

Le deseo un descubrimiento enriquecedor. 

 Jim Richard 
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3) ¿Como utilizar este cuaderno? 
 

 
Utilizar la Ley de la Atracción deliberadamente para atraer lo que deseas a tu vida requiere una 

práctica constante y diaria, especialmente al principio. La clave es comprender que la mente no está 

separada de la materia. Más bien, la materia está formada por nuestra propia vibración. 

Por ello, los ejercicios propuestos se centran esencialmente en la gestión del pensamiento y la 

escucha de los sentimientos.  

Te invitamos a que te tomes un momento cada día para abordar los diferentes temas y a que te 

tomes el tiempo necesario para responder a las preguntas con seriedad. Su objetivo es hacer un 

balance de su estado de ánimo actual y, de este modo, ver lo que puede conseguir por sí mismo. 

Tómate también tiempo para hacer los ejercicios que te atraen durante unos quince minutos cada 

día, por la mañana al levantarte o por la noche antes de acostarte. Los métodos de sugestión se 

introducen más fácilmente en el inconsciente cuando la mente no está totalmente despierta. 

Asimismo, este cuaderno se ha diseñado con la idea de que usted pueda añadir sus propias 

anotaciones, tanto en los espacios previstos como en los párrafos. No es un libro de conocimientos, 

sino tu herramienta de trabajo, con la que puedes experimentar, para sacar tus propios 

pensamientos. Son estos pensamientos los que desarrollarán el conocimiento que deben contener 

estas páginas. 

No dudes en volver a tu cuaderno y responder a las preguntas después de un tiempo. Recomiendo 

un intervalo de un mes. Lo más probable es que sus respuestas hayan cambiado mucho. Hazlo tantas 

veces como quieras. Esta repetición constante permite tomar conciencia de los cambios y asimilar 

mejor los ejercicios. 
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4) La ley de la Atracción 
 

"Lo que está abajo es como lo que está arriba; y lo que está arriba es como lo que está abajo.έ 

Tabula smaragdina 

 

Imagina que eres un imán que atrae todo lo que vibra como él. Esta imagen describe cómo funciona 
la ley de la atracción. Cada uno de nosotros emite una vibración particular que podemos 
transformar. Atraemos hacia nosotros lo que nos proponemos. Esta intención se compone de 
pensamientos que nos repetimos con frecuencia.  
 
El pensamiento da forma a la vibración. Esto significa que el pensamiento es el creador de todo.  
 
Ejemplo: todos hemos experimentado al amigo que nos llama mientras estamos pensando en él. 
 
Se ha demostrado que el 90% de nuestros pensamientos son emitidos por nuestra mente 
inconsciente. Es el inconsciente el que emite la mayoría de nuestros pensamientos y, por tanto, la 
calidad de nuestra vibración. Es lo que nos pone en movimiento en una dirección precisa.  
 
Nuestra mente consciente nos permite dar un paso atrás en el camino emprendido por nuestra 
mente inconsciente. Podemos entonces analizar la vibración emitida por nuestro inconsciente y 
elegir cambiarla si no nos conviene. 
 
Esta distancia es necesaria para dirigir nuestros pensamientos en la dirección que queremos.  
 
Sabemos en qué dirección dirigirlos según nuestras emociones. Sirven como una especie de brújula o 
GPS. Las emociones negativas nos indican cuando vamos en la dirección equivocada y las emociones 
positivas nos indican cuando vamos en la dirección correcta. 
 
Estamos constantemente vibrando y creando. Sin embargo, cuando estamos dormidos, nuestro 
"poder de atracción" entra en modo de reposo.  
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Se puede resumir el ciclo del pensamiento de la manera siguiente: 

 
 

 

A. ¿Como utilizar este principio? 
 
La ley de la atracción nos muestra que atraemos aquello en lo que nos centramos.  
Si pensamos en lo que no nos gusta, atraemos más cosas desagradables. Si pensamos en lo que nos 
gusta, atraemos más cosas agradables.  
 
Es importante saber lo que se quiere para tener los pensamientos correctos. 
 
Tómate un tiempo para responder a la pregunta: ¿qué quieres en tu vida?  
 
Siéntase libre de ser específico si lo desea. Siéntase libre de escribir lo que realmente desea, incluso 
sus sueños más salvajes. Diviértete especificando y detallando para que tomen forma en tu 
imaginación. 
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B. Saber lo que deseas y lo que no deseas 
 

« Toda desgracia lleva en sí la semilla de una gran felicidad. » 

  Napoleon Hill 

 

Saber lo que no quieres es igual de interesante: te permite redirigir tu intención hacia donde quieres 

ir. El truco está en no quedarse centrado en lo que no quieres atraer. Sólo hay que ser consciente de 

ello. 

 

La forma más fácil de reubicar lo que no quieres es convertir una frase negativa en su opuesto. 

 

Ejemplos:  

 

- No quiero suspender mi examen de matemáticas => quiero aprobar mi examen de matemáticas. 

 

- Tengo miedo de quedarme sin dinero => quiero tener mucho dinero. 

 

Ejercicio  

 

Piensa en algo que no quieres y convierte ese pensamiento en su opuesto. 

 
             
 
             
 
             
 
             
 
             
 

 

Pero aunque emitir un deseo es estupendo para reorientar la mente, puede no ser suficiente. La 

diferencia radica en la resolución que lleva incorporada el pensamiento. En su libro sobre el Poder de 

la Intención, Wayne Dyer explica que un pensamiento tiene más fuerza cuando toma la forma de una 

decisión. 

