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Cémo aprovechar al maximo esta

Guia de Reflexion y Practica
de Flavia Carridn

Intentaremos guiarte para que puedas sacar el mayor

provecho de esta Guia de Reflexion y Practica.

4 » . . )
Lee con atencidn la primera parte de cada dia,

en la que encontraras un abordaje del tema, expresado con
lenguaje claro para que incorpores rapidamente los conceptos.

Lleva a cabo cada uno de los pasos, empleando los

Ejercicios diarios pensados para estimular tu
trabajo interno.

e Para seguir avanzando en tu camino de crecimiento y evolucidn,

| VISIta nuestro blog 'donde encontrards nuevas ideas, estrategias,

‘a'rtlculosvrewrsm‘parasegmr incorporando la sabiduria ancestral a tu vida
y lograr éxito y plenitud en tus proyectos.
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Acerca de la Autora

Por mds de una década -como instructora, conferencista, coach
de conciencia y escritora- Flavia Carrién ha asistido y
entrenado a cientos de personas en el descubrimiento de su
poder personal, transmitiendo una filosofia de vida expansiva y
saludable.

-
Es autora de “CHAMANES Y POETAS: El camino de la
Espiritualidad Natural” y “DESCUBRE la sabiduria de los
A LES DE PODER”, asi como de innumerables articulos,
- guias de trabajo personal y programas de formacién y
' capacitacion.

Es la creadora de CHAMANISMO INTEGRAL, un sistema de
prdcticas de conexion, apertura de la percepcion, sanacion
energética y descubrimiento de la misién basado en el
conocimiento ancestral e integrado al ritmo de vida actual.

Ha dirigido y colaborado en diversos medios -radio, revistas
especializadas, portales de difusion en la web. Como
conferencista, se ha presentado ante grandes audiencias en
Argentina, Chile, Espafia y Uruguay.

Como directora, redactora y editora del newsletter electrénico
“Espiritualidad Natural”, llega a miles de suscriptores alrededor
del mundo.

Actualmente, reside en el campo, en contacto permanente con la

Para conocer mds acerca de Flavia Carrion, estar al tanto de las actividades
que brinda y contactar con ella, visite su sitio web:

0 comuniquese con su
de correo electronico:

equipo de trabajo, escribiendo a la siguiente direccion
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Dia 1

ABUNDANCIA COMO IDEA

¢Qué es la abundancia? ¢Qué consideramos
qgue la genera o propicia? ¢De donde creemos
qgque es la fuente de nuestra abundancia? Si
hablamos a menudo de abundancia infinita,
écodmo es posible que luchemos a veces contra
la escasez, los problemas econémicos o la
sensacion de insatisfaccidon en ciertas areas?

Para los maestros de las culturas ancestrales,

nada puede interponerse entre la abundancia y

cualquier criatura terrestre, ya que somos parte El Universo, Gran Espiritu, Dios, o
como decidas llamarlo, es La

Fuente del Infinito Amor y

Abundancia. Te ha creado a ti, una

obra de arte. ;:Como podria dejar
de alimentarte o proveerte de

todo lo que necesitas?

de la Naturaleza y ésta es infinitamente
abundante.

El principio de reciprocidad, recordado por
ejemplo cada Primero de Agosto durante la
celebracién de la Pachamama en las tierras de
Sudamérica, pone la atencién sobre este
aspecto: no dominamos a la Naturaleza, sino que somos parte de ella, y, si actuamos en
consecuencia, la energia prdspera y abundante fluira a través de nosotros con naturalidad.

El problema es que en nuestra cultura los conceptos acerca del dinero, la prosperidad, el
bienestar econdmico, se confunden con ideas de acumulacidn, codicia y hasta
enriguecimiento ilicito, conduciéndonos a contradicciones internas y resistencias.

Queremos abundancia para disfrutarla y compartirla, pero a la vez, le tememos a la
imagen que se pueda construir en nosotros a partir de esa riqueza; por lo tanto, nos
resistimos a recibir, nos cerramos.

Es esencial que analicemos nuestras definiciones sobre el tema, nuestras ideas focales
acerca de la abundancia, porque constituyen influencias profundas, quizas instaladas
desde la infancia pero seguramente consolidadas por la escuela y el contexto social. Estas
pueden estar bloqueando nuestro acceso a una abundancia mayor.

www.ﬂaviacarrion.com.ar
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Ejercicio 1:
Ideas focales: é Cudles son tus ideas focales acerca de la abundancia?

Para tener suficientes recursos materiales se necesita

Las personas que tienen mucho dinero

Si tuviera mas de los suficiente para vivir

éComo afectan esas ideas tus actitudes acerca del dinero o tu situacion econdmica
actual? éTe estimulan o limitan?

Si esas ideas te estimulan, continia manteniéndolas. Si te limitan, es tiempo de
transformarlas.

DINERO ES ENERGIA

Pero, por otro lado, el dinero o los recursos materiales son sélo una forma mas de energia,
entra tantas otras formas que asume. Habitualmente ignoramos que las personas suelen
administrar las distintas formas de energia de la misma manera, por lo que, si a menudo
despilfarran su energia fisica, probablemente también lo haran con su dinero. Si no se
permiten recibir elogios o reconocimiento, probablemente les cueste cobrar, y asi
sucesivamente.

El lugar en donde mas claramente se observa esto es en el uso que le damos a nuestra
energia mental, a nuestros pensamientos. A continuacion comenzaremos a desenrollar
esta madeja y ver de qué manera podemos destrabar lo que nos estd bloqueando vy
expandir nuestra abundancia.

Uno de los sucesos mas extraordinarios que ocurrio en el desarrollo de la fisica moderna y
gue generd cambios abismales en la consideracidon del mundo, fue el famoso experimento
de las rendijas. A partir de él, los cientificos pudieron demostrar sin lugar a dudas que
guien observa un proceso lo afecta, cambiando su resultado.

Ese experimento, y los que siguieron, despejaron las dudas acerca de algo que ya
suponiamos: nuestro rol en la realidad es mucho mas activo de lo que nos han enseiiado,
y la perspectiva que tengamos acerca de lo que sucede a nuestro alrededor tiene efectos
transformadores sobre esos hechos.

www.ﬂaviacamon.com.ar
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Cuando realizamos la ceremonia a la
Pachamama, estamos reconociendo nuestra
conexion con la Fuente de la Abundancia
Infinita.

