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      Elogios para
 HAZ ESTO ANTES DE DORMIR



      Conozco a Oliver desde hace tiempo y he tenido el privilegio de experimentar de cerca sus dones únicos. Hay una magia especial en su trabajo: canaliza pura positividad, amor y luz, dejando una profunda sensación de paz y una conexión más fuerte con el espíritu tras una sola sesión. Seguir a Oliver en redes sociales es como recibir una dosis diaria de inspiración; sus afirmaciones nos animan a elevar nuestras vibraciones y a liderar nuestras vidas con amor. Su presencia es inspiradora y transformadora, y creo que este libro guiará a los lectores en un viaje interior, ayudándolos a conectarse con esas partes profundas de sí mismos donde residen la sabiduría, la fortaleza y la alegría.


      —Jessica Alba, The Honest Company, actriz y autora bestseller del New York Times


       


      Oliver es un sanador dotado cuyas prácticas de sanación energética beneficiarán a quienes busquen experimentar más alegría, paz interior y bienestar en sus vidas.


      —Tony Robbins, autor bestseller del New York Times de La fuerza de la vida


       


      Oliver es un alma dotada que tiene la capacidad de cambiar la frecuencia de alguien al activar su verdadera esencia y voz, las cuales pueden estar enterradas bajo el trauma, el dolor y el sufrimiento.


      —Anthony William, médico médium, autor de la serie de libros Médico Médium.


      Estoy obsesionada con Oliver, su empatía y sus dones. He experimentado su magia de primera mano y me siento muy agradecida de tenerlo en mi vida.


      —Krysten Ritter, actriz, directora y autora del bestseller internacional La hoguera


       


      Una noche de sueño reparador es fundamental, y lo que hagas antes de dormir puede resultar profundamente transformador. En Haz esto antes de dormir, Oliver Niño comparte prácticas poderosas para desbloquear y equilibrar la energía del cuerpo, llevando a un cambio de vida.


      —Miranda Kerr, empresaria, autora, fundadora y directora ejecutiva de KORA Organics

    

  



  
    INTRODUCCIÓN


    ¿Cómo sueles despertar por la mañana? ¿Te levantas sintiendo que te has renovado, que has descansado y te has preparado para empezar el día o tiendes a posponer la alarma varias veces antes de levantarte a regañadientes en busca de una taza de café bien cargado? ¿Sientes que tienes todo lo necesario para estar plenamente presente y comprometido o comprometida tanto contigo como con tus seres queridos o te encuentras constantemente repasando una lista de tareas pendientes que la noche anterior te mantuvo insomne debido al estrés?


    Si eres como la mayoría, puede que a menudo te despiertes sintiendo desorientación y también desconexión de tu estado natural de paz y alegría. Pero ¿qué pasaría si pudieras cambiar tu forma de despertar simplemente cambiando tu forma de dormir? ¿Y si pudieras transformar tu día, incluso tu vida, aprovechando el poder de algo que todos hacemos a diario: conciliar el sueño?


    Haz esto antes de dormir: Sencillos ejercicios de 5 minutos que cambiarán tu vida está lleno de consejos y técnicas que he desarrollado a lo largo de 20 años de apoyo a clientes y estudiantes de todo el mundo. Escribí este libro para ofrecerte un camino sostenible hacia una vida mejor, transformando tu mentalidad y reprogramando tu subconsciente con prácticas simples y efectivas que puedes realizar cada noche, justo antes de acostarte.


    Todos deseamos vivir nuestra mejor vida, pero, a menudo, ese objetivo puede parecer lejano, incluso inalcanzable. Sin embargo, no lo es. Vivir una vida plena, en la que nuestras necesidades y deseos más profundos se satisfacen de manera rápida y sencilla, es nuestro derecho de nacimiento. Y eso es exactamente lo que este libro te ayudará a lograr, todos los días y todas las noches.


    ¿Por qué antes de dormir?


    Una de las preguntas que con frecuencia escucho de mis estudiantes y clientes es: “¿Por qué es tan importante realizar estas prácticas antes de dormir?”. Aunque puede ser tentador relajarse viendo Netflix, especialmente al final de un día largo, el momento previo a irse a dormir es crucial para la calidad de nuestras horas de vigilia.


    Nuestra rutina nocturna tiene un gran impacto en cómo nos conectamos con nuestra mente, emociones y energía, aspectos que solemos descuidar durante el día, pues nuestra atención está ocupada por otros asuntos como el trabajo, las relaciones, la familia y las finanzas. Sin embargo, aquello en lo que nos enfocamos antes de acostarnos influye profundamente en cómo experimentamos nuestras horas de vigilia.