 

Ejemplos:  

 

- No quiero suspender mi examen de matemáticas => quiero aprobar mi examen de matemáticas => 

tengo la intención de aprobar mi examen de matemáticas.  

 

- Tengo miedo de quedarme sin dinero => Quiero tener mucho dinero => Tengo la intención de tener 

mucho dinero.  
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Ejercicio  

 

Toma el deseo que escribiste arriba y convierte la frase en una resolución. 

 
             
 
             
 
             
 
             
 
             
 
 
 
 
Observa los sentimientos según la reorientación de tus pensamientos. Tómate un momento y 

observa los cambios en tu cuerpo, tus sentimientos, tus emociones... y la diferencia entre tener un 

deseo y tomar una decisión.  

Haz este ejercicio tantas veces como quieras. Se convertirá en algo arraigado y en un hábito. 

5) Tecnicas 
 

" Todo lo que somos es el resultado de lo que hemos pensado. "  
Buda 

 

Hay dos técnicas que se pueden utilizar directamente para insinuar un pensamiento en tu 
subconsciente. 

A. Repetir 
 

Esta técnica la proponen principalmente los empresarios. Te permite implantar un deseo específico 

en tu subconsciente.  

 

1) Márcate un objetivo. Escríbelo como si ya lo hubieras conseguido. 

2) Asociar un sentimiento a este objetivo. 

3) Anótalo en un papel. 

4) Lee el objetivo en voz alta durante cinco minutos mientras sientes que ya lo has conseguido (este 

último punto es el más importante). Hazlo al levantarte y antes de irte a dormir. 

 

Ejemplos: 

 

"Estoy muy contento de tener un Mercedes Clase S Sedán en septiembre de 2022. 

 

"Doy gracias a Dios por mi salud. 
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"Siento una gran alegría al recibir grandes resultados en mi examen de matemáticas". 

 

Objectivo  Emoción 

 

           

 

           

 

           

 
   
 

   
 

   
 

 

 

Reescritura de la frase 

 

             
 
               
 
               

 

 

Recuerda la emoción que asocias con el objetivo: te ayuda a entender por qué quieres alcanzarlo. Lo 

discutiremos en el capítulo 7 del cuaderno. 

B. Visualizar 
 
Es la técnica más utilizada. 

 

Tómate tiempo para imaginar lo que quieres que ocurra en tu vida. Puede tratarse de pequeñas 

cosas de la vida cotidiana o de deseos más grandes. Te aconsejamos que empieces con cosas 

sencillas, como una taza de café, una pluma visualizada con detalle, etc. Puedes hacerlo durante unos 

10 minutos. 

 

Puedes hacerlo durante unos diez minutos al día. Lo importante es sentir la vibración de tus 

sentimientos y emociones en tus huesos, como si lo que estás visualizando ya existiera en tu vida. 

 

La visualización es muy eficaz porque la mente inconsciente asimila las imágenes más fácilmente que 

las palabras. 

 

Puedes hacer un "tablero de visualización" en el que pegar imágenes de lo que quieres ver 

materializado en tu vida. Puedes sentarte cada mañana y contemplarlo durante unos diez minutos, 

imaginando cómo sería recibir lo que deseas.  
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6) La intuición 
 

« La intención y el deseo en el campo de la potencialidad pura tienen un poder de organización 
infinito » 

Deepak Chopra 
 

Sea cual sea la técnica que elijas, no es necesario que pienses en cómo se manifestarán tus deseos. 

Es importante dejar que el inconsciente se organice, sin ningún control de la mente consciente, para 

ver aparecer la manifestación. Así que evita pensar en ello durante tu vida activa. 

 

Esto significa dejar ir lo que has deseado. Este dejar ir permite que la mente inconsciente haga surgir 

la idea o la acción que se va a poner en marcha o que va a suceder. 

 

Hay muchas maneras de desarrollar esta escucha interior: 

 

¶ -Meditación: de todos los tipos de meditación, recomiendo simplemente sentarse en 

silencio (sin música) y tomar conciencia de la propia respiración durante 20 minutos. 

¶ Escuchar las sensaciones físicas: me refiero a escuchar el cuerpo y los cinco sentidos. La 

intuición siempre se manifiesta a través del cuerpo. Puede ser una sensación de calor o 

frío, un hormigueo en el plexo, etc. 

¶ -Cultivar el momento presente: esto puede empezar con acciones sencillas como sentir los 

sabores al comer, el contacto del suelo bajo las plantas de los pies, el agua que fluye sobre 

la piel al ducharse... o incluso un movimiento, una acción como caminar. 

 

El objetivo de las sugerencias anteriores es distanciarnos de nuestros pensamientos para dejar 

espacio a nuestro ser interior. 

Cuanto más escuches a tu intuición, sin intentar forzar nada, más clara será tu mente, menos 

esfuerzo tendrás que hacer y más centradas y eficaces serán tus acciones.  
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7) Las creyencias 
 

« Para conseguir algo en la vida, hay que saber soltarlo». 

Deepak Chopra 

 

También es importante examinar nuestras creencias y lo que nos puede resultar difícil de abandonar. 
 
Para simplificar, una creencia es una idea que consideramos verdadera. Estructura nuestra visión de 
las cosas y, por tanto, también nuestra vida. La mayoría de nuestras creencias son inconscientes.  
 
