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    Para mi hijo Aswan Marston y para todas las nuevas generaciones de pequeños grandes maestros que vienen a cambiar el mundo, la educación y la historia.

  


  
    Este libro está dedicado a los buscadores,a los que les dijeron mil veces que no podían,que no eran suficientemente buenos,a los que insistieron, se reprogramaron, desafiaron las estadísticas y lograron transformar los NO en SÍ, porque lo único cierto es que ¡SÍ PODEMOS Y ES FÁCIL si así lo decidimos!
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    Cuando Antonina me habló por primera vez del método sí puedo y es fácil, recordé una anécdota que oí alguna vez sobre por qué los elefantes de los circos no son capaces de soltar la estaca que los aprisiona y de la cual fácilmente y gracias a su fuerza, se podrían liberar. La explicación aún me asombra. Resulta que no escapan porque han vivido atados a una estaca durante toda su vida. Y aunque es posible que en alguna oportunidad lo hayan intentado, terminan por resignarse y por aceptar su destino.


    Ese enorme y poderoso animal no es capaz de soltar la estaca que lo ata porque erróneamente cree que no puede. Cuánta similitud tenemos con los elefantes de los circos y cuántas oportunidades dejamos escapar por las creencias equívocas que asumimos como verdades inamovibles.


    Antonina es una verdadera bailarina de la vida y de una manera valiente y amorosa nos abre su corazón y nos comparte detalles de su propia experiencia. A partir de ese conmovedor testimonio, nos enseña a bailar con nuestros miedos y a abrazar nuestros sueños para poder ser cada día más libres y más felices y convertirnos en mejores guías para las generaciones futuras.


     


    FLORA MARTÍNEZ


    Actriz y cantante
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    Las 13 leyes de oro que componen el método 
Sí puedo y es fácil


  


  
    Cada vez que dudes de tu propio proceso, vuelve a esta página y lee las diez lecciones más importantes que aprenderás al terminar de leer este libro:


     


     


    
      	En la vida quien pierde el techo, gana las estrellas. 


      	No todo depende del tiempo, sino de la actitud con la que se mira la vida.


      	Agradece los desafíos que llegan a tu vida, porque son oportunidades de crecimiento.


      	Al perder algo que querías con todas tus fuerzas, conquistas lo que nunca imaginaste.


      	No pongas la responsabilidad de tu vida en otros ni en el entorno; las llaves para que todo cambie solo las tienes tú.


      	Rodéate de personas que conozcan tu verdadero valor, que te quieran y te acepten en tus días grises.


      	Aprovecha cada segundo, minuto y hora de tu vida.


      	El tiempo es como un río: nunca podrás tocar sus aguas dos veces porque el agua que ya pasó, nunca pasará de nuevo.


      	Elimina la crítica, el juicio y la comparación. Observa la vida como una serie de aprendizajes e infinitas posibilidades en las que cada ser, situación y evento cumple un propósito y tiene una enseñanza.


      	La vida no es color de rosa, hay muchas escalas de grises que pintan el paisaje de tus días.


      	No busques a la persona perfecta, porque no existe; en cambio, ama las imperfecciones de quien esté a tu lado porque eso es lo que la hace realmente única.


      	Ten cuatro amores y hazlos tuyos: Dios, la vida, la familia y los amigos. Dios, porque es el dueño de la vida y a quien le debes el estar aquí; la vida, porque es corta y es la responsable de tus triunfos, batallas, tristezas y alegrías; la familia, porque es única y son los seres que más nos aman sobre la Tierra y, finalmente, los amigos, porque son escasos y son ángeles que Dios y la vida nos ponen en el camino para que nos acompañen en este viaje.


      	Siempre recuerda dar un abrazo, compartir una sonrisa, decir “Buenos días”, “Te quiero” y nunca guardarte un “Te extraño”. Estos son detalles que no cuestan nada pero llenan el alma. 
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    Introducción


    Te saludo desde el centro de mi ser. Soy Antonina Canal y sí puedo y es fácil. Este libro es el resultado de las conclusiones a las que llegué cuando pensé que no podía dar más de mí y parecía que nada era fácil. Por eso decidí escribirlo con el fin de brindarte herramientas poderosas para que logres transformar tu vida y la de las personas que te rodean, reprogramar tus pensamientos, actitudes y hábitos y entrar en la vibración del sí puedo y es fácil, así como lo hice yo, luego de muchos años de búsqueda y aprendizaje.