    Afortunadamente, la ciencia del sueño ha evolucionado para que comprendamos mejor que la hora de dormir es una herramienta poderosa para nuestro bienestar. Los expertos en el sueño han observado que los hábitos antes de dormir no solo nos ayudan a tener un descanso más profundo, sino también a mejorar nuestra salud cognitiva, física, emocional y mental. Establecer una rutina que nos permita relajarnos y conciliar el sueño más fácilmente regula nuestro ritmo circadiano, ese reloj interno que gestiona funciones como la digestión, la temperatura corporal, los niveles de energía y nuestro ciclo de sueño y vigilia. Además, libera algo conocido como la presión homeostática del sueño, causada por una sustancia química llamada adenosina. A medida que permanecemos despiertos, la adenosina se acumula en el cerebro y nos provoca somnolencia. Un buen descanso elimina literalmente esta sustancia, ayudándonos a despertar renovados, exuberantes, llenos de energía y con los ojos brillantes.


    Durante el sueño, la mente procesa toda la información acumulada a lo largo del día, mientras regula nuestras emociones y funciones físicas y gestiona el vasto archivo de recuerdos almacenado en el cerebro. Así pues, el tiempo que precede al sueño es clave, ya que determina no solo la calidad del descanso, sino también la mentalidad con la que enfrentamos nuestras horas de vigilia. Además, el sueño nos abre a la riqueza de nuestra mente subconsciente, a la que accedemos a través de los sueños y del estado de sueño profundo.


    El subconsciente es el depósito de toda la información relacionada con todo lo que hemos vivido y experimentado. De hecho, gran parte de lo que somos reside fuera de nuestra conciencia activa. La mente consciente, también conocida como ego, se ocupa de la toma de decisiones, el análisis, la resolución de problemas y la formación de opiniones. En cambio, la mente subconsciente abarca una gran cantidad de información que se filtra hacia la mente consciente, que se vería abrumada por el volumen de detalles.


    La mente subconsciente alberga la clave para acceder a estados más expansivos, ya que contiene posibilidades que van más allá de nuestras limitadas percepciones de la realidad. Según algunos científicos, aproximadamente el 5 % de nuestras funciones cerebrales son conscientes y deliberadas, mientras que el 95 % son subconscientes y automáticas. Por ello, trabajar con el subconsciente es tan poderoso, y lo haremos mucho a lo largo de este libro pues es donde podemos empezar a liberar nuestro potencial.


    La mente subconsciente siempre está operando en segundo plano, y el tiempo previo a la conciliación del sueño es especialmente eficaz para programarla. El psicólogo francés Émile Coué lo comprendió muy bien y animaba a sus pacientes con depresión a repetir varias veces antes de dormir: “Cada día, en todos los aspectos, estoy mejorando y mejorando”.1 Coué llamó a esto el poder de la autosugestión optimista, que es, básicamente, un refuerzo positivo. Esta práctica funcionó, y existen cartas documentadas de varios de sus pacientes que experimentaron mejoras significativas en su salud física y mental, incluida la superación de la depresión, el dolor crónico y el insomnio. Algunos de ellos realmente creían en el poder de esta afirmación, mientras que otros no estaban tan convencidos, pero igualmente lograron resultados positivos. El trabajo de Coué demuestra que nuestras creencias conscientes no son tan relevantes; es cuando la mente subconsciente asimila una creencia que comenzamos a experimentarla como si fuera una realidad.


    ¿Cómo funciona? Muchos profesionales de la atención plena o mindfulness, hipnoterapeutas y científicos del sueño teorizan que el periodo previo a quedarse dormido representa un estado hipnótico natural, durante el cual las ondas cerebrales se ralentizan y la mente está más receptiva al reacondicionamiento. En este estado, podemos implantar nuevas ideas que sorteen nuestra mente consciente, a menudo ruidosa y obstinada, que de inmediato podría reaccionar diciendo: “Bueno, eso no es muy realista, ¿verdad?”. Caminando a la ciudad de los sueños junto a esa voz que le transmite seguridad, la mente subconsciente puede recibir y absorber fácilmente nuevos mensajes e ideas —como nuestra visión de una salud perfecta o la intención de tomar mejores decisiones— como si fueran reales… y, de hecho, así lo serán.


    Esto puede sonar a pensamiento mágico, ¡pero no lo es! Es simplemente una tendencia automática conocida como sesgo de confirmación, en la que buscamos pruebas que respalden nuestras creencias preexistentes e ignoramos cualquier información que entre en conflicto con ellas. Tal vez pienses que eres consciente de todas tus creencias, pero las más profundas se encuentran en tu mente subconsciente. Por eso, al programar la mente subconsciente con nuevas creencias, más vibrantes y expansivas (lo que este libro te ayudará a lograr), atraerás condiciones en tu realidad externa que coincidan con esas creencias.