Ejemplos:  
 
"El mundo está triste".  
 
"El amor resuelve todos los problemas. 
 
"A mi edad ya no cambiamos". 
 
Ambas cosas pueden crear bloqueos inconscientes que bloquean la manifestación de lo que deseas. 
 
Ejemplo  
 
"Quiero aprobar el examen de matemáticas, pero no creo que pueda porque se me dan mal. 
 
Le invito a que deje de leer un rato y anote: 
1) sus creencias. 
2) de lo que le resulta difícil apartarse (por ejemplo, todo lo relacionado con el trabajo, las relaciones, 
la familia, etc.).  
 
Esta es una parte complicada. Te invito a ser realmente honesto y amable contigo mismo. 
Volveremos a sus respuestas más tarde. 
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8) Las limites de la ley de Attraction 
 

« Todo lo que la mente puede concebir, lo puede lograr. » 
      W. Clement Stone 

 
 
¿Cuáles son los límites? No lo sabemos. Depende de las creencias de cada uno. Pero sabemos que 
éstas no son inmutables, sino que pueden cambiar. 
 
Aquí hay tres afirmaciones. Anota en el cuaderno cualquier pensamiento que te venga a la mente 
mientras lo lees antes de seguir leyendo: 
 

1) Puedes atraer el amor de tu vida hacia ti con sólo visualizarlo. 
 

             
 
             
 
             
 
             
 
             
 
 

2) Se pueden hacer inventos sin tener los conocimientos necesarios. 
             
 
             
 
             
 
             
 
             
 
 

3) Se puede ser millonario sin tener un título universitario. 
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Mira tus creencias. ¿Le parecen estas afirmaciones idílicas e inalcanzables? 

 

1) En diciembre de 2020, tras la crisis de salud, debía celebrar la Navidad solo. Aunque esto 

parecía improbable, me había propuesto pasar unas Navidades maravillosas. Tres días 

después de hacer esta intención, una amiga me invitó a la Nochebuena del 24 de diciembre, 

donde viví con ella y su acompañante una Navidad sencilla pero la más alegre, convivencial y, 

por tanto, bonita que he vivido nunca (sigo agradecido a mi amiga y a su acompañante por 

este momento). 

 

2) En un momento en el que no tenía dinero, a finales de junio de 2019, quise mejorar mis 

conocimientos sobre la sanación energética. Me propuse encontrar y asistir a este curso. A 

principios de julio, no sólo una amiga se puso en contacto conmigo para hablar de un curso 

de sanación en el extranjero, sino que milagrosamente (gracias a la devolución de impuestos) 

encontré el dinero para acompañarla y seguir la enseñanza que me está influyendo 

profundamente en mi actual práctica de sanación. 

 

3) Thomas Edisson tuvo una escolarización de tres meses. Sin embargo, inventó la bombilla 
simplemente haciendo muchas pruebas. No sabía qué aleación metálica permitiría la 
combustión y la circulación de la energía eléctrica. Al principio sólo tenía una idea. 
 

 

4)  Henry Ford permaneció en la escuela durante seis meses. Esto no le impidió inventar los 

mecanismos de los cilindros de los coches y convertirse en una de las mayores fortunas de 

Estados Unidos durante el crack bursátil de 1929. 

 

Ni estas personas ni yo teníamos un plan o una estrategia predeterminada. No teníamos pruebas de 

que nuestras ideas pudieran hacerse realidad. Sólo creíamos.  

 

Las creencias dan forma al mundo. Puedes imaginar ideas aparentemente inconcebibles. Lo que 

importa es que creas completamente en ellos. Entonces permitirás que lo imposible entre en tu vida.  

 

¿Cuáles son los límites? Diviértete explorándolas y superándolas. Es importante que sientas que es 

posible ir más allá de este límite. Por eso le sugerimos que empiece por hacer aparecer pequeñas 

cosas y que luego vaya retrasando el límite. 

Exercice 

 

Esta limitación suele estar representada por un defecto que creemos tener. Coge uno de esos rasgos 
que te parece defectuoso y que crees que te impide ver manifestado lo que quieres. Enumera los 
beneficios de tener este rasgo. 
 
Ejemplo 
 
"Soy una persona tímida. Así que creo que nunca podré hablar delante de un público. Pero ser tímido 
me permite disfrutar de momentos a solas, apreciar la tranquilidad, ser una persona sensible, etc.". 
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9) Bloqueos inconscientes 
 

Más arriba he sugerido que cite en qué cree o no cree. ¿Puede explicar estas creencias? ¿Puede decir 
de dónde vienen? 
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Algunas de nuestras creencias están en la raíz de los bloqueos inconscientes. Ser consciente de ellos 

y observarlos te ayudará a ver cómo ves la vida. Puede que no seas consciente de tus creencias ni de 

su origen. Puede que ni siquiera seas consciente de los bloqueos que crean algunas de tus 

creencias...  

 

Es posible cambiarlos. 

 

Imagina por un momento que eres un imán. Los bloqueos inconscientes son el óxido que ha ido 

corroyendo tu imán. Pueden provenir de la educación, la opinión social, etc.  

 

Ejemplos: 

 

1) Quieres utilizar la ley de la atracción para atraer dinero... Pero en el fondo tienes este tipo de 

ideas: 

 

- El dinero corrompe. 