    A lo largo de mi vida me he cuestionado muchas veces, he estudiado, he buscado, me he caído, me he levantado otras tantas, me he saboteado, he absorbido la negatividad del entorno, he tenido que enfrentar momentos muy difíciles y duros, pero gracias a eso me he transformado y hoy puedo respirar, bailar, entender, responsabilizarme de todo lo que atraigo y de todo lo que creo en cada instante de mi vida. Aprendí a vivir con propósito claro y definido.


    En el proceso de la vida aprendí a reprogramar, a sanar, a perdonar y a agradecer. Comprendí que dentro de mí habitan infinitas posibilidades de transformación y evolución. Entendí que todas las situaciones, las personas y los eventos positivos o negativos que atraigo y que creo en mi vida son un espejo de lo que soy y que han llegado a mí para enseñarme algo, mostrarme lo que aún me falta por aprender y tener una comprensión superior. Te invito a convertirte en un canal donde sí puedes y es fácil, el mantra de poder más poderoso que he conocido hasta ahora.
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      Los mantras son decretos que al repetirlos varias veces modifican la información y pueden transformar tu entorno. 

    


    Este mantra llegó a mí en un momento muy difícil: mi hijo tenía cuatro meses de nacido y mi esposo, un cáncer terminal que día a día iba acabando con su vida. Además, tenía sobre mis hombros una gran responsabilidad con mi academia de danza oriental y mi centro de terapia y sanación Auro-Soma. No tenía plan B, ni ningún tipo de ayuda adicional. Debía asumir todos los frentes y acompañar a mi esposo a concluir su ciclo de vida, ser su apoyo durante sus últimos días en la Tierra. Fue un momento muy duro que tuve que enfrentar en otro país, sin mi familia, sin mis amigos, y en la absoluta soledad. En medio de ese dolor y oscuridad empecé a comprender la metáfora de la flor de loto de la que tanto se habla en las historias de sabiduría oriental: nunca es tan oscuro como antes del amanecer y en medio del lodo y del caos puede renacer una hermosa flor. 


    Una mañana me desperté y oí a mi esposo quejándose por los dolores que sentía. No podía dejarlo solo. Sabía que esos dos hombres dependían de mí, pero en vez de asumirlo con valentía, me sentía confundida, triste y sin esperanzas. De pronto a mi mente vino la imagen de mi hijo. Él había llegado al mundo por una razón y dependía de mi fuerza interior. Entendí que nadie me iba ayudar, que nada iba a cambiar, que la única que podía hacer algo era yo misma y que el único tiempo que tenía era ahora. Me senté a meditar, estuve un rato en silencio y lloré, llore mucho. 


     


    “Nunca es tan oscuro como antes del amanecer”.


     


    Al terminar la meditación respiré profundo y pensé: “¿Qué tal si asumo esta situación como una bendición y decido que sí puedo con todo y que va a ser fácil?”. De repente, empecé a comprender lo que por tantos años había leído en libros y lo que trataban de decirme los maestros, gurús, swamis en la India y chamanes que había conocido a lo largo de mi vida: 


     


    “Cada situación esconde adentro su solución y la comprensión que necesitamos para una evolución superior; depende de cómo la miremos”. 


     


    De una manera asombrosa que aún no puedo explicar, decidí que sí iba a poder y que además, iba a ser fácil. Este pensamiento cambió totalmente mi sentir, mi energía y mi manera de ver el mundo. Fue en ese momento en el que inició mi viaje interno y mi proceso de transformación hacia el sí puedo y es fácil.


