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			Nota de la autora

			Las técnicas compartidas en este libro pueden facilitar la sanación de las personas, sin embargo, la autora no pretende sustituir los diagnósticos y tratamientos que el médico señale al lector. Tampoco prescribe el uso de las técnicas mencionadas como tratamiento para problemas físicos o emocionales sin el consejo de un especialista. Solo ofrece información para ayudar al lector en su búsqueda de bienestar físico, emocional, mental y espiritual.

			El lector tiene derecho a usar las técnicas mencionadas en este libro, pero ni la autora ni la editorial asumen responsabilidad alguna. La autora solo da testimonio de su sanación personal: cuerpo, emociones y pensamientos, mediante el uso de las técnicas que se sugieren.

			Cada lector puede probar lo que se menciona en el libro por sí mismo. La responsabilidad de la práctica y la comprobación de lo aquí escrito recae sobre el lector, ya que nadie puede hacerlo por otra persona.
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			Presentación

			El interés por escribir este libro surge después de 33 años de estudio de la autora, quien, como terapeuta, comparte infinidad de herramientas importantísimas y efectivas que le han servido para conocerse a sí misma, a los demás y para transformar su vida de manera real y definitiva, proporcionándole bienestar integral físico, emocional, mental y espiritual.

			Tras haberse visto afectada por las programaciones mentales destructivas de su pasado, el desamor por ella misma y su autoestima tan baja, que eran los aspectos que más la caracterizaban, al igual que sus sentimientos inarmónicos constantes, tuvo que atravesar el dolor de dos cirugías en diferentes ocasiones. Otro acontecimiento que le dejó huella fue la experiencia que tuvo que pasar debido al confinamiento, las restricciones y la incertidumbre del 2020, año en que vivió la muerte de su padre en plena pandemia, pero gracias a las herramientas que nos comparte, pudo superarlo en muy corto tiempo. Aunque existe diversa bibliografía que orienta a la gente para modificar su vida y mejorarla, aún hay personas sufriendo en el mundo, tal y como a ella le ocurrió; esto puede pasar porque hacer cambios es un reto para la gente, que, al no conocerse a sí misma, no sabe cómo hacerlo, su autoestima es débil, o no ponen en práctica lo leído.

			Por todas estas vivencias tuvo que pasar Madlen para darse cuenta de que ya no quería sufrir más y que, además, quería ayudar a otros. Esta es la razón de que nos ofrezca una guía innovadora muy completa, en un lenguaje claro para que cada persona logre el autoconocimiento y recupere su autoconfianza, tomando responsabilidad de sí mismo, obteniendo una transformación definitiva que lo empodere, sin llegar al egocentrismo, a sentir la libertad física, emocional y mental, y a ver ocurrir cientos de milagros como los que le siguen sucediendo gracias a las prácticas como la reprogramación mental, el Perdón hacia uno mismo y hacia los demás, el Amor incondicional y la meditación, entre otras.

			Con el propósito de que cada individuo pueda conocer su gran potencial y mejorar su calidad de vida, la terapeuta retoma la perspectiva de algunos científicos que exploran el lado espiritual y profundo de nuestro Ser; lo que ha aprendido en diferentes escuelas de pensamiento; lo que se ha estudiado desde la Antigüedad: las partes que conforman a los seres humanos; Espíritu (Verdadero Ser), Alma o Principio Vital y cuerpo. Y al ser consciente de cada una de estas partes, es posible mantenerlas en equilibrio, porque al estar interpenetradas, lo que le pasa a una de ellas le afecta a la otra. Sin embargo, en la actualidad muchas personas no saben que la parte «cuerpo» está formada por el cuerpo físico, el cuerpo energético, por las emociones y por la mente, y también desconocen que, sin salud mental, sin salud emocional, o sin una alimentación consciente, no hay salud física. Lo bueno es que en este libro se revela cómo vivir armoniosamente y se proporcionan las herramientas para que podamos concientizar cada una de ellas; en otras palabras, cómo prestar atención a los pensamientos, a los sentimientos, a las palabras, a los mensajes del cuerpo y a los alimentos que consumimos, para hacer las modificaciones necesarias que nos llevan a mantenernos sanos. Hasta que se armonicen los componentes de la parte «cuerpo», podemos hablar del despertar espiritual o despertar del Espíritu, que es cuando el ser humano permite que sus componentes Espíritu-Alma, se expresen con libertad, trayendo plenitud y bienestar definitivo a sus vidas.