- Los ricos son mala gente. 

- Los ricos son mala gente. 

- Si tenemos dinero, se lo estamos robando a otra persona. 

- Y así sucesivamente. 

 

 

2) Deseas desesperadamente conocer al amor de tu vida. Sin embargo, su subconsciente ha 

recordado que : 

 

- El amor te ciega. 

- Todas las historias de amor terminan mal. 

- Casarse es como ponerse una soga al cuello.  

- Y así sucesivamente. 

 

Por lo tanto, es comprensible que su inconsciente haga todo lo posible para evitar atraer el dinero a 

su vida o hacer imposible cualquier relación amorosa. Esto se debe a que todos queremos ser felices. 

Nadie quiere ser infeliz. Dirigimos nuestra intención hacia donde nuestro inconsciente cree que 

seremos felices. 

 

Irónicamente, dado que atraemos lo que vibramos, nuestro inconsciente hará todo lo posible para 

que lo que experimentamos coincida con nuestra visión del mundo, basada en nuestras creencias. 

 

Nuestra mente inconsciente está estructurada por las creencias -conscientes o inconscientes- que 

hemos integrado durante nuestra vida.  

Si nuestros deseos y creencias van en direcciones opuestas, esto crea resistencia o bloqueo.  

Si nuestros deseos conscientes están en consonancia con nuestras creencias, a nuestra mente 

inconsciente le resulta fácil hacerlos realidad.  
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Hay muchas técnicas para limpiar el óxido del imán. Te proponemos dos que puedes utilizar 

fácilmente en casa.  

 

Puedes aplicarlos a todos los aspectos de tu vida. 

A. Hacer de tu inconsciente un aliado 
 
Es interesante ver por qué buscamos no atraer ciertas cosas a nuestra vida, aunque conscientemente 
lo deseemos. 
 
Ejercicio 
 
Escribe algo que no atraigas a tu vida y que quieras. Después, piensa en una o varias ventajas de no 
tenerlo. Después, piensa en uno o varios beneficios que te reportaría no tenerlo.  
Acoge estas razones sin juzgarlas, sean cuales sean. 
 
Ejemplos: 
 
1) Quiero atraer dinero a mi vida. Sin embargo, no lo atraigo.  
 
Mi opinión sobre las personas ricas es que son hombres y mujeres que dominan a los demás, están 
obsesionados con el poder y son incapaces de disfrutar de las simples bendiciones de la vida.  
 
Creo que para ser una buena persona, para amar a tus seres queridos y para disfrutar del verdadero 
valor de la vida, ¡no debes tener dinero! 
 
2) Quiero tener una vida matrimonial plena y sin embargo no atraigo a nadie a mi vida.  
 
Mi visión de las relaciones es la siguiente:  
 
El amor no dura. Mis relaciones anteriores me han hecho sufrir terriblemente y también a los que me 
rodean.  
 
Así que me conviene quedarme solo para no sufrir. 
 
Es probable que, al realizar este ejercicio, descubras creencias en ti mismo en las que nunca habías 
pensado. Tómate el tiempo y el espacio necesarios para sumergirte en ti mismo con honestidad y 
con la mayor amabilidad. 
 
Estas percepciones pueden ser muy reveladoras y desencadenar un cambio real. 
 
En algunos casos, el apoyo terapéutico a lo que se plantea puede ser necesario si queremos provocar 
el cambio. En otros casos, este momento de retrospección puede generar conciencia, y en otros 
casos, la conciencia es suficiente para transformar la creencia limitante en una que sirva a los 
objetivos. 
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También puedes escribir la transformación que quieres para la creencia. A continuación, lee lo que 

has escrito en voz alta, para que la nueva creencia quede mejor anclada. 

 

Ejemplos: 

 

1) Mi visión de las personas ricas es que son hombres y mujeres generosos que ayudan financiando 

causas humanitarias y siguen siendo personas sencillas.  

 

2) Mi visión de una pareja es esta: El amor es eterno. La pareja ofrece un espacio de comprensión, de 

gran complicidad, en el que comparto la felicidad con el otro. 
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Un bloqueo inconsciente también puede provenir de una visión equivocada de nosotros mismos. 

 

Ejercicio 

 

Toma el "defecto" del ejercicio de la página 14. Entonces imagina su opuesto. Tómate un tiempo 

para sentarte e imaginarte con este rasgo. Siente el cambio en ti. Siente cómo este rasgo vibra en tu 

cuerpo y en tus huesos durante 10 minutos. Es importante que esta sensación sea agradable. 

 

Ejemplo 

 

"Soy tímido => me imagino siendo extrovertido. 
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B. EFT 
 

 

EFT es un acrónimo de Técnica de Liberación Emocional. Esta técnica consiste en dar golpecitos en 
diferentes puntos de acupuntura de la mano para liberar información negativa e inculcar nueva 
información, que sirva a nuestros objetivos, en la mente inconsciente. 
 
El proceso se realiza en dos pasos: 
)1 Reconocer el pensamiento o sentimiento negativo  
2) Transformar la creencia limitante en una creencia de crecimiento. 
 
Tomemos el ejemplo de la preocupación por la falta de dinero:  

 

 
 

Primer paso: liberar el sentimiento de ansiedad. 

 

* Durante 30 segundos, golpea el punto de karate con ambas manos mientras repites "Aunque me 
preocupe por el dinero, me quiero, me perdono y me acepto como soy". 
 