    En general, las prácticas de este libro están diseñadas para sortear los mensajes limitantes que mantenemos en nuestro estado consciente cuando pensamos en lo que somos capaces de lograr. En su lugar, estas prácticas nos ayudan a integrar en nuestro subconsciente formas positivas y de alta vibración de ser, pensar y actuar, creando así una nueva matriz para la realidad tal como la conocemos. Desde este lugar, podemos literalmente hacer magia.


    El inventor Thomas Edison hizo esta célebre afirmación: “Nunca te vayas a dormir sin hacerle una solicitud a tu subconsciente”. Asimismo, el empresario y autor de autoayuda Napoleon Hill dijo: “Tu mente subconsciente trabaja continuamente, tanto mientras duermes como cuando estás despierto”.


    A lo largo de este libro, harás muchas peticiones a tu mente subconsciente, y los beneficios se multiplicarán. Entrarás en un estado de calma y apertura receptiva. Te liberarás del estrés y experimentarás una mejor calidad del sueño. Te despertarás con más energía. Te liberarás de los pensamientos ansiosos que interfieren en tu sueño y en tus horas de vigilia. También te sentirás más conectado con tu ser superior, esa parte de ti que es mucho más grande que tu mente consciente y las circunstancias de la vida, de modo que tendrás una mayor sensación de conexión contigo, con tus seres queridos, con el mundo y con lo divino (o con cualquier poder superior en el que creas). Prepararás tu mente subconsciente para que te ayude a crear lo que más deseas.


    ¿Quién soy? ¿Y por qué este libro?


    A lo largo de mi vida adulta, me han llamado de muchas maneras: sanador energético, activador espiritual, trabajador de la luz, influencer…, pero la verdad es que soy simplemente una persona normal cuyo despertar espiritual trascendental me condujo a la misión de mi alma: liberar a los seres humanos del sufrimiento tan pronto como sea posible y ayudarlos a descubrir su verdadero potencial.


    Como muchas personas que han llegado a mi escuela de sanación energética, tuve que enfrentarme a numerosas adversidades en mis primeros años. Durante mi infancia, sufrí acoso escolar y siempre sentí que no encajaba. En muchos aspectos, no me sentía conectado con los niños de mi edad. Prefería conversaciones profundas con personas mayores, como los miembros de mi familia y los amigos de mi padre. Pasaba mucho tiempo solo en la escuela, lo que me ponía en una posición baja en la jerarquía. Sin un grupo de amigos o un círculo social, me convertía en un blanco fácil. Con el tiempo, la escuela se convirtió en un lugar doloroso y pasaba la mayor parte del día tratando de mantenerme invisible. Afortunadamente, tenía salidas creativas que me ayudaron mucho: escribía canciones y tocaba la guitarra, y en mi adolescencia formé parte de varias bandas, lo que me permitió hacer amigos fuera de la escuela.


    Sin embargo, la poca estabilidad que encontraba en mis actividades creativas se derrumbó cuando mis padres enfrentaron la bancarrota. Mi madre provenía de una familia adinerada, por lo que crecí rodeado de privilegios, en un entorno donde todas mis necesidades estaban cubiertas. Mi padre era un empresario ambicioso que lanzó varios proyectos, pero su incursión en la industria del arroz estuvo a punto de llevarlo a la quiebra, lo que lo obligó a reducir sus operaciones. Sobrecargado de préstamos y deudas, no pudo adaptarse ni resolver la situación a tiempo. Cuando el negocio quebró, nos mudamos de uno de los barrios más exclusivos de la ciudad a uno de los más humildes. Pasé de tenerlo todo a quedarme sin nada. Este giro radical creó un conflicto profundo en mi identidad y mucha vergüenza. Seguir asistiendo a un colegio privado de prestigio me hacía sentir como un impostor. No quería que nadie viera o conociera quién era realmente.


    El caos se veía agravado por mi sufrimiento interno, por esa sensación persistente de que era inadecuado e imperfecto en comparación con mis compañeros y familiares, y de que nunca sería lo suficientemente bueno. Esta fue mi “normalidad”, y estos sentimientos me acompañaron a lo largo de toda mi juventud.