			Despertar espiritualmente también incluye que cualquier persona se libere de los miedos a ser castigada por Dios o por el Espíritu Infinito o como cada quien le llame, tal como lo logró la autora después de vivir por décadas con creencias de terror equivocadas. Es por eso que nos presenta una aproximación de lo que el Espíritu Infinito es para que el lector, independientemente de su religión, pueda tener una relación sana con Él, es decir, con el Amor, la Compasión, la Bondad, la Paz, la Salud, la Armonía y el Perdón infinitos.

			Una vez que el ser humano comprende que es responsable de su propia vida y que no existe la «mala suerte», deja de culpar a Dios, al gobierno o a sus padres por lo que le sucede. Es entonces cuando se hace consciente de que sus palabras, pensamientos, acciones y emociones tienen una repercusión en su mundo físico, debido a la existencia de Leyes Universales que, si se conocen o no, siempre se cumplen, y es su función la que determina lo que ocurre en la vida de cada persona.

			Asesorada por especialistas en nutrición, microbiología médica, psicoterapeutas, expertos en el funcionamiento de la mente y neurociencia y Maestros de Sabiduría, entre otros, la autora combina la ciencia con la espiritualidad para ayudar al ser humano a conocerse a sí mismo y crecer integralmente, enfocándose y trabajando en él y no en los demás, eligiendo lo que le beneficia y evitando lo que le acarrea sufrimiento, con lo que abre la puerta a una transformación personal, a una mejor relación con sus semejantes, con el mundo entero, con el Espíritu Infinito y con las Leyes Universales que regulan el Universo.

		

	
		
			Prólogo

			Un destacado trapecista instruyó a sus estudiantes a desempeñarse en el trapecio. Tras haber comunicado todas las explicaciones e indicaciones sobre esa habilidad, les pidió que demostraran su aptitud. Uno de ellos, miró lo alto que estaba ese trapecio y comenzó a pensar en lo que le podría pasar y permitió que el temor se adueñara de él, es más, sintió tanto miedo que no se podía ni mover y decía: «¡no puedo hacerlo!, ¡no puedo hacerlo!». El instructor le rodeó los hombros con un brazo y le dijo: «Si puedes y te diré cómo hacerlo», y añadió esta frase: «Lanza tu corazón a la barra y tu cuerpo lo seguirá».

			¿No es esto hermoso? Hagas lo que hagas, ¡no te rindas!, visualiza lo que quieras lograr y lanza tus afirmaciones, tus verdades, tus oraciones y tu amor, y tu cuerpo los seguirá.

			Conocernos es conocer a Dios pues fuimos creados a imagen y semejanza de Él, descubrir que nuestra vida tiene un propósito es parte de nuestra existencia y, a veces, ese Plan Divino o propósito es que simplemente seamos felices, sí, así como lo lees. Dios no es un ser lejano ni mucho menos un juez que juzga y castiga, cuando te das cuenta de esto tu vida comienza a tomar sentido y descubrirás que cada cosa que te sucede no es casualidad. Por eso, si estás leyendo este libro, lo creas o no, tu tiempo para leerlo estaba planeando, así que prepárate para descubrir el sentido de la vida que te llevará directo a tu propósito.

			YO SOY CONSCIENTE es el título de este estupendo libro escrito con amor y total dedicación por Madlen Hage y, en sus páginas, descubrirás diferentes técnicas para poder conocerte, amarte, usar tu poder interior y desarrollarte mejor en esta vida que definitivamente es un regalo.

			Vivir en el presente es vivir aquí y ahora y, en realidad, es todo lo que tenemos. Si te haces consciente de esto podrás ver la belleza de la vida en todo lo que hagas.