Toma nota de la emoción o creencia. Resúmelo en una palabra clave. Aquí, "preocupación".  
 
A continuación, golpee suavemente los diferentes puntos enumerados a continuación, uno tras otro, 
durante 30 segundos, diciendo la palabra clave cada vez. 
 
* La parte superior de tu cabeza. 
* La parte superior de las cejas. 
* Los lados exteriores de tus ojos. 
* La parte inferior de tus ojos.  
* Bajo la nariz y sobre los labios. 
* Bajo el labio inferior. 
* Por encima de la barbilla. 
* Justo debajo de las clavículas. 
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Imagen y texto de ‘Joe 
Vitale, The Secret to 
attracting money’. 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Segundo paso: anclar el nuevo sentimiento positivo. 
 
Pulse sobre los diferentes puntos mencionados anteriormente, esta vez diciendo lo contrario de la 
frase anterior, por ejemplo: "Tengo confianza en el dinero, me quiero y me acepto profundamente".  
 
Esta técnica también te permite volver al aquí y al ahora. 
 
Escribe un pensamiento o creencia limitante y su opuesto. Depués, haz el ejercicio. 
 
             
 
             
 
             
 
Haz este ejercicio tantas veces como quieras. 



 23 

10) El buen estado vibratorio  
 

« Tú creas tu propio universo sobre la marcha.» 

Winston Churchill 

 

El tiempo que tardarán tus pensamientos creativos en manifestarse no está predefinido. Que te lleve 

un día o un año depende de ti. Sucederá si todo vibra dentro de ti como si ya estuviera allí, sin 

ninguna interferencia contradictoria.  

 

Esta es una explicación de por qué no viene: 

 

Vuelve a la respuesta que formulaste en el ejercicio de la página 4. 

 

¿Por qué quieres esto? 

 

             

 
             
 
             
 

 

En el momento presente, ¿te sientes completo aunque el objeto de tu deseo no esté todavía en tus 

manos?       

 

Si la respuesta es no, entonces el objeto no se manifestará en tu vida. La Ley de la Atracción dice lo 
siguiente:  
 
Es el estado en el que te encuentras el que crea lo que aparece en tu vida. 
 
Tu estado de ser es la calidad de tu vibración. La mejor manera de atraer la abundancia hacia ti es 
vibrar con plenitud y felicidad. Entonces, atraerás naturalmente hacia ti lo que encarna la felicidad y 
la plenitud a tus ojos. 
 
Tomemos el ejemplo del dinero:  
 
Generalmente, cuando preguntamos a las personas por qué quieren dinero, responden para sentirse 
seguras o porque lo ven como una manifestación de éxito... Esta búsqueda es un deseo de llenar un 
vacío, el de sentirse completo. 
 
Pero la única manera de sentirse completo es sentir amor en ti, a tu alrededor y para ti. Y hacer las 
cosas desde un sentido de plenitud, no desde un sentido de necesidad.  
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Ejercicio 
 
¿Qué necesidad(es) sientes? 
 
 
             
 
             
 
             
 
             
 
             
 

¿De qué deseo(s) provienen? 

 

             
 
             
 
             
 
             
 
             
 

Ahora imagina que todas tus necesidades están cubiertas.  
Tómate 15 minutos para sumergirte en este estado de plenitud y siente cómo tus huesos vibran con 
esta felicidad.  
Después de 15 minutos, pregúntate de nuevo: ¿Qué quiero?  
 
 
Anota las respuestas. 
 
             
 

             
 
             
 
             
 
             
 
             
 
             
 
¿Sigues queriendo lo mismo que al principio del ejercicio?         
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A.  Fingir que ya lo tienes   
 

« La imaginación lo es todo. Es el anticipo de la próxima atracción de la vida. "  

Albert Einstein 

 

Es la vibración que permite la manifestación. El objeto material, la salud, el trabajo que quieres, la 

pareja ideal... son expresiones materiales del estado de ánimo al que te asocias. 

Al imaginar que ya tienes lo que deseas, creas este estado de alegría. Al vibrar la alegría, atraerás 

hacia ti lo que te hace estar alegre.  

 

La clave está en la emoción que vibra al imaginar este estado ideal. La mente inconsciente no 

distingue entre la realidad física y la imaginación. Por lo tanto, emitirás la misma calidad de vibración 

que si lo que deseas ya estuviera presente. 

 

Sin embargo, fingir no significa olvidar lo que ocurre en el momento presente. No pretendas ser 

millonario y no gastes fortunas que no tienes. Significa dejar de lado lo que se quiere ver 

manifestado. 

 

Ejercicio: 

 

Escribe una historia sobre cómo apareció "mágicamente" lo que tanto deseas. Tómate el tiempo 

necesario para dar vida a la historia, ya que de ahí saldrá el sentimiento. 

Entonces deja ir lo que quieres que aparezca en tu vida, reanuda el curso de tu vida permaneciendo 

en esta vibración y deja que la magia funcione. 

 

Te invito a que disfrutes escribiendo tu historia. 
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B. Aprecie lo que ya tieneAprecie lo que ya tiene 
 

" Siga su felicidad. "  
Joseph Campbell 
 

Hemos visto que las vibraciones de plenitud, felicidad y alegría son propicias para la manifestación de 
tus deseos. Podemos añadir a esto la vibración del amor y el aprecio.  
 