    Luego, cuando tenía 18 años, mis padres decidieron trasladar a toda la familia desde Filipinas a Estados Unidos. Fue una época especialmente difícil, sobre todo porque las cosas me iban muy bien en ese momento. Tenía novia, un grupo de música y una nueva vida universitaria, pero me vi obligado a dejar atrás a mis amigos y mi cultura. Tuve que comenzar de nuevo: un extranjero en un lugar extraño. De los primeros tres a seis meses después de mudarnos, caí en una espiral de depresión que parecía interminable. Apenas quería salir de mi habitación. Veía cómo todas las personas de mi pasado seguían adelante sin mí. Fue uno de los periodos más solitarios de mi vida, pero, irónicamente, en ese tiempo nació mi pasión por el desarrollo personal. Comencé a leer libros de autoayuda y psicología, y me inscribí en programas que me ayudaron a entender cómo funciona la mente. Me volví proactivo en la búsqueda de habilidades que mejoraran mi relación conmigo mismo y con los demás. Fue un momento decisivo. Una vez que toqué el fondo duro y frío, no había otro camino que hacia arriba.


    De hecho, este ha sido un tema recurrente en mi vida: empezar desde cero… y construir algo desde la nada. Sin embargo, por mucho que aprendiera y avanzara seguía repitiendo patrones que caracterizaron mis primeros años: creaba un negocio o emprendía alguna nueva e interesante aventura, incluso disfrutaba del éxito por un tiempo, pero luego algo ocurría que lo arruinaba todo: tal vez el negocio fracasaba o encontraba alguna otra forma de autosabotearme.


    Con el tiempo, comencé a darme cuenta de que estaba atrapado en un círculo vicioso. Mi historia se estaba convirtiendo en mi futuro. Las relaciones tóxicas me seguían a todas partes, y me sentía profundamente infeliz, sin importar cuánto dinero o abundancia tuviera. Años antes de darme cuenta de que la empatía era uno de mis superpoderes, ya era profundamente sensible a la energía de los demás. Como resultado, siempre intentaba adivinar lo que los demás querían y necesitaban, y constantemente me ponía en último lugar.


    Después de pasar varios años intentando resolver mis problemas con dinero, me di cuenta de que mis esfuerzos eran en vano. El dinero no podía solucionar este problema; necesitaba algo más profundo. Así que me embarqué en un viaje para aprender y probar todas las modalidades de sanación que pude, desde la hipnoterapia, la terapia cognitivo-conductual (TCC) y la programación neurolingüística (PNL), hasta el yoga, el reiki, la medicina tradicional china (MTC), la respiración y otras formas de trabajo energético centrado en el cuerpo. Me di cuenta de que algunos métodos me funcionaban mejor que otros y, entre todos, solo unos pocos ofrecían resultados consistentes. A lo largo de este proceso, entendí el poder y la importancia de recopilar herramientas que funcionaran para mí, independientemente de mis circunstancias, ¡e incluso de mis creencias!


    Fue entonces cuando comprendí que, sin importar lo que pienses o cómo te sientas —y más allá de tu edad, raza, etnia, origen o nivel de trauma—, existen ciertos principios y técnicas que funcionan de manera universal para todos. Estas herramientas cambiaron mi vida para mejor. Hoy en día, dirijo un negocio de siete cifras junto a mi esposa, Mandy. Tenemos tres hijos maravillosos, casas hermosas en todo el país y hemos creado una comunidad de almas enfocadas en el corazón (¡dos millones y contando!) de todas las profesiones y condiciones sociales, quienes constantemente nos comparten sus historias de éxito.


    Y de eso trata este libro: ¡brindarte los métodos necesarios para escribir tu propia historia de éxito!


    Durante casi dos décadas, me he dedicado a realizar sanaciones energéticas y a impactar a millones de almas, enseñándoles a liberar las energías tóxicas para que puedan crear la vida que desean, siempre en armonía con el bien supremo del universo. A través de mi programa de certificación Geo Love Healing, ayudo a las personas a dominar su energía, superar bloqueos mentales, emocionales y energéticos, y a convertirse en sanadores y coaches de vida certificados. Además, organizo talleres, lidero eventos e imparto sesiones, tanto en línea como presenciales, para estudiantes de todo el mundo, quienes obtienen resultados rápidamente. Me esfuerzo por ser auténtico y empático a lo largo de sus procesos, compartiendo todo lo que he aprendido (en gran parte de forma autodidacta), lo que considero una de mis mayores responsabilidades y propósitos en esta vida.


    He realizado más de 20,000 sanaciones y he formado en línea a casi dos millones de estudiantes provenientes de más de 60 países. Cada mes recibo, literalmente, miles de correos electrónicos de personas que comparten conmigo sus historias de éxito. Esto confirma que las herramientas y técnicas de este libro realmente funcionan. Y si las aplicas con constancia, también funcionarán para ti.


    El filósofo griego Sócrates sabía que la forma suprema de libertad y autodominio es “conocerte a ti mismo”. Creo profundamente en esta verdad. Una vez que nos conocemos lo suficiente y desarrollamos la confianza que proviene de estar equipado con las herramientas necesarias para enfrentar cualquier situación, sin importar lo desafiante que sea, podemos afrontar la vida con la valentía y apertura que generan milagros.