			Te quiero regalar esta frase que, al menos a mí, me libera de temor y me da fuerzas. Prepárate, levanta tus brazos al cielo y di fuerte: DIOS… ¡CÓMO AMO LA VIDA! Esta frase te impulsará a vivir desde el Amor incondicional y aquí te pido que te cuestiones, ¿amas de verdad? o ¿solo vives por vivir? Esta pregunta es para ti y es personal pues déjame decirte que la vida es individual y además es causa y efecto. Todo, absolutamente todo lo que has vivido lo has causado tú, pero alégrate, pues hoy y siempre, podrás crear la vida que quieras a partir de tus pensamientos, sentimientos, palabras y acciones que se convierten en nuestra realidad. Podrás preguntarte entonces, después de tantos años de creer y pensar en el error, ¿cómo hago para doblegar a mi mente de ese «error»?… Siendo impecable con tus palabras, sentimientos y pensamientos y, en un principio, hasta forzando a tu mente a solo pensar en el bien y lo correcto.

			¿Qué es el bien y lo correcto? Pues lo bueno: el Amor, la Prosperidad, la Abundancia de abastecimiento, la Salud Perfecta y mucho más. No cedas al error, introduce a tu boca, a tu mente y a tu mundo emocional solo palabras, pensamientos y sentimientos buenos, de Fe, de creer en el bien, en el Amor.

			Hace más de 2000 mil años el Maestro Jesús de Nazareth vino a enseñarnos lo que es la Fe; nuestra fe es la que hace el milagro, pues Jesús, cuando iba a hacer un milagro, preguntaba antes si creían que podía hacer el milagro:

			«Unos hombres ciegos lo siguieron y le pedían que les devolviera la vista, entonces Jesús les pregunta, ¿creen que puedo darles la vista? A lo que ellos responden. —Sí, Señor si creemos—, y Jesús les devuelve la vista y les dice, hágase según su fe.»

			Mateo 9:27-29

			La Fe mueve montañas y nos hace fuertes y valientes,

			«Es pues la fe la certeza de lo que se espera y la convicción de lo que no se ve.»

			Hebreos 11

			Estás a punto de sumergirte en un mundo de despertar espiritual donde todos tus sentidos podrán exponerse al descubrimiento de lo verdaderamente importante. Somos Espíritu, Alma y cuerpo, esto nos hace seres plenos y magníficos hechos por Dios con el afán de mostrar la belleza de la vida, primeramente, a nosotros y, luego, al mundo entero, al Universo mismo.

			Ama y hazlo con total placer, ama la vida, ama la naturaleza, ama todo y a todos, pues solo el Amor y la Verdad nos harán libres; sé fuerte y valiente y nunca dejes de creer en ti pues ese es tu poder y es irrevocable.

			Conócete a ti mismo y serás libre, ámate y podrás amar, agradece todo y recibirás más, abre tu mente y tu Espíritu al conocimiento y permite que nuevas enseñanzas te transformen en esa persona que quieres ser. No es casualidad que tengas este libro en tus manos, has llegado al momento adecuado.

			Que lo disfrutes y lo aproveches tanto que puedas, a partir de ahora, ver con claridad tu propósito en la vida.

			Dios te bendiga siempre.

			Con amor,

			Lili Amorós

			Conductora, actriz, influencer: @lilianaamoros

		

	
		
			Introducción

			¿Puedes tocar tu corazón y hacerte consciente de su latido? Si lo haces, estás vivo, y significa que tienes la oportunidad de experimentar situaciones maravillosas si así lo eliges. No te equivocaste, leíste bien, infinidad de milagros, como los que a mí me han ocurrido y a mucha gente que conozco, pueden manifestarse en la medida que te conozcas, que te ames a ti mismo, que descubras quién eres realmente, que sepas que hay un poder en ti para que puedas convertirte en el capitán de tu propia vida y no permitir que otros la dirijan por ti. Entonces, vivir, será una experiencia plena, maravillosa y feliz.

			Durante mi infancia y adolescencia tuve miedo a Dios o al Espíritu Infinito que me pintaron como un Padre castigador que solo me observaba con ojos de furia o de odio cuando no terminaba mi comida, por no haber tendido mi cama, en los momentos en que no quería meterme a bañar porque estaba cansada, o porque no había dicho la verdad. Varias noches fueron testigo de que me quedé sin dormir porque estaba aterrada, pensando en que Dios mandaría a un ser llamado «diablo» por mí, y que me jalaría las piernas para llevarme al infierno. Debido a esa terrible experiencia que viví desde niña, mi autoestima se vio muy afectada. Algo que también hizo que tuviera una autoestima muy baja fueron las críticas que me decían en la escuela, las cuales las absorbía como esponja, y las revivía a solas una y otra vez, ya que ni mis padres ni mis hermanos ni nadie supo de mi sufrimiento.