(Ceremonia en La Plata, afio 2011. © de la imagen: Flavia
Carrion)

Dia 2

LOS PENSAMIENTOS COMO ENERGIA

Los pensamientos son formas de energia que afectan nuestra vida de manera muy directa.
Cada circunstancia de la vida conlleva una serie de pensamientos que le dieron origen, la
sustentan y reproducen. Para cambiar cualquier situacién que no nos gusta o no nos
favorece, debemos, entonces, cambiar el uso que le damos a nuestros pensamientos.

Si esto es asi, bien podriamos decir que los pensamientos son como el dinero, otra forma
de energia, y que —como deciamos ante—- la forma en que los administremos se parecera
mucho a la forma en que administramos otros recursos, como los materiales.

Ejercicio 2:
El uso de mis pensamientos

» ¢Coémo “gastas” tus pensamientos?

» ¢Los inviertes en crear soluciones o nuevos proyectos?

» ¢lLo despilfarras en preocupaciones?

www‘ﬂaviacarrion.com.ar
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Si los pensamientos fueran dinero ésientes que lo estarias administrando bien?

éTe entretienes pensando en lo malo que puede suceder en lugar de concentrarte en lo
bueno que tienes?

¢Prestas atencidn a pensamientos de rencor, resentimiento y revancha, porque sientes
gue la vida es injusta contigo?

Administra bien tus pensamientos y

la abundancia fluird wmaucho mas en tu vida

Si a través de tu auto exploracién has descubierto que no estds administrando bien tus

pensamientos, puedes probar las siguientes estrategias:

Elige tus pensamientos. Siempre puedes optar. A pensamientos de alegria, optimismo,
confianza y expansién, el Universo responde con situaciones benéficas, entre ellas, la
abundancia material. Aléjate de la queja, la preocupacidén, la visualizacién de las
circunstancias que mas temes: sélo atraen escasez.

Comienza una dieta de noticias. Nada de informacién econdmica por un tiempo. Los
augurios que mas venden son los negativos, y aun cuando después no se cumplan,
logran subir el rating. No caigas en la trampa.

Reformula tus preguntas. En lugar de preguntar “équé hice mal para llegar a esto?”,
pregunta “écomo puedo hacerlo mejor?”. Hay preguntas que quitan poder, y preguntas
gue lo otorgan. Si formulas preguntas en donde esta implicito que esta en tus manos
resolver la cuestion, el Universo te brindard las herramientas necesarias como para
hacerlo.

Concéntrate en la abundancia real. Dicen que JesuUs, cuando multiplicd los panes,
primero mird al Cielo. Nos estaba ensefiando a quitar la mirada de la escasez y ponerla

7
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Lo que para algunos es descarte, para otros es
abundancia. Esta pequena hormiga nos ensefa

realidad, apreciando el valor sagrado de todo.
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donde esta la abundancia, en la Naturaleza. Observa en tu vida aquello que si es
abundante: no necesariamente es dinero, se trata sélo de energia, y cualquier forma de
energia abundante sobre la que te concentres atraera mdas abundancia en todas las
areas.

Abandona los pensamientos auto victimizantes (“jAy, qué mal que estoy!”, “Pobre de
mi, ino tengo lo suficiente!”), que exageran o sobre dimensionan la situacién propia, o lo
bueno de la situacion ajena (“éDe donde sacd Fulano dinero para ese auto?”). Estos
pensamientos sélo reproducen aln mas la situacidon y las comparaciones agregan una
cuota de separacidn. Abundancia es Unidad del Todo, recuérdalo.

Concentra tus pensamientos en aquello que realmente te gusta hacer, en las cosas
significativas de tu vida, en las consideraciones de mayor importancia como: ¢para qué
estoy aqui?, équé puedo aportar al mundo?, écual es mi mision?, équé puedo hacer para
ayudar a otros? Esa es tu abundancia “natural”. Explétala, en el buen sentido.

Invierte tiempo en ti mismo. De tanto en tanto, invierte tus pensamientos en algo
“absolutamente libre”, puramente placentero, ocioso. Imagina sin atar tu imaginacion a
pautas rigidas. Disfruta de tus ensofiaciones y de los viajes de tu fantasia.

el valor de aprovechar lo que nos brinda la

www.ﬂaviacarrion.com.ar
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Dia 3

ABUNDANCIA Y ATENCION

Como vemos, existe una relacion muy profunda entre el uso que le damos a nuestra
atencién y la abundancia que experimentamos. La atencién es como un iman, que atrae a
nosotros experiencias similares a aquellas sobre las que prestamos la atencién.

Esta es la forma en la que esta disefiado este mundo: es el fundamento de nuestro poder
de crear nuestras circunstancias.

Lo han ensefiado los maestros de la Antigliedad: somos creadores de lo que vivimos.

La sabiduria ancestral tiene una opinion unificada al respecto, y hoy la fisica cuantica lo
refuerza desde la mirada de la ciencia, con el “efecto observador”. Lo que esta afuera de
nosotros es el reflejo de lo que esta en nuestro interior, es nuestra perspectiva la que
determina lo que experimentamos.

Nuestro entrenamiento cultural nos hace dirigir la atencién a nuestros aspectos flojos.
Nuestros padres creyeron que, al sefalarnos los errores, se fomentaba en nosotros el
mejoramiento. Nuestros maestros creyeron que la exigencia eran el camino a la
excelencia. Es por eso que, en general, hemos recibido mas criticas que elogios.

En la actualidad, continuamos haciendo lo que
hicieron con nosotros, es decir, sencillamente, lo que
aprendimos, y entonces ponemos nuestra atencién
en aquello que nos cuesta, que es escaso o estd
blogueado. Cuando hacemos algo bien, cuando
obtenemos un logro, asumimos que “es nada mds
que lo que teniamos que hacer”; en cambio nos
castigamos terriblemente cuando no alcanzamos el
estdndar que nos propusimos.