Una buena manera de crear este estado de ánimo es tomar conciencia de lo que ya se tiene y 
apreciar. Luego tómate un momento para saborear y amplificar esa vibración dentro de ti. Si se 
añade la gratitud, se potenciará aún más el efecto.  
 
También te permite disfrutar del momento presente. 
 
Ejercicio: 
 
Nombra una cosa de tu vida por la que estés agradecido. Luego explica por qué te hace feliz. Es 
importante ser honesto con uno mismo.  
 
Ejemplo:  
 
En el momento presente: "Estoy disfrutando de una deliciosa comida que me da placer y energía. 
Doy gracias a la vida por esto.  
 
Recordando un momento pasado o imaginando algo que ya está previsto: 
"He disfrutado de una deliciosa comida en este almuerzo. Me dio la energía para ir a dar un paseo 
antes de volver al trabajo. Doy gracias a la vida por ello.  
"Estoy deseando que llegue la deliciosa comida que voy a cocinar para mí/nosotros esta noche". 
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¿Cómo te sientes después de hacer este ejercicio? Ciertamente es mejor, ¿no? 
 
También puedes pensar en algo que aprecias y que ya está presente en tu vida cada mañana antes 
de levantarte. Su día se organizará entonces en función de esta vibración de apreciación. 
 
Cultiva sin moderación este estado mental positivo que te permite atraer naturalmente hacia ti lo 
que es bueno para ti. Porque "atraes hacia ti lo que eres". 
 
 

C. La fe 
 

« Crea en el invisible » 
   Lisa Nichols 

 
La fe es un elemento clave de la Ley de Atracción. Si no crees en lo que visualizas o imaginas, estás 
dando información contradictoria. Esto hace más difícil que tu mente inconsciente haga lo mejor que 
pueda con lo que tiene. Si lo crees, estás enviando a tu inconsciente un mensaje claro e inequívoco. 
Será más fácil que trabaje en la manifestación de la intención.  
 
Recuerda que la realidad se construye en torno a las creencias.  
 
Podría preguntarte en qué crees. Merece la pena plantear esta pregunta, pero sólo una cuestión es 
realmente relevante aquí: 
 
Avez-vous foi en vous-même ?          
  
 
Ninguna razón, buena o mala, debe dictar o influir en su respuesta e intentar legitimarla. Ahora 

puedes decidir creer en ti mismo, si lo deseas.  

Para mí, tener fe en ti mismo es el mayor regalo de amor que puedes hacerte. 

D. Amor 
 

« El efecto del amor es duradero porque es de naturaleza espiritual.» 
   Napoleon Hill 

 

En general, la persona que más criticamos somos nosotros mismos. Seamos o no conscientes de ello. 
Sea cual sea el motivo de esta autocrítica, aprender a quererse es importante: el amor propio te 
alimenta. 
 
El objetivo no es volverse narcisista, sino apreciarse tal y como uno es. Así te resultará más fácil 
apreciar lo que ya tienes y la compañía de los demás. Al vibrar este amor, también lo llevarás a otros 
y se extenderá en tu vida. 
 
Ejercicio 
 
Escribe 5 (o más) cualidades que reconozcas en ti. No des razones para atribuirte esta cualidad. Haz 
una declaración sencilla. 
 
Ejemplos: 
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"Me gusta mi perseverancia, mis ojos, mi sentido del humor, mi curiosidad, etc. 
 

 
 
Evite justificar por qué tiene esta apreciación. Deja que ocurra. 

 

Tómate tiempo para sentir el efecto de reconocer cada una de estas cualidades en ti mismo. 

Haz este ejercicio todos los días cuando te laves durante un mes. No dudes en mirarte al espejo. 

 

No dudes en decir "me quiero" en tus ojos.  
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11) Ser feliz por naturaleza 
 

« No atrae lo que quiere, atrae lo que es.» 
   Wayne Dyer 

 

Todo lo que se le ha presentado pretende ayudarle a construir la vida que desea tener. Ha llegado el 

momento de sentar las bases de su trabajo. 

 

La Ley de la Atracción afirma que atraemos lo que vibramos. Habrás comprendido que para atraer lo 

que te hace feliz, debemos ser ya felices. Esto va más allá de ser capaz de apreciar sinceramente lo 

que ya se tiene, porque se trata de ser conscientes de que nuestra felicidad no proviene de un 

resultado o una actitud concreta, sino que se cultiva con un estado de ánimo diario. 

 

Este suele ser el punto más difícil de aceptar en la práctica de la Ley de Atracción, ya que ser feliz en 

el momento suele parecer imposible, o incluso insoportable de escuchar en algunos casos. 

Puedo entenderlo. En el momento en que me hablaron de la Ley de la Atracción, casi me encuentro 

en la calle. Acepté con gran dificultad la idea de que mi felicidad dependía principalmente de mi 

vibración y mi estado de ánimo. Además de tener que trabajar en mis partes de sombra, esto 

también significó un profundo cambio en la forma en que concebía la vida. 

 

Necesitaba buscar elementos de alegría en mi momento presente que me sirvieran de base lo 

suficientemente estable como para levantar mi templo de la felicidad. 

 

Hay muchas técnicas para crear momentos de paz y alegría. He seleccionado dos métodos que han 

sido los más eficaces en mi situación. 

Como se ha mencionado anteriormente, a veces puede ser necesario un apoyo terapéutico de su 

elección en el camino hacia la felicidad. 