    Siempre he tenido claro que nada llega porque sí; las semillas espirituales van germinando y florecen cuando más lo necesitamos. Empecé a repetir el mantra del poder que había descubierto y el peso que sentía sobre mis hombros se disolvió, todo cambió, empecé a fluir y a sentirme más liviana. Acepté la muerte inevitable de mi esposo, el hecho de que todos nos vamos a morir y que en esta vida lo único seguro es el cambio, en ese sentido la muerte es otro cambio, normal y natural dentro del proceso del ser humano. También acepté que iba a ser capaz de asumir sola la crianza de mi hijo y de sacar adelante todos mis proyectos. Entendí que el propósito de la vida es precisamente aprender a transformar. 


    Una mañana me desperté con la serenidad necesaria para sentarme a meditar con mi esposo, afrontar el proceso y así ayudarlo a liberarse de este plano en paz. Le pedí ayuda a mis ángeles, a mis guías y maestros para poder usar las palabras correctas, el tono apropiado, la mirada, la caricia y el poder de comunicar lo que estaba sintiendo mi alma. Ahí estaba a mi lado: un hombre menudo, frágil, de 40 kilos (que pesaba 85 cuando lo conocí). La mitad de su cuerpo estaba paralizado y su miraba desprendía rabia e impotencia. Respiré profundo y le dije: “Mi amor, eres el ser más admirable, amoroso, valiente y lleno de luz. Nunca te quejaste de nada, no tengo palabras para agradecerte. Tu hijo Aswan y yo saldremos adelante y te prometo que nunca le faltará nada. Ha llegado la hora de que continúes tu viaje hacia el infinito y liberes tu cuerpo físico, ya que tu vehículo ha terminado su recorrido en este plano y es tiempo de transcender. Estoy aquí para acompañarte en este tránsito. Ten presente que el cuerpo muere pero el alma es inmortal y para siempre estarás con nosotros”. Al ver en sus ojos la aceptación de alguien que sabe que va a morir, sentí que mi corazón se rompía en mil pedazos. Ha sido la conversación más dura, difícil y profunda que he tenido en mi vida.


    Unos días después falleció. Aún recuerdo una frase que me repetía sin cesar: “¿Eres una bailarina? Entonces baila…”. Al principio no supe bien qué quería decir con esto, pero pasado el tiempo comprendí que la verdadera danza de la vida consiste en bailar todos los ritmos que nos ponen a vivir con gracia, honestidad y profundidad sin quedarnos en lo “bueno o lo malo”, “lo trágico o lo dramático”, ni en las opiniones del ego, o lo terrible que una situación o evento pueda parecer. Las cosas por lo general son mucho más simples de lo que nos imaginamos, pero siempre ha existido la tendencia de la mente de complicar todo, caer en la posición de víctima, quejarse y quedarse en “¿Por qué esto me pasa a mí?”.


    Lo cierto es que eso nos pasa porque tenemos la capacidad de transformarlo y de salir de esa situación mucho más fuertes, sabios, poderosos, con mil enseñanzas en el alma, e incluso con el poder de apoyar a otros para que descubran que sí es posible y que tan solo se trata de decidir y de transformar toda esa oscuridad, el miedo, el dolor, el apego o el drama en una increíble y preciosa oportunidad de crecimiento.


    ¿Por qué a veces parece ser tan complicado?


    Desde el día en el que decidí que yo podía y que iba a ser fácil, repito todos los días de mi vida: sí puedo y es fácil al enfrentar cualquier situación, desafío, momento o evento, y puedo decir que casi todo lo que he logrado en mi vida ha sido gracias a la reprogramación que hice en esa frecuencia. Cada pensamiento tiene una frecuencia, es decir, una vibración energética. Los pensamientos positivos tienen una vibración alta y los pensamientos negativos, una frecuencia baja, por eso al invocarlos bajan nuestra energía, nos enferman y nos reprimen. En cambio, al alimentar pensamientos positivos elevamos nuestra frecuencia y nuestra vibración. Estoy segura de que gracias a ese mantra he logrado producir junto a mi academia un espectáculo de perfecta sincronía con trescientas bailarinas en escena desde los dos hasta los setenta años de edad, ganar cuatro veces la medalla de oro en el mundial de danza del Cairo, Egipto, y que mi academia Prem Shakti hoy siga en expansión luego de veinte años de un trabajo arduo en equipo.