Las preguntas del siguiente ejercicio te conduciran a
cambiar esa perspectiva, poniendo la atencion en
aquello que en tu vida ya es excelencia. Te
recomiendo que lo hagas a menudo, sobre todo en

esos momentos en que tu voz interior no deja de tu propia abundancia, y todo lo que
criticarte. necesites vendrd naturalmente a ti...
9
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Ejercicio 3:
Cambiando la atencion de la escasez a la abundancia

» ¢Qué me gusta hacery a la vez hago muy bien?

» ¢En qué soy muy talentoso?

» ¢éQué es lo que me da alegria?

» ¢Qué es lo que me energiza?

» ¢Cuales son los logros mas importantes de mi historia de vida?

» ¢éQué es aquello que podria hacer por el resto de mi vida sin aburrirme?

» ¢éQué es aquello que todos buscan en mi (ayuda, consejo, fortaleza en los
momentos dificiles...)?

» ¢Qué actitud positiva he desarrollado con los afios y puedo aplaudir en mi?

» ¢Qué habito saludable mantengo a través del tiempo?

» ¢Cudl es el compromiso que he asumido y he cumplido?

» ¢éQué puedo dejar como legado tras mi paso por la Tierra?

10
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Estas preguntas nos sirven para empezar a experimentar pensamientos y sentimientos
que fortalecen nuestra conviccién de que somos valiosos, de que somos un canal para la
abundancia. Las personas realmente abundantes son las que viven una vida significativa
dedicando su tiempo y energia a una causa superior a ellos mismos. Indefectiblemente,
atraen aquello que necesitan para cumplir su misidn, y todo se organiza para que sean
felices.

Dia 4

EL ARTE DE VISUALIZAR

Una de las formas en las que las personas estimulamos la creacion de algo nuevo en
nuestras vidas, es a través de la visualizacion.

La visualizacion tiene un efecto en varios planos. Por empezar, el cerebro no diferencia
entre lo imaginado y lo real. Por ejemplo, si te digo que imagines que estas comiendo un
limén, inmediatamente empezaras a sentir que tus glandulas salivales comienzan a
segregar como si realmente estuvieras comiendo un limén.

Cuando visualizamos algo, nuestro cerebro reacciona exactamente igual que si lo
estuviéramos viviendo y entonces emite los quimicos que se corresponden a los estados
emocionales que estan alineados con lo que visualizamos.

Por ejemplo, si visualizamos escenas que nos producen paz, nuestro cerebro emitira
instrucciones quimicas para la relajaciéon y la armonia emocional. Si visualizamos escenas
de peligro, nuestro cerebro dara la orden de que se emitan quimicos de la ansiedad y la
lucha, como la adrenalina.

Todo nuestro cuerpo responde a estas sefiales quimicas del cerebro, inunddndonos de
sensaciones muy reales. En ese estado, atraemos las circunstancias que mds se parecen a
aquello que estamos visualizando y esto puede ser maravilloso o terrible, de acuerdo a lo
gue hayamos elegido visualizar.

Te facilito a continuacion una visualizacidon de abundancia.

11
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Ejercicio 4:

Visualizacion de Abundancia (con la energia de la Tierra)

(Conviene grabar este ejercicio para poder escucharlo, o pedirle a un amigo que lo lea para

nosotros)

1. Cierralos ojos.

2. Relaja tu cuerpo.

3. Visualiza el centro de la Tierra como una fuente de energia potente, célida, muy
intensa. Emite una energia de color rojo.

4. Esta energia sube desde el centro de la Tierra hacia la superficie. Ingresa por tus
pies.

5. Siente cdmo aumenta tu nivel de energia.

6. La energia sube por tus piernas y tu torso. Cuando llega a tu cabeza, sale por la
parte superior y se derrama como una cascada.

7. Elflujo de energia continla, una y otra vez, subiendo por tus pies y saliendo por tu
cabeza.

8. A medida que tu nivel interno de energia asciende, te encuentras mas preparado
para recibir prosperidad en cualquiera de sus formas: amor, salud, abundancia
material, espiritualidad y sentido de propdsito.

9. Vuelve a tu nivel de conciencia normal.

Una vez que conozcas la pauta del ejercicio, puedes hacerlo cada vez que necesites una

dosis extra de energia, fuerza, seguridad o impulso para la accién.

La Naturaleza deja caer los pétalos de estas rosas como

abundancia... siempre esta lista para crear nuevas flores.

muestra de confianza. No necesita controlar su

12
wwwﬂaviaca Frion.com.ar



http://www.flaviacarrion.com.ar/�

ABUNDANCIA Flavia Carrién

UNA GUIA DE REFLEXION Y PRACTICA PARA TU CRECIMIENTO PERSONAL

Dia 5

LAS CREENCIAS

Creamos nuestra realidad con nuestros estados internos, y estos son provocados por
nuestros pensamientos. Por lo tanto, si estamos disconformes con algin area de nuestra
vida o sentimos que podemos mejorarla, hay que cambiar los pensamientos. Sabemos
también que algunos pensamientos no se retiran ddcilmente cuando emitimos la orden:
“cancelado”. Esto es asi porque en la base de ese pensamiento hay una creencia muy
arraigada en el subconsciente. Entonces, la pregunta es: ¢cdmo cambio mis creencias
limitantes por otras que me faciliten la llegada al éxito, la felicidad, o —como en este caso—
a la abundancia?

En principio, identificAndolas. En mi opinidn, existen 3 tipos de creencias limitantes que
atentan contra nuestra relacidon con la abundancia:

n u

1. Agquellas relacionadas con la naturaleza de la realidad, por ejemplo “hay poco”, “se

n u

debe luchar para alcanzar los recursos”, “algunos nacen con estrella para el dinero,
otros no”, etc.

2. Aquellas relacionadas con nosotros mismos, nuestra capacidad para generar y
mantener una adecuada relacién con la abundancia: “no sé generar dinero”, “soy

n u

muy derrochdn”, “en mi familia, nadie se enriquecid”, etc.

3. Aquellas relacionadas con las personas que alcanzan una fluida relacién con la

n o«

abundancia: “el dinero, corrompe”, “si, logré una fortuna, pero éa costa de qué?”,
“la pobreza ennoblece”, etc.

Estas creencias fueron instaladas por nuestra cultura, pero no necesariamente describen
una realidad. Son interpretaciones, pero no son verdades absolutas.