 

En mi opinión, no hay ninguna definición que pueda explicar la felicidad, porque es sobre todo un 

estado de ánimo. Sin embargo, puedo ofrecerle un modelo que le permitirá crear su propia 

concepción. 

 

La forma más fácil de saber si eres feliz es responder a la siguiente pregunta con sinceridad, sin 

elaborar:  

 

¿Eres feliz?      Sí  -  No 

 

 

Sea cual sea tu respuesta, recuerda que no estás fijo en una situación. Es tu decisión la que 

determinará el camino que tomes. 

 

Si no ves el camino hacia la felicidad, las actividades que se detallan a continuación son ya un primer 

paso, y verás otros consejos. 
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A. Actividad recreativa 
 

¿Cómo calificaría su felicidad, entre 1 y 10?      

 

No existe una mala calificación: si has obtenido un 1, significa que hay al menos un elemento positivo 

en tu vida. Parece insignificante a primera vista, pero esa chispa de felicidad, si nos tomamos el 

tiempo de concentrarnos en su luz, puede deslumbrar la más oscura de las noches. 

 

Una vez que haya hecho su evaluación, anote todas las cosas positivas que contribuyen a ella. 

 
             
 
             
 
             
 
             
 
             
 
             
 
             
 
             
 
             
 
             
 
             
 
             
 
             
 
             
 
             
 

 
De las respuestas anteriores, seleccione (o añada) una o más actividades o aficiones en las que se 
sienta realizado. 
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De estas diferentes actividades, selecciona las que te resultan naturales y surgen del entusiasmo o 
del placer. 
Aunque el matiz que introduzco aquí es muy sutil, es importante distinguir entre lo que proviene de 
una apreciación y lo que te trae una apreciación. La fuerza motriz de la actividad es muy diferente. 
 
Para ilustrar esto, les hablaré de dos episodios determinantes en mi vida:  
 

1) Durante tres años tomé clases de baile y salía con frecuencia por la noche. Me he divertido 
mucho. Incluso era un buen bailarín. Pero después de tres años, mi asistencia desapareció, sin 
que yo entendiera por qué.  
Un mes después de mi última clase, me di cuenta de que las dificultades profesionales que 
había experimentado durante varios años también habían llegado a su fin. Me di cuenta de 
que, sin saberlo, estaba utilizando la danza como válvula de escape para la ira que sentía en mi 
vida profesional. Mi deseo de bailar no se basaba en un sincero placer por la danza, sino en la 
necesidad de apaciguar una ira. Seguí en una espiral descendente. 
 
2) Mi trabajo en la curación de la energía me proporciona una alegría inconmensurable. Más 
que nada, me apasiona la geobiología, el estudio de las influencias energéticas de un lugar 
sobre sus habitantes. Desgraciadamente, tenía un máximo de una solicitud por año para este 
servicio. Incluso estaba empezando a perder clientes. Esto me preocupó. Después de un 
tiempo, dejé de lado esta preocupación. Encontré tiempo para pasar una hora al día corriendo. 
No tenía ningún objetivo. Cada vez que corro, me lleno de alegría. El mes siguiente hice cinco 
encuestas geobiológicas, sin haber conseguido ningún ascenso ni nada. 
Más tarde comprendí que fue el empuje y el entusiasmo que tenía (y sigue teniendo) lo que 
atrajo estas cinco evaluaciones. Habían surgido porque dejé que la felicidad fluyera a través de 
mí cuando corría. 

 
Las actividades que son fuente de su entusiasmo no tienen por qué ser profesionales. Pueden ser 
simples aficiones, como la meditación, la cocina, etc. Sin embargo, es importante que no se trate de 
una actividad profesional. Sin embargo, es importante que no sea la actividad la que te haga feliz, 
sino la felicidad que fluye a través de ti cuando la realizas. 
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B. La respiración consciente 
 
Te transmito aquí lo que un amigo sofrólogo me aconsejó una vez. Esta herramienta, aunque sencilla, 
resultó ser muy eficaz en mi caso. La respiración es, sin duda, el elemento más importante para 
gestionar el bienestar. Es lo que nos permite gestionar nuestro estado emocional. 
 
La respiración rápida suele ser un signo de ansiedad o nerviosismo (excepto en caso de ejercicio 
intenso). 
 
Cuando sientas que tu respiración es rápida, tómate un momento para concentrarte en tu 
respiración. No intentes acelerar o ralentizar la respiración, simplemente mantén tu atención en la 
respiración y siente cómo tu cuerpo se expande al inhalar y se libera al exhalar. Es importante sentir 
que todo el cuerpo, desde el vientre hasta el pecho, está haciendo este ciclo de expansión y 
relajación y no sólo una parte para que sea más fácil relajar el cuerpo. Para ello, puedes imaginar que 
tu cuerpo es un globo que se infla y se desinfla. 
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No intentes controlar tu respiración, sino que déjala ir a su propio ritmo. Tu tarea consiste 

únicamente en permanecer concentrado en tu respiración durante unos minutos.  

Verás que poco a poco se irá alargando a medida que tu cuerpo se relaje y tu estado de ánimo se 

aligere. Además de ser rápido, este ejercicio tiene la ventaja de poder practicarse en cualquier lugar, 

ya sea en el trabajo, en la cola de la compra o en el coche. 