    Si estás ahí pensando: Oh no, otro más que viene a decirme que tiene la solución mágica a todos mis problemas, lo entiendo perfectamente. No estoy aquí para pedirte que creas, sino para invitarte a que te comprometas a aplicar las herramientas que comparto en este libro.


    Además, es fundamental saber que tu pasado no define tu futuro. Incluso si has atravesado altibajos difíciles, tienes el poder de comenzar a crear la vida de tus sueños ahora mismo. Solo necesitas dedicar a esto unos minutos antes de dormir. No es necesario creer en filosofías de la nueva era ni en ningún concepto específico. ¡De hecho, no necesitas creer en nada en absoluto! Lo único que te pido es que, como dijo uno de mis estudiantes (un autoproclamado escéptico), te abras aunque sea un 5 % a las enseñanzas de este libro. Pronto utilizarás estas técnicas para ayudarte a ti y a los demás a experimentar una vida de mayor abundancia, paz, alegría, propósito y libertad.


    La estructura de este libro y cómo utilizarlo


    Las prácticas presentadas en este libro están diseñadas para ayudarte a desarrollar rutinas sencillas antes de dormir que involucren tu mente, emociones y energía, permitiéndote alcanzar tus metas de manera más rápida. Aunque puedan parecer extravagantes, estos métodos tienen una sólida base práctica y científica, explicada en el capítulo 2. Mediante estas prácticas, comparto una serie de herramientas —como visualización, establecimiento de intenciones, ejercicios de respiración, terapia con cristales, movimiento, escritura en un diario, entre otras— que han demostrado generar transformaciones significativas y constantes milagros en la vida de personas ordinarias que llegan a hacer cosas extraordinarias.


    Con este propósito, Haz esto antes de dormir está pensado para ser tu guía personal hacia la sanación y la plenitud en todos los aspectos de tu vida. Este libro no está hecho para quedar olvidado en un estante. Mi deseo es que lo mantengas cerca, junto a tu cama, lo consultes frecuentemente, escribas notas en él, lo compartas con tus amigos y familiares y vuelvas a él siempre que lo necesites.


    El contenido de Haz esto antes de dormir se organiza en torno a dos pilares: el primero consiste en prácticas fundamentales, que aprenderás en la parte 1. Estas cuatro rutinas nocturnas están diseñadas para optimizar tu vida y aumentar tu bienestar y vitalidad. Los capítulos de la parte 2 conforman el segundo pilar, con prácticas específicas para ayudarte a sanar y manifestar la vida de tus sueños.


    Puedes optar por utilizar Haz esto antes de dormir de manera no lineal, como un recurso práctico al que recurrir según tus necesidades específicas o etapas de la vida (por ejemplo, convertirse en padres, terminar una larga carrera, etc.). Sin embargo, te animo a que leas el libro completo y puedas sentir comodidad utilizando las prácticas fundamentales de la parte 1 durante al menos un mes antes de sumergirte en las otras herramientas. Con el tiempo, deberías ser capaz de realizar las cuatro prácticas fundamentales en apenas cinco o diez minutos. Aun así, te sugiero dedicarles más tiempo al principio y practicarlas con frecuencia a lo largo del día. De este modo, adquirirás la resistencia necesaria para añadir otras prácticas que requieran más tiempo, al igual que nos fortalecemos con el tiempo cuando empezamos a hacer ejercicio.


    La parte 2 está dividida en 17 capítulos que abordan temas variados, desde el amor hasta la abundancia y la creatividad. Al final de cada capítulo, encontrarás dos o tres prácticas, junto con mis reflexiones sobre cada tema, que espero te ofrezcan un contexto significativo para revaluar ideas preconcebidas. Además, todos los capítulos incluyen relatos personales y estudios de casos de estudiantes y clientes que han trabajado con estas prácticas y obtenido resultados transformadores. Diseñé estos capítulos para ser breves y concisos porque mi objetivo no es que te quedes en la teoría. ¡Quiero que practiques!


    Estas prácticas están orientadas a activar una conciencia más amplia, lo que facilita tu capacidad para atraer lo que deseas y necesitas, incluso mientras duermes. Muchas de las técnicas se centran en establecer intenciones poderosas, lo cual equivale a enviar una oración al universo. Cuando escuchamos historias de personas que rezan por algo y milagrosamente obtienen lo que pidieron, no siempre es porque creen en el poder de la oración en sí misma. Más bien, el acto de establecer una intención (es decir, la oración) te saca de tu mente lógica y te conecta con tu corazón, que es la puerta al alma, y resulta que el corazón posee el mayor campo electromagnético del cuerpo.