Las creencias son instrumentos para alcanzar propdsitos, si no nos sirven, sencillamente
debemos transformarlas en otras.

Ejercicio 5:
Mis creencias sobre la abundancia.

Observa las siguientes frases para comenzar a descubrir lo que crees acerca de la
abundancia en su relacién contigo. Sefiala las que te hayas escuchado decir con mayor
frecuencia:

13
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» No tengo dinero porque no soy lo suficientemente trabajador (o responsable, u
obediente de las normas, o cualquier otra cosa que se te ocurra...)

» Soy demasiado viejo (o joven, o me falta capacitacién, o vivo en un lugar alejado, o
cualquier otra cosa que se te ocurra...)

» Me falta habilidad (o talento, o capacidad...)

» Soy una persona independiente: como no me ajusto a una rutina de trabajo o a
una estructura jerdrquica, nunca alcanzaré posiciones de importancia.

» Soy mujer, y por lo tanto, no deberia aspirar a ganar mas que mi marido.

» No puedo establecer mi propio negocio: en nuestra familia no tenemos el don
para vender.

n =~ n

» No tengo suerte, me han hecho un "dafo", o mis socios me traicionan

sistematicamente.

» No me interesa el dinero, soy una persona espiritual (este tipo de afirmaciones
genera innecesarios problemas econdmicos, como si la persona estuviera
deseando que aparecieran, a la manera de pruebas que les permitan demostrar su
grado de "desapego" con respecto al dinero. Finalmente, cuando la soga aprieta
demasiado, no sélo a si mismos sino a su familia, se ven en la obligaciéon de
reformular su relacién con el dinero. La abundancia es lo que nos permite dar en
mayor medida. ¢Por qué el Gran Espiritu iba a desear que sus criaturas fueran
pobres si las necesita como canales de abundancia para otros?)

» Puedo generar dinero, pero se me va de las manos, no se guardar, gasto
demasiado.

» Las personas que tienen mucho dinero se vuelven soberbias, egoistas, arrogantes.

» Si uno tiene mucho dinero, las otras personas van a acercarse por esa razén y no
por afecto real: finalmente, los ricos se quedan solos.

» Tener dinero te expone a ser asaltado, secuestrado y hasta asesinado: tener dinero
genera mucha inseguridad para uno y su familia.

» Si tengo dinero, icdmo haré para seguir manteniéndome en contacto con mis
amigos, los que no tienen dinero?: no me hablaran mas.

14
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» ¢Cémo confiar en otras personas si uno tiene mucho dinero?
» Tendria que cambiar mi modo de vestir, de ser, jimposible!: soy un bohemio.

» La gente que tiene mucho dinero... hay que ver como lo hizo... la plata no crece en
los arboles: ¢a cuantos habra pisado para llegar hasta donde esta?

» En este pais no se puede crecer... y no me puedo ir... por mi familia.

» ¢Para qué invertir? Una crisis puede hacerte perder todo.

» Desde la Ultima devaluacidn ya no tuve ganas de hacer el esfuerzo.

» Aqui los mejores empleos se los dan a los acomodados.

» iNo esperaras ganar mucho dinero como investigador en este lugar! (o como
docente, médico, escritor, o lo que se te ocurra... cada oficio tiene sus quejas

especificas)

» En este pais... mientras puedas comer todos los dias, hay que conformarse.

Permite que tus creencias positivas iluminen tu vida...

o _/

15
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Dia 6

ESTRATEGIAS PARA CAMBIAR LAS CREENCIAS

Las creencias son construcciones mentales ilusorias, y no datos de la realidad.

El Unico dato autentico es que creamos nuestra realidad a través de nuestras creencias.

Entonces, épara qué seguir creyendo en cosas que soélo nos perjudican?

Te sugiero algunas pautas basicas para empezar a eliminar tus creencias negativas con
respecto a la abundancia y el dinero:

>

Escucha lo que dices de ti y el dinero. Si no es positivo, cambia inmediatamente de
discurso. Comienza a hablarte de tus talentos, de tu poder interior, de tu capacidad
generadora.

Busca informacion. Lee libros sobre abundancia, lee biografias de gente préspera que
fue a la vez rica y generosa.

Utiliza afirmaciones. Elabora oraciones afirmativas que establezcan —por ejemplo—
nuestra capacidad de generar y administrar adecuadamente. Por ejemplo:

Soy una persona que genera facilmente sus recursos
Sé administrarme adecuadamente

La abundancia fluye hacia wmi naturalmente

Conviene repetir estas afirmaciones con frecuencia, sobre todo cuando somos
atacados por pensamientos limitantes.

Actia de manera diferente. Si la creencia nos llevd a —por ejemplo— no asociarnos,
empezar a buscar socios. Si la creencia nos aparto del arte, volver a abrazarlo.

Encuentra tu propia fuente. Formula la siguiente pregunta: ¢Qué es lo que abunda en
mi que puedo empezar a dar ya mismo? Establece cinco pasos concretos (tareas) para
hacerlo y comienza ya mismo.

16
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» Rastrea tus miedos. Descubre qué te asusta del dinero o la abundancia. Imaginate
desarrollando exactamente todo aquello que suefas y trata de detectar seiiales de
alarma. Tal vez tu creencia te esté protegiendo de algo.

» Identifica al critico interno. Esa voz que desaprueba nuestras acciones. Cada vez que lo
escuches burlate de él. Lo llamamos “el parasito mental”. Existen técnicas para
disolverlo, que exceden los contenidos de esta guia. (Puedes consultarnos acerca de

talleres y otros materiales sobre el tema: contacto@flaviacarrion.com.ar 6

www.flaviacarrion.com.ar/espiritualidadnatural )

» Maedita. Utiliza ejercicios de relajacion y meditacion para mantener tu mente lejos de
las preocupaciones.

Ejercicio 6:
Meditacion de relajacion para prepararnos a la
llegada de la abundancia.

Elaboré para mis lectores esta visualizacion, son
sonidos del mar. Utilizala hoy para preparar tu

ser interno a la llegada de lo bueno:

http://www.goear.com/listen/f59b59f/Visualizacion-del-Mar-Flavia-Carrion

Una gran creencia globalizante que podemos comenzar a utilizar es que somos, nosotros
mismos, la abundancia. No es necesario luchar por ella, ni nos vamos a ensuciar porque
sus frutos rebosen nuestras manos. Es, sencillamente, lo que somos: abundancia de
energia, de amor, de ganas de ayudar, de creatividad, de luz.