 

Si quieres dedicar tiempo a ser más consciente de tu respiración, puedes practicar la misma técnica, 

añadiendo las siguientes instrucciones: 

1) Inspira, visualizando el aire que entra por las fosas nasales como luz. 

2) Exhala, visualizando que el aire que sale por la boca es oscuro. 

Practica esta visualización durante veinte minutos. 

 

Estas diferentes técnicas son los cimientos sobre los que puedes construir tu monumento a la 

felicidad. Cuando sientas que se produce una emoción negativa, puedes decidir centrar tu atención 

en ella. Te permitirán dar un paso atrás, cambiar tu cualidad vibracional y volver al camino. 
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12) ¿Y después? 
 
El propósito de este folleto es sugerir formas de gestionar el poder creativo del pensamiento y de 
escuchar los propios sentimientos. Te invito a que repitas estos ejercicios todas las veces que te 
apetezca, porque la repetición profundiza y ancla lo que finalmente se convertirá en hábitos. 
 
Creo que la imaginación es una clave preciosa para utilizar deliberadamente la Ley de la Atracción. 
Invítalo a expresarse.  
 
He propuesto una serie de ejercicios que utilizan la imaginación, como la meditación o la 
visualización. Sin embargo, hay infinidad de métodos para entrenarla. 
Sólo importa una cosa: la práctica diaria. 
 
Aquí tienes algunas ideas para estimular tu imaginación y conectar con una vibración que favorezca 
la activación de pensamientos creativos positivos. Lo más importante es ir por caminos que te 
gusten: 
 

- La música:  
- Escucha la música que te hace sentir bien o crea tu propia canción sin ninguna presión 
sobre el resultado. Lo importante aquí es disfrutar de lo que se hace.  
- Observa tus sentimientos. Y si lo deseas, elige la música que quieres escuchar o crea una 
canción que se corresponda con la vibración que buscas. 
 
- Dibujo: 
- Sumérgete en un dibujo que te inspire. Puedes elegirlo según lo que quieras sentir o atraer 
a tu vida si quieres. O puedes dibujarlo con precisión o utilizando símbolos. No importa lo 
buena que sea tu línea, lo importante es que te hable y te haga sentir bien. 
- Observa tus sentimientos, sin juzgarlos, con amabilidad. 
 
- La escritura: 
- Cuente lo que busca en forma de historia. Cuente cómo sueña con conseguir el trabajo de 
sus sueños, encontrar el amor o cómo una deliciosa comida le llena de felicidad... 
- Observa cómo vibras con plenitud y felicidad. 
 
- Diseño de interiores y feng shui:  
- El interior de una casa refleja el estado interior de la persona que la habita. Decora, arregla 
y ordena tu casa para que te sientas bien. Muestra tus citas favoritas, un dibujo de tu futuro 
diploma, las montañas que sueñas con escalar... 
- Si te apetece repintar las paredes de tu salón con colores más claros, brillantes y cálidos... 
¡Adelante! Podría contribuir a aportar más luz, color y calidez a su vida...  
 
- La lectura: 
- Elige un libro, un texto, una cita que te inspire y te ayude a creer en la realización de tus 
deseos. 
- Observa lo que te hace vibrar y llénate de ello.  
- A continuación encontrarás algunos libros que hablan de la ley de la atracción, en los que 
me he inspirado o que tienen otro enfoque (he preferido dejar las referencias en el idioma en 
los que les leí porqué no todos han sido traducidos al español). 

 
BYRNE, Rhonda, Le secret, Un monde différent, 2008 
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CHOPRA, Deepak, Les 7 lois spirituelles du succès, J’ai lu, Aventure secrète, Paris, 2004.  
 
DIAMOND, Marie, The very simple law of Attraction. Find Out what you really want from life... and Get 
it !, G&D Media, USA, 2009.  
 
HICKS, Esther, Demandez et Vous Recevrez : Les Lois de l’Attraction et de La Manifestation Selon 
l’enseignement d’Abraham, J’ai lu, 2016 
 
HICKS, Esther & Jerry, La loi de l’attraction : Les Clés Du Secret Pour Obtenir Ce Que Vous Désirez, Guy 
Trédaniel, 2008 
 
—, L’Argent et La loi de l’attraction : Les Enseignements d’Abraham, Guy Trédaniel, 2009 
Sévigny, Daniel, Les Clés Du Secret, Editions de Mortagne, 2007 
 
HILL, Napoleon, Réflechissez et devenez riche. J’ai lu, 1966. 
 
MURPHY, Joseph, La puissance de votre subconscient. L’homme Eds De., 2020. 
 
PROCTOR, Bob, Vous êtes né riche. Macro éditions. 2016. 
 
SÉVIGNY, Daniel, Les Clés Du Secret, Editions de Mortagne, 2007. 
 
SHIMOFF, Marci & KLINE, Carol, Être heureux sans raison, Un monde différent, 2009. 
 
SWAN, Teal, Fuck the Law of Attraction  
(https://tealswan.com/resources/articles/fuck-the-law-of-attraction-r196/) 
 
VITALE, Joe, Le facteur d’attraction, Un monde différent, 2008. 
 
—, Zero limits, 2016. 
 
 
Hay muchos otros caminos. Ningún camino es más importante que otro. Es la alegría y el entusiasmo 
lo que te ayudará a elegir el camino correcto.  
 
¡Te deseo maravillosos descubrimientos y felicidad mientras exploras la Ley de la Atracción! 

 
 

 Jim Richard 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