    Por lo tanto, no importa lo que creas, ni siquiera si crees en algo, las prácticas de este libro te guiarán hacia la frecuencia óptima para cumplir los anhelos de tu corazón. Aunque utilizas tu mente para leer las instrucciones que te ofrezco, la mente no es el jugador más poderoso en este proceso ni la parte de ti que se involucrará más intensamente. Haz esto antes de dormir activa un sistema mucho más efectivo: los patrones divinos con los que nacimos y que operan independientemente de nuestra mente. Por ejemplo, no necesitas creer que naciste con un corazón para que este lata; simplemente lo hace, sin esfuerzo consciente, porque forma parte del diseño inherente con el que llegaste a este mundo.


    Este libro no se limita a un objetivo específico ni está dirigido a un tipo particular de lector. He trabajado con una gran variedad de personas: desde amas de casa que han creado negocios de seis cifras en el ámbito de las artes curativas, hasta medallistas olímpicos que buscan maximizar su rendimiento (y su alegría). También he trabajado con líderes mundiales que se enfrentan a los problemas más complejos imaginables, así como con estudiantes apasionados por descubrir su propósito o tomar la decisión correcta en un punto de inflexión importante. Todos comparten un objetivo en común: mejorar sus vidas en todos los aspectos.


    Nuestra existencia moderna puede ser estresante. Si bien no siempre es posible transformar de inmediato nuestras circunstancias externas, sí podemos cambiar nuestra perspectiva interna. Como decía el Dr. Wayne Dyer: “Si cambias la forma en que miras las cosas, las cosas que miras cambian”.


    La claridad y la accesibilidad de estas prácticas te ayudarán a enmarcar el camino hacia tu mejor vida en un conjunto de rituales tan fáciles y cotidianos como cepillarte los dientes, comer tres veces al día o acudir a un control médico. Estas prácticas pronto se convertirán en una segunda naturaleza para ti, y el concepto de “trabajo interior” dejará de parecerte una tarea ardua. Haz esto antes de dormir te invita a reconocer que la vida puede ser mucho más sencilla de lo que solemos creer. Sabemos que la ruta más corta y eficiente para alcanzar nuestros objetivos es avanzar en línea recta, del punto A al punto B. Sin embargo, tomamos todo tipo de rutas indirectas para llegar a donde queremos ir, basándonos en reglas y condiciones que no resistirían un análisis crítico. Cuando seguimos esas reglas y condiciones, simplemente prolongamos lo inevitable: regresar a nuestro derecho natural de nacimiento, que es un estado de felicidad, plenitud y la certeza de que podemos transformar nuestra vida para mejor, a veces, en cuestión de instantes.


    Te invito a que tengas un diario junto a tu cama, donde puedas anotar todas tus esperanzas, pensamientos, deseos y sueños (¡incluso aquellos que tengas mientras duermes!), así como cualquier observación sobre tu progreso. Al principio, los cambios pueden parecer sutiles, pero llevar un registro continuo te permitirá apreciar cuánto has evolucionado. Espero que Haz esto antes de dormir te guíe hacia transformaciones significativas que impacten profundamente tu mente y tu corazón. Que encuentres más abundancia, alegría y propósito de lo que jamás imaginaste.


    
      
        
          1 Émile Coué. Autodominio a través de la autosugestión consciente. Reeditado del manual original del autor. Stargatebook: 2019.

        

      

    

  




    
      
        PARTE 1 


        PRÁCTICAS FUNDAMENTALES PARA UNA HIGIENE ENERGÉTICA ÓPTIMA

      


      Todas las prácticas de este libro, especialmente las cuatro fundamentales que aprenderás en breve, se centran en la higiene energética. Estas herramientas, simples pero poderosas, ayudan a limpiar las energías persistentes y no deseadas, garantizando que el cuerpo físico, el cuerpo energético y las emociones estén libres de influencias internas y externas que puedan dificultar tu enfoque en vivir tu mejor vida.


      A menudo, las tradiciones con las que crecemos ya incorporan alguna forma de higiene energética. Una de mis alumnas, Carla, compartió que sus padres religiosos insistían en que rezara todas las noches antes de acostarse. Aunque al principio se sentía resentida con esta rutina, que parecía exigir una obediencia estricta a un Dios en el que no estaba segura de creer, con el tiempo, llegó a valorarla. Gradualmente, las oraciones que repetía de manera automática y preceptiva se transformaron en reflexiones personales e intenciones alineadas con los deseos de su corazón.


      Carla comparte: “Con el tiempo, la oración se convirtió en un refugio para mí. Ya no sentía que debía pedirle cosas a Dios constantemente; en cambio, la oración pasó a ser una forma de desahogarme y aclarar la vida que deseaba. Literalmente, la oración se convirtió en una oportunidad para soñar con la vida que quería”.