El siguiente paso consiste en mostrar todo eso al mundo.
Porque el mundo lo necesita. Viniste a la vida para hacerlo.

Para eso estas aqui. El Universo se encargara del resto.

% % %k
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Dia 7
EL PODER DE FORMULAR

Formular es definir lo que queremos. Consiste en realizar una gran afirmacion, en voz alta
o por escrito, en donde establecemos con claridad y resolucién qué es lo que deseamos
crear en nuestra realidad. Formular claramente sirve para muchas funciones.

Por ejemplo, evita contradicciones o dudas. A veces, creemos que necesitamos algo, pero
en el fondo lo que buscamos es otra cosa. Decimos que queremos mejorar en nuestro
empleo, ipero lo que queremos es cambiar radicalmente de trabajo!

Formular, ademas, tiene la ventaja de ubicarnos en un lugar energético de poder, lo cual
activa en nosotros todos los recursos internos que necesitamos para generar lo que
estamos deseando lograr.

Actua como recordatorio permanente de cual es la direccién que estamos tomando y eso
facilita la toma de decisiones en cuanto a las acciones correctas a tomar.

Ejercicio 7:
Formula tus intenciones

Formularemos ahora las intenciones de abundancia. De esta manera estaremos
anunciando al Universo cudles son nuestras decisiones y qué es lo que estamos creando
en nuestra realidad:

1. Reflexiona. éDe qué manera necesito generar mayor abundancia? ¢Quiero mudarme a
una casa mas grande, mejorar mis ingresos mensuales, comprarme un auto, pagar todas
mis deudas? Haz una lista con todos esos aspectos de abundancia que deseas crear.
Serdn tus objetivos de abundancia:

18
www.ﬂaviacamon.com.ar



http://www.flaviacarrion.com.ar/�

ABUNDANCIA Flavia Carrién

UNA GUIA DE REFLEXION Y PRACTICA PARA TU CRECIMIENTO PERSONAL

2. Toma cada aspecto y utilizalo para completar las frases de intencion (recuerda que
nunca debes comenzar una frase de intencién con la palabra “necesito” o “quiero”,
porque eso nos mantiene en la frecuencia de la escasez. En cambio, las palabras “he
decidido” nos ubican en la frecuencia del poder personal y la firmeza de propdsito):

He decidido

He decidido

He decidido

He decidido

He decidido

He decidido

He decidido

3. Coloca esas frases en algun lugar visible de la casa, para que cada vez que las veas
recuerdes tu compromiso contigo mismo y recibas la fuerza que necesitas para crear la

infinita abundancia que te mereces.

Confianza...
Quién fuera como un globo
que se suelta de la mano del

niro y vuela libremente hacia

el Cielo Infinito...
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Dia 8

EMOCIONES Y ABUNDANCIA

Ya analizamos como las creencias afectaban nuestra relacién con la abundancia. Ahora
vamos a ver qué sucede con nuestras emociones, y vamos a utilizarlas para hacer crecer
nuestra abundancia en cualquier area.

En Espiritualidad Natural, aprendemos que hay cuatro elementos que deben estar
alineados para poder crear nuestra realidad: el propdsito (el objetivo), las emociones, los
pensamientos y las acciones. Es la manera en que la Naturaleza crea. Es la manera en que
nosotros creamos.

Para profundizar acerca de este tema, puedes consultar el libro “Chamanes y Poetas: el
camino de la Espiritualidad Natural”, de Flavia Carrién, ademas de visitar nuestro blog:
www.flaviacarrion.com.ar/espiritualidadnatural y suscribirte al newsletter “Espiritualidad

III

Natural” aqui: www.flaviacarrion.com.ar/espiritualidadnatural/?page id=1932

Asi como la creencia debe ser coherente con el objetivo buscado, también lo deben ser las
emociones.

Por ejemplo, supongamos que el propdsito es desarrollar tu mision en el mundo —para no
darte un ejemplo del mundo material, aunque seria un propdsito totalmente valido—,
entonces tus emociones deben ser coherentes con ese logro: es decir en tu corazén debe
haber amor incondicional hacia tus talentos naturales, aceptacién de tu ser diferente,
ganas de dedicarte a lo que te apasiona, un desapego natural respecto de lo que no
resuene con tu verdadera esencia, entre otras emociones.

Utilicemos un ejemplo mas prosaico, un objetivo del universo material. Por ejemplo,
supongamos que tu objetivo de abundancia es mudarte a una casa en el campo, rodeada
de naturaleza, trabajando de lo que te gusta, rodeado de personas maravillosos vy
experiencias de crecimiento. ¢{COmo cambiaran tus emociones si eso se vuelve realidad?
¢Qué sentiras?

Prueba este pequefio ejercicio: toma los 6 objetivos de abundancia concretos que
formulaste ayer y detalla las emociones asociadas.

20
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OBIJETIVOS EMOCIONES

Recordemos que, si uno puede crear esos sentimientos ahora, no importa cuales fueran
tus circunstancias, eso te conducira al futuro deseado. Nuestro cerebro no distingue entre
lo que es real y lo que es fantasia, sdlo se sincroniza con la Fuente de Energia Universal
poniendo coherencia entre lo deseado y el resultado material.

Mientras nos sentimos preocupados, deprimidos, limitados, insatisfechos, seguimos
manifestando las circunstancias que brindan a nuestra vida esos sentimientos. Al cambiar
nuestros sentimientos, cambiamos el mensaje que emitimos al Universo, cambiamos el
resultado.

Siempre tenemos el comando

de nuestro estado interno

Ejercicio 8:
Agradecimiento

De todas las posibles emociones que movilizan nuestra energia hacia la abundancia, el
agradecimiento es la mas potente.

1. Esta noche, agradecer al menos cinco sucesos del dia.

2. Escribe una carta de agradecimiento a tus padres.
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3. Escribe una carta de agradecimiento a alguien que te haya ayudado mucho en tu
vida

4. Escribe una carta de agradecimiento al Universo por todo lo que tienes

5. Mafana, al despertar, agradece cinco valores, cualidades o atributos que sientas
en ti.

Verds como se transforman tus circunstancias.