    He logrado compartir este mensaje con mujeres y hombres de todas las edades: desde ejecutivos y empresarios escépticos, hasta mujeres desmovilizadas, personas que están en la cárcel y pacientes en estado terminal, apoyándolos en su proceso de sanación y evolución. También puedo decir lo mismo de mis alumnos de danza y de todos los pacientes que llegan a mi academia con la autoestima en el piso, con depresión, con enfermedades físicas que en realidad son dolencias del alma. Y he visto cómo, luego de procesos de conciencia, sanación y reprogramación, logran disolver enfermedades, reducir problemas de próstata, eliminar las adicciones, salir de estados de profunda depresión y encontrar de nuevo la pasión por la vida, las ganas de crear, de crecer y de salir adelante en todo sentido confiando en el proceso perfecto de la vida.


    Hay mucho poder en este mantra: ¡sí puedo y es fácil! ¡Si yo lo hice tú también puedes! Empodérate, decide ser feliz y cambiar tu vida, porque el tiempo es ahora, el pasado no existe y mañana es el resultado del pensamiento y la intención que tengas hoy. La vida es un milagro precioso y no podemos aceptar ser mediocres o vivir en carencia, ni a medias. Venimos a dar el 100%, a vivir la vida al máximo,a dejar huella, a influenciar positivamente el entorno, a abrir nuestras alas y expresar todo nuestro potencial, liberándonos de todas las formas de miedo, carencia, enfermedad, adicción, depresión o limitación.


    Te invito, así como lo he hecho yo, a elevar tu vibración, transformar todos esos no en sí puedo y es fácil, liberándote de cualquier pensamiento, hábito o expresión limitante. Tu tiempo es ahora, no dentro de un mes, o dentro de un año, o cuando los hijos estén grandes, o cuando estés pensionado, o cuando… ¡ya sea demasiado tarde! La vida es ahora y esta es la única oportunidad que tienes de cambiar algo. ¡Así que levántate y anda! Este es precisamente uno de los nombres de las botellas de cristal con líquidos de diferentes colores que surgen a partir de la mezcla de piedras preciosas, plantas y flores que utilizo en mis terapias de Auro-Soma.
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      Aura-Soma es una terapia de sanación a través de la sabiduría del color que fue creada por Vicky Wall, una herborista y farmacéutica inglesa, a finales de la década de los setenta. Aura-Soma combina las energías curativas de los colores, las plantas y las piedras preciosas y es, sobre todo, una terapia holística del alma que a su vez ayuda a sanar enfermedades físicas y emocionales ya que todos nuestros malestares emocionales, mentales y espirituales tienen un solo origen: ignorar el lugar que ocupamos en el Universo y no saber cuál es nuestra misión en la Tierra. La terapia de Aura-Soma consta de ciento nueve frascos de colores y cada uno tiene una correspondencia asociada con la Numerología, la Cábala, el I-Ching y el Tarot. De acuerdo al orden en el que la persona elige los frascos, se hace una lectura en la que se identifican sus dones y talentos, se descubre su misión de vida y se brindan herramientas poderosas para transformar los desafíos en oportunidades de crecimiento.

    


    Diariamente recibo mensajes en redes sociales de todas las personas que han aplicado el método sí puedo y es fácil: desde una mamá de una niña de 15 años que me escribió agradeciéndome porque su hija había pasado un examen muy difícil en el colegio, hasta un empresario que debía cerrar un negocio importante que parecía imposible. Una tarde me llamó y me dijo: “Al principio no le creí mucho, pero hice el ejercicio de los 21 días y las cosas se dieron”. También recuerdo a una paciente, que es una médica muy reconocida, que le tenía pánico a hablar en público y debía prepararse para dictar una charla muy importante en su carrera. Después de aplicar el método de sí puedo y es fácil fluyó con éxito y fue muy aplaudida en su conferencia. Así como ellos, estoy segura de que tú también puedes lograrlo. Solo debes confiar en el proceso y en tu poder interior y seguir de la mano conmigo en este viaje que apenas comienza…
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