      Aunque en un principio la oración no era algo que Carla eligiera para concluir el día, terminó siendo una base importante para todo su trabajo interior. Este hábito aceleró cambios positivos en todos los aspectos de su vida, de una manera que espero pronto experimentes de manera personal.


      Más de cuatro décadas después, Carla sigue rezando sus oraciones antes de dormir, pero ahora ha incorporado las cuatro prácticas fundamentales que conocerás pronto. Estas prácticas son esenciales para lograr una sensación de mayor claridad, propósito y posibilidad cada día. Si solo realizaras estas cuatro prácticas y nada más de este libro, consideraría que mi trabajo ha sido un éxito. Claro, espero que sean solo el principio de tu viaje, pero estoy convencido de que integrarlas en tu rutina nocturna transformará tu vida. Mi deseo es que estas prácticas te resulten tan entretenidas y gratificantes que las realices cada noche para llenar tu vida de alegría y positividad. Después de décadas de ponerlas en práctica, he aprendido a adaptar mi rutina, realizándolas todas cuando es necesario, o solo una o dos, según mis necesidades.


      Cuando comencé con estas prácticas fundamentales, estaba lleno de distracciones y confusión, preocupado por todas las tareas pendientes y cómo lograr más en el menor tiempo posible. Esto interfería con mi sueño, lo que me hizo darme cuenta de que algo tenía que cambiar. Fue entonces cuando empecé a explorar el poder de plantar semillas en el subconsciente justo antes de dormir. Los resultados fueron casi inmediatos. En solo una semana, mis problemas de sueño desaparecieron. Me sentía más tranquilo y presente, capaz de responder desde mis valores más profundos, en lugar de reaccionar o actuar por costumbre.


      Poco a poco, empecé a incorporar estas prácticas en mi trabajo para ayudar a mis alumnos y clientes a cambiar su energía. Invariablemente, experimentaron resultados similares al descubrir que eran mucho más grandes que su mente consciente y sus limitaciones. Sus historias de éxito son innumerables.


      Un cliente, Gary, que nunca había tenido un trabajo estable ni bien remunerado por más de seis meses, lanzó un negocio de seis cifras en tres meses. Otra clienta, Dina, que había estado atrapada en relaciones tóxicas que contribuyeron a su adicción y pensamientos suicidas, reunió el coraje para abandonar su matrimonio abusivo de una vez por todas y convertirse en una defensora feroz de otras personas en situaciones similares. Gary, Dina y muchos otros de mis estudiantes y clientes también estuvieron trabajando arduamente durante el día para contribuir a estas transformaciones, pero han atribuido su relativa felicidad y éxito a la dedicación que le dieron a su rutina nocturna, o como dice Carla, “mi sagrado tiempo de meditación, oración y magia”. Estoy seguro de que, a medida que estas prácticas se integren a tu vida, experimentarás los mismos resultados.

    

  


  
    
      CAPÍTULO 1


      TODO LO QUE NECESITAS SABER SOBRE EL TRABAJO ENERGÉTICO

    


    A lo largo de la historia, diversas culturas y tradiciones han reconocido una fuerza vital universal que fluye a través de nuestros cuerpos y mentes. Puedes llamarla prana, chi, pneuma o simplemente respiración, no importa. Sea cual sea el término que prefieras, esta energía engloba nuestra conciencia intuitiva (que nos permite captar buenas o malas vibraciones antes de que nuestro cerebro haya tenido tiempo de procesar la información), nuestro estado físico y nuestro potencial místico. Es la fuerza vital que recorre todos los aspectos de lo que somos, especialmente aquellos que no podemos ver. La energía, la fuente misma de nuestro poder, puede sentirse como abundancia o agotamiento, lo que influye en nuestro acceso a ese poder. Y aunque aún no contamos con una respuesta fundamental sobre qué es exactamente la energía, tenemos pruebas claras de que existe y de que no puede ser creada ni destruida, sino solo transformada.


    Cuando hablamos de medicina energética muchas personas piensan que es un concepto ambiguo o místico —algo menos tangible que medidas como las calorías o los vatios—, más bien una metáfora. Sin embargo, la medicina energética es muy real, y muchas personas en los campos de la psicología y las ciencias duras han comenzado a desarrollar una comprensión sofisticada y no esotérica de su funcionamiento.


    Puede que hayas escuchado los términos frecuencia y vibración junto con energía. Si alguna vez te has preguntado qué significan, las definiciones son bastante simples. La vibración es la intensidad o la amplitud de la energía, y existe como un patrón rítmico. La frecuencia es el ritmo al que vibra la energía, que generalmente se mide en hercios (Hz), lo que equivale a un ciclo por segundo.