Sélo hace falta un puirado de
semillas, un poco de tierra y
unas gotas de agua... y el
impulso de la vida hara el resto.
En nuestro caso, sélo hace falta
un propdésito, las creencias,
emociones y actitudes

adecuadas, y la sincronicidad

del Universo hara el resto.

Dia 9

PLANES DE ACCION

Es beneficioso ayudar al proceso de creacion de abundancia con planes de accion
concretos que funcionen como guia y disparen nuevas reflexiones acerca de lo que nos
mantiene en la situacién actual. Colaboran en el auto conocimiento y la transformacion.

Prueba con este sencillo ejercicio. Aplicalo a los 6 objetivos concretos que detallaste
antes.
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Ejercicio 9:
Mi plan de accion

Formular la intencion

Ya lo hicimos en el Ejercicio 7: recupéralo para este ejercicio. Utilizaremos el ejemplo que
te di antes: “He decidido vivir en el campo.”

Atributos y talentos

Describe qué atributos y talentos que posees estdn detras de ese objetivo, por ejemplo
“Confianza en mi capacidad de generar recursos”, “Adaptabilidad”, “Inteligencia”, etc.

Desafios o bloqueos

Determina qué debes transformar para lograr lo que deseas, por ejemplo: “Miedos”,
“Creencias limitantes”, “Dudas”.

Ofrenda

Establece qué tendras que aprender a soltar en el camino hacia el logro, por ejemplo:
“Comodidad con respecto a ciertos aspectos de la vida urbana”

Acciones practicas

éCuales seran tus primeras tres acciones hacia el logro? Aqui, no es necesario que
resuelvas el tema, pero si que des sefiales energéticas concretas de que estds
convencido de que puedes lograrlo.
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Podrias —siguiendo el ejemplo que estamos utilizando— empezar a evaluar los costos y
condiciones de las viviendas en el campo.

Lo importante es echar a rodar la rueda de las sincronicidades, lanzar al Universo nuestra
intencién y empezar a alinear emociones, pensamiento y accion.

Accion 1:

Accién 2:

Accién 3:

Nuestro miedo es el anico
contrincante al que realmente

debemos enfrentar

Dia 10

EL ETERNO CONTRINCANTE: EL MIEDO AL CAMBIO

Cualquier proyecto para mejorar nuestra relacién con la abundancia o en cualquier area,
nos enfrenta a la necesidad de cambiar algo: nuestras creencias, nuestros prejuicios,
nuestros habitos, etc.; por eso, nos enfrenta con uno de nuestros desafios mas dificiles:
superar el miedo al cambio.

El cambio es inevitable, y en este mundo que estd siempre en movimiento, es una
necesidad para nuestra supervivencia. Es lo Unico —ademas de la muerte— de lo que
podemos estar seguros. Algunos cambios son lentos, otros abruptos, pero todo esta en
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transicion. Sin embargo, y a pesar de que es una constante en nuestra vida, todavia nos da
miedo y crea en nosotros resistencia.

El miedo al cambio nos paraliza, y aunque sabemos que lo necesitamos (cambio de dieta
para mejorar la salud, eliminar ciertos habitos destructivos como fumar, abandonar un
trabajo frustrante, dejar una relaciéon que nos hace dafo), lo postergamos.

Es saludable observar este miedo desde otra perspectiva. Algunos lo han Ilamado “Falsa

evidencia con apariencia real”. Esto funciona asi: nuestra mente proyecta cierto resultado
para una situacién, ese resultado nos provoca miedo y nos impide actuar. Pero cuando

superamos la situacién descubrimos que la imagen proyectada no era real.

Cualquiera sea el miedo, es siempre el miedo a perder algo si hacemos ese cambio tan
postergado. En realidad, lo Unico que deberiamos temer es a perdernos la oportunidad
qgue nos brinda ese cambio. Recordemos algo en nuestra vida que hayamos cambiado a
pesar del miedo, quizds porque las circunstancias nos obligaron; puede ser algo pequefio,
un habito, una costumbre. Recordemos lo que pasé entonces: lo que tanto temiamos
nunca sucedio.

El miedo al cambio se vincula con no querer soltar ciertos rasgos, hechos, o circunstancias
de nuestra vida que, aunque nos danan, nos resultan demasiado familiares como para
despedirlos. No queremos separarnos de ellos porque los sentimos como parte nuestra,
definen nuestra identidad, y los seres humanos no podemos vivir sin ella.

Pero tenemos una conciencia que nos ayuda a comprender que fumar, llegar tarde o
trabajar para un jefe que nos maltrata, no definen nuestra identidad.

Ejercicio 10:
Trascender el miedo al cambio.

1. Partiendo de los objetivos de abundancia antes planteados, sefala los temas que
necesitan transformacién (creencias, habitos, postergaciones).

2. Describe las dos puntas del camino: dénde estas ahora y a donde quieres llegar. Por
ejemplo: “estoy abandonando mis auténticos suefios porque no estoy seguro de que
pueda seguir siendo un buen proveedor si lo hago” y quiero llegar a “convertir mis
talentos en abundancia para beneficio de todos”
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3. Elabora una lista de las cosas que NO se irdn con este cambio (“Seguiré siendo un buen
”n " ”n "

esposo y padre”, “seguiré proveyendo abundantemente a mi familia”, “seguiré siendo un
protector amoroso de mis hijos”).

4. Confecciona una lista de las cosas que llegan con este cambio. (Por ejemplo, “Salud
III "
?

mental”, “Satisfaccién por la propia obra”, “Alegria sostenida en el tiempo por hacer lo

gue realmente me gusta”)

5. Realiza un ritual o una acto simbdlico para despedir a ese algo que se va —el miedo—, y
para recibir lo que llega —la abundancia iy todo lo demas!
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La Naturaleza no le teme al cambio.

Sélo cuando se caen las hojas secas queda

lugar para que nazcan las nuevas.

OTRA HERRAMIENTA PARA DESAFIAR LOS CAMBIOS
Contestarse la siguiente pregunta: ;A que le temo de esta situacion? Hacer una lista.
Describir las emociones que ese temor me hace sentir.

Armar decretos que establezcan claramente lo que no permitiremos que suceda:

no permitiré que las opiniones de otros sean mas importantes que las mias

no permitiré que el miedo me inmovilice

no evitaré la responsabilidad por este cambio

no evitaré los riesgos que me sirven para crecer

Determinar claramente: cudl es la recompensa por evitar el cambio, cudl es su costo,
cual la recompensa por enfrentar el cambio y cual su costo.

Dia 11

“...ES QUE LA SITUACION DEL PAIS...”

Nos habituamos tanto a decir que andamos mal porque la situacidon del pais es mala que
no nos detenemos a pensar que puede estar funcionando como excusa o justificativo de
nuestra falta de accién.

En realidad, si escuchamos lo que dicen los periodistas de TV o los articulos de los diarios,
siempre son tiempos econdmicos dificiles. Al menos yo, lo vengo escuchando desde hace
50 afos.
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Me pregunto, entonces, icomo hizo para crecer la gente que tiene una relacién fluida con
la abundancia, cdmo hicieron aquellos que fundaron empresas exitosas o que son capaces
de destinar recursos materiales y personales abundantes a causas sociales o asistencia a
otros?

La “situacion del pais”, también es una creencia. Cuanto mas nos dedicamos a cultivarla
con informacion o pseudo noticias (lo que dice la vecina, el rumor en la cola del banco, el
“trascendido” que dispara una corrida al supermercado), mas dificil serd alinear nuestro
propdsito con nuestras emociones, creencias y acciones dirigidas a expandir nuestra
abundancia.

Sé que para mis lectores resulta muy / \

irritante que les diga que se puede vivir
perfectamente sin leer el diario ni
escuchar los noticieros, asi que no lo
ofreceré como consigna (aunque,
sinceramente, jse vive mucho mejor!). De
todos modos, les recomendaré que
minimicen el impacto de esos mensajes

en su forma de ver su capacidad de crear
abundancia si es que quieren alcanzar
resultados positivos en esa area. iQue p{acer! Dejarnos llevar por el

A la hora de elegir una actividad que vértice de una buena lectura,
realmente “in forme”... lean un libro que

abunde en sabiduria o salgan a “leer” el
mensaje de la Naturaleza. Puedo en donde todo es posible...

asegurarles que serd ampliamente mas \ /

redituable. En todo sentido.

hacia los reinos de la imaginacién

Ejercicio 11:
Apago las fuentes de negatividad

Durante un dia, apaga todas las fuentes de negatividad en informacion: radio, diarios,
televisidn, vecinos chismosos, Facebook y web. Dedicate durante ese dia solamente a
aquello que te brinde informacidn positiva y luminosa, como la naturaleza, o un libro de
fantasia.

Registra cdmo te sientes luego de este “ayuno de negatividad”.
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Dia 12

DAR LO MAXIMO DE Si

¢Cuantas personas de las que leen esto estaran viviendo la vida para la que nacieron?
¢Cudntas estaran trabajando de aquello que mejor saben hacer? ¢Cuantas se levantaran
cada mafiana apasionadas vy felices con lo que les espera del dia en lugar de preguntarse
malhumoradas “cuanto falta para que llegue el viernes”?

¢Qué seria para ti vivir la vida de tus suefios? éViajar por el mundo como un aventurero
protector del medio ambiente, ser un idolo del rock, tener una familia con ocho hijos y
cocinarles sabrosos manjares cada tarde, ser un escritor de novelas romdanticas, una
comunicadora de pensamiento positivo...?

Vivir apasionadamente lo que uno hace es lo que en Espiritualidad Natural llamamos estar
alineados con nuestra medicina personal.

Cuando tratamos de definir medicina personal revisamos nuestros talentos y habilidades
destacadas. En ellas, encontrards una abundancia practicamente infinita, ya que el
Universo dispuso que cada persona tenga consigo todos los recursos internos que necesita
para cumplir a la perfeccién su funcién en el Circulo de la Vida.

¢De qué otra manera podria haber sido creado el mundo?

Es lo que el Gran Espiritu dispuso en su gran sabiduria: cada persona tiene su bagaje de
talentos, y es a través de ellos que los demas se benefician. Paralelamente, es lo que mas
le gusta hacer, por lo tanto, resolvemos dos cuestiones de una vez: su felicidad y la
entrega de su servicio.

El Universo es inteligente.

Ejercicio 12:
Estos son mis talentos

Prueba este ejercicio. En la primera columna escribe los talentos que fluyen naturalmente
en ti. En la segunda, los intereses o pasiones, las cosas que te gusta hacer. No
necesariamente estaran relacionadas ambas columnas, pero escribe sin pensar demasiado
y, al terminar, recibirds una interesante revelacion cuando observes lo que has escrito.
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TALENTOS

INTERESES

Ahora bien. Una cosa es conocer nuestros talentos. Otra muy distinta es aplicarlos.

La gran pregunta es: ¢estoy dando realmente lo mejor de mi en este momento?

SI-NO

www.ﬂaviacarrion.com.ar
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Si la respuesta es NO, habria que preguntarse:

¢Qué puedo hacer para expresar mds mis talentos?

Cada mafiana, levantate con esta pregunta en tu mente. Permite que el dia te conduzca a
la respuesta a través de sus sefiales, las coincidencias y sincronicidades.

Las serales no son algo especial
que sucede. Se producen a partir
de nuestra “atencion especial’ a
un momento o lugar.

Nosotros creamos las seirales

cuando estamos preparados para

recibirlas.

Si necesitas asistencia para identificar tus talentos o conocer tu mision, te
sugerimos el “Estudio sobre la Misién”, un informe personalizado que Flavia
Carrién brinda desde hace mds de 15 afos para ayudar a las personas a
encontrar su camino a la felicidad.

Solicitalo escribiendo a flaviacarrion.2014@gmail.com
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Dia 13

ABUNDANCIA Y ACTITUD ENERGETICA

Las personas abundantes, plenas y felices radian una energia especial.

¢Cuales son los signos de esta energia? ¢COmo nos damos cuenta de que tiene ese tipo de
energia’?

Y tu: ¢Qué tipo de energia irradias? ¢Cual es tu postura corporal habitual? ¢Cémo es tu
mirada? ¢Como son tus movimientos, tu ritmo al caminar? ¢Cémo respiras, sobre todo
cuando piensas en cuestiones de abundancia? ¢Cémo se escucha tu voz cuando hablas de
esos temas?