    Las vibraciones y frecuencias se generan tanto a nivel macroscópico como microscópico. Por ejemplo, la frecuencia natural de nuestro planeta, que envuelve toda la biosfera y a todos los seres vivos, se conoce como la resonancia Schumann, y tiene una frecuencia de 7.83 Hz. Nuestros latidos, los patrones respiratorios y los ritmos circadianos también presentan vibraciones y frecuencias medibles. A nivel nanoscópico, en las partículas atómicas y subatómicas, existen vibraciones que generan energía electromagnética, la cual puede producir cambios a nivel celular.


    Sorprendentemente, la energía, la vibración y la frecuencia no solo existen a nivel de la materia física; también se corresponden con nuestros pensamientos y creencias, creando patrones medibles en el cuerpo (como el aumento o la disminución de los latidos del corazón o los patrones respiratorios). Algunos metafísicos e incluso físicos han teorizado que cambiar nuestros pensamientos, comportamientos y los estímulos externos de nuestro entorno puede alterar las vibraciones y frecuencias de nuestras células y ADN. Esto repercute en la forma en que la energía fluye a través de nosotros, lo que puede tener un impacto considerable en nuestra salud emocional, mental y física.


    Básicamente, en lo que respecta a los aspectos no materiales de nuestra realidad, la ciencia moderna está comenzando a ponerse al día con lo que sabían los antiguos.


    T. M. Srinivasan es un físico que ha trabajado intensamente en la investigación de conceptos holísticos como el yoga, la conciencia y la energía sutil (cualquier tipo de energía con una intensidad baja o incluso incalculable, lo que significa que no puede ser medida con instrumentos físicos). Su investigación se centra en la comprensión científica de la medicina energética. Esta se define como cualquier interacción energética con un sistema biológico que devuelva al organismo a su equilibrio o estado natural. La medicina energética abarca la medicina cuerpo-mente, las prácticas biológicas, las terapias manipulativas basadas en el cuerpo y los sistemas médicos integrales.


    Algo que comparten todos estos sistemas es la idea de que la energía sutil es la que sostiene y promueve todos los procesos dentro del cuerpo. Estas energías incluyen las que aprendemos en física: las fuerzas nucleares fuerte y débil, y las fuerzas gravitatoria y electromagnética. Pero la energía sutil también abarca aquellas que no se pueden medir, como la oración o el reiki, una técnica de sanación manual que busca reducir el estrés y aumentar la relajación corporal. Aunque existen estudios que demuestran la eficacia de la oración y el toque terapéutico, todavía no podemos medir la energía sutil que subyace a estas prácticas.


    Sin embargo, existen formas de medir indirectamente la energía sutil. Por ejemplo, la fotografía Kirlian es una técnica que captura y mide el “aura” o cuerpo energético sutil que rodea el cuerpo físico de un organismo. Los colores observados en el aura corresponden a la función de los órganos. Aunque la fotografía Kirlian sigue siendo objeto de controversia dentro de la comunidad científica, creo que es hora de abrir nuestras mentes a estas formas de medir la energía. Después de todo, ni los informáticos más brillantes del mundo saben exactamente cómo funciona la inteligencia artificial. Esto se debe a que el tipo de IA generativa que utilizamos hoy en día es tan compleja que los humanos no podemos comprender ni entender fácilmente los procesos paso a paso que guían sus decisiones. ¿Significa esto que la IA no existe? Por supuesto que no. Solo significa que no comprendemos todos los detalles de su funcionamiento.


    Te animo a mantener la mente abierta mientras exploras las prácticas de este libro y su efecto en tu energía subyacente. Al expandir esta energía, tus procesos biológicos, mentales y sutiles se optimizan de una manera que te permitirá lograr lo que antes pensabas que era imposible.


    Una vez más, no es necesario tener ningún sistema de creencias particular para realizar estas prácticas: puedes hablar con los ángeles o ser un ateo convencido y aun así obtener los mismos resultados. Esto es porque la energía es real, y los métodos de este libro te enseñarán a trabajar con ella y a transformarla de forma que cambie tu mentalidad y tu realidad.


    Claro, los escépticos acérrimos podrían obtener resultados con las prácticas y seguir atribuyéndolos a la coincidencia, lo cual está bien para mí. ¡Pero no lo sabrás hasta que lo intentes!


    
      MÁS RECURSOS Y DESCARGAS GRATUITAS2


       


      ¡Potencia tu conexión con tu cuerpo energético! Descarga la Energy Awareness Reflection Guide (Guía de reflexión sobre la conciencia energética) para explorar cómo cambia tu energía a lo largo del día. Utiliza esta práctica sencilla tanto por la mañana como por la noche para reforzar tu higiene energética. Descárgala aquí:


       


      https://dothisbeforebed.com/resource
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