La abundancia, como hemos visto, no trata sélo con asuntos de dinero. Se trata
fundamentalmente del flujo de energia. Si fluye libre, la abundancia de todas las clases
llega a nosotros. Si en algln punto se estanca o bloguea, nos sentimos escasos.

El cuerpo es el vehiculo de nuestra energia. Por eso es importante que acompaiie nuestro
proceso de crecimiento en cuestiones de abundancia.

Ejercicio 13:
Descubro lo que radio

Colécate ante un espejo y responde estas preguntas:

1. ¢Parezco una persona que se ama a si misma?
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2. ¢éQué es lo que veo, una persona segura o un “pobre de mi”?

3. ¢Qué gesto tengo en mi cara, una sonrisa o un cefio fruncido?

4. ¢Coémo estd miropa? ¢{Me gusta lo que tengo puesto?

5. ¢éQué podria hacer para hacer para sentirme mdas cémodo conmigo mismo?

\ iQué veo cuando me veo en el reflejo del agua? J
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Dia 14

DESHACERSE DE LO VIEJO

La abundancia no puede ingresar a un lugar en donde lo antiguo, denso y pesado esta
ocupando espacio. Algo muy Util para despejar los canales de la energia es deshacerse de
lo viejo...

tirar o regalar aquello que ya no sirve y que venimos guardando hace tiempo;
- dejar algln lugar en la casa con espacio para lo que viene;

- soltar aquello que ya no usamos y que guardamos por si lo fuéramos a necesitar
(aquello que no hemos usado al menos por 1 afio);

- al hacerlo, deshacerse también de aquellos recuerdos de personas que nos
hicieron dafio o de los momentos desagradables con los que aln nos torturamos.

Una vez que te deshiciste de lo antiguo, coloca tu atencion en la llegada de lo nuevo. A eso
apunta el siguiente ejercicio.

Ejercicio 14:
Me abro a la abundancia que estd por llegar

1. Siéntate cdmodamente.

2. Cierra los ojos.

3. Inspira profundo, y al hacerlo, imagina que te inflas como un globo.
4. Al exhalar, siente que el globo suelta suavemente el aire y se eleva.

5. Repite varias veces esta respiracion, hasta que te sientas renovado
energéticamente.

6. Visualiza ahora brevemente el despertar de un nuevo dia, en el futuro, teniendo
todo lo que necesitas y suefias, siendo feliz con el desarrollo pleno de tus talentos
y viviendo en plenitud de abundancia, salud, amor y sabiduria.

7. Permanece en este estado todo el tiempo que desees.

Puedes realizar este ejercicio cada mafiana y descubrirds innumerables beneficios en él.
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RECOMENDACIONES FINALES

Estos apuntes no cubren todas las cuestiones vinculadas con la abundancia, pero serviran
de disparador para tu crecimiento y transformacién en esta area.

Para finalizar, algunas recomendaciones prdcticas que conviene revisar frecuentemente:

NO TE PRESIONES, libérate de la auto exigencia. Estas haciendo un gran trabajo con tu
crecimiento, lo que te sugiero no es que te exijas mads, sino que DISFRUTES ma3s.

DESCUBRE LA ABUNDANCIA QUE YA TIENES en todas las dreas. Recuerda que lo mas
basico sélo se valora cuando se pierde. No esperes a que eso suceda. Dedicate a

observar tu entorno con la mirada de un rastreador en busca de recursos: jhay tantos
tesoros en tu realidad!

ESPERA EL CAMBIO CON ALEGRIA. Recuerda que si deseas mejorar tu vida en cualquier
aspecto, debes aceptar que ciertas cosas que hoy son familiares sean reemplazadas por

otras que no lo son. El éxito estd detras del velo de lo desconocido, si quieres entrar en él
deberas atravesar el velo.

UTILIZA ENERGIA SALUDABLE: Aléjate de la gente tdxica y acércate a la gente que te hace
bien.

PRESTA ATENCION. Cada vez que estés por decir NO a una propuesta, un ofrecimiento,
una sugerencia o incluso un impulso interno, evalla si no estas actuando desde el miedo.

Quizas la propuesta sorpresiva es la respuesta a un pedido de abundancia que
formulaste.

APRENDE A RECIBIR. Muchas veces eludimos los elogios o evitamos recibir lo que otro

nos quiere dar. La baja autoestima nos convence de que no merecemos el regalo o el
elogio, o creemos que al recibir nos veremos obligados a devolver. Es importante
recordar que no puedes dar auténticamente si no estas dispuesto a recibir, porque dary
recibir son acciones complementarios. Todos nosotros estamos conectados y nuestra
interconexion es una red sagrada de vida.

AMATE A Tl MISMO. Date valor en lugar de criticarte. Recuerda que eres un ser Unico,

sagrado, irrepetible, irreemplazable. Tienes mucho para transformar. Todos lo tenemos.
Pero también mucho para honrar. Comienza a hacerlo ya mismo, y la abundancia te
perseguira en todas sus formas, porque ama a las personas que se aman a si mismas.
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¢ )

Mas alla de este plan que te he reseRado, si deseas entrenar

tu atencion, purificar tus emociones y reformular tu
cosmovision para una vida mds plena, te invito a conocer
nuestro  modelo de trabajo en wmi  sitio  web,

www.flaviacarrion.com.ar e integrarte a alguno de nuestros

cursos presenciales o a distancia.

Si sientes que puede serle util a otra persona, reenvialo.
Nunca se sabe todo el bien que una frase que llega en el

momento adecuado puede lograr.

Con afecto y dedicacion a la tarea sagrada,

Flavia Carrion

\ /

Links ttiles: www.flaviacarrion.com.ar

www.facebook.com/flaviacarrion

contacto@flaviacarrion.com.ar

Odel texto: Flavia Carridn, 2011 — Todos nuestros materiales se encuentran protegidos por la
Direccion Nacional de Derechos de Autor. Se permite reproducir este texto en forma completa y
citando la fuente para facilitar las consultas del lector con la autora.

Fotos: Eva Padilla. Disefio: Jaime Barzi.
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