			Esta situación me afectó tanto que hasta sentía que no valía nada, y eso hizo que viviera deprimida, frustrada y decepcionada durante años, creyendo que nada más había venido al mundo a sufrir y a complacer a los demás. Fue así que mi cuerpo no soportó más tantas emociones inarmónicas ni tantos pensamientos enfermos, que padecí de los ovarios, lo que me llevó a entrar al hospital para que me operaran en dos ocasiones. La segunda vez fue peor que la primera, pues tuve que estar en reposo cinco meses y fue gracias a ese tiempo de recuperación que mi cuerpo se convirtió en un gran maestro que me ayudó a expandir mi consciencia, porque me dejó la gran lección de empezar a conocerme, a amarme, a respetarme, a entender que los síntomas corporales tienen un sentido más allá de lo físico y que, además, nos advierten que la raíz de la enfermedad podemos encontrarla en los sentimientos y pensamientos negativos guardados en el subconsciente. Fue entonces que inicié el estudio de lo que me ayudó a empoderarme sin llegar al egocentrismo, a sentir la libertad emocional, mental y física que tanto necesitaba, y el maravilloso arte de no verme afectada por lo que ocurría en mi entorno y, además, a estar ecuánime ante cualquier palabra inarmónica que la gente me decía.

			Aparte del maltrato que me mantuvo triste por muchos años, tras un 2020 marcado de dudas, de estar encerrada y de las medidas de restricción, llegó la muerte de mi papá, el ser que me amó incondicionalmente y, aunque el duelo lo viví alejada de la sociedad, por obvias razones, pude comprobar que, a pesar de ese acontecimiento inesperado, se puede mirar a la vida y a las personas desde el enfoque que aquí comparto, gracias al cual pude dejar ir a ese hombre maravilloso, ayudándolo en su transición hacia otro plano existencial.

			¿Te gustaría descubrir el gran potencial que hay en ti y saber de verdad quién eres?, si es así, este libro es para ti y, por favor no pienses que es casualidad que haya llegado a tus manos, tiene un propósito en la vida de quien lo está leyendo. No es necesario que vayas a ningún lugar en especial para conocer al Verdadero Maestro que hay en ti, solo falta que tomes la decisión de autodescubrirte y emprender el camino que nada más tú puedes recorrer, haciendo un viaje hacia tu interior. Aquí te mostraré las claves para que experimentes el amor propio, sin caer en el egocentrismo. Y, al descubrir los poderes que están dentro de ti, te estarás sumando a los miles de seres que hemos decidido dirigir nuestras vidas armónicamente y en unidad con el Universo.

			¿Quisieras reconocer que vales, sin llegar a la arrogancia?, ¿eres capaz de mantener en equilibrio las dimensiones que conforman tu ser humano, Espíritu, Alma, cuerpo?, ¿sabes lo que significa el despertar espiritual?, ¿cómo puedes mantener una buena salud física, emocional y mental?, ¿cómo tener una buena relación libre de miedos con Dios o el Espíritu Infinito, y con las Leyes que rigen el Universo?, ¿cómo incorporar la meditación a tu vida?, ¿cómo perdonarte a ti mismo y a los demás? Son algunas de las preguntas a las que, desde mi experiencia, te guiaré para darles respuesta, y al mismo tiempo te compartiré herramientas que te ayudarán a expandir tu consciencia.

			En la medida en que te conoces a ti mismo, te haces responsable de tus hábitos alimenticios, de tus emociones, de tu mundo mental y de tus palabras, de tal forma que dejas de culpar a los demás de lo que te sucede y descubres que tienes el poder para transformar lo negativo en positivo y hacer de tu vida una experiencia placentera.

			Asimismo, descubrirás el maravilloso secreto de cómo funciona tu mente, de esta manera podrás empoderarte, tu autoestima crecerá, cumplirás tus sueños de bien, te reprogramarás y cambiarás esas ideas limitantes que tienes; podrás ser feliz, y así atraerás el mayor bienestar hacia ti y evitarás aquello que te trae sufrimiento.

			La felicidad es un estado de consciencia que puedes elegir cuando eres consciente de ti mismo y entras en contacto con los poderes internos que todos tenemos, ya que son la guía para autorrealizarte, expandir tu consciencia, transformarte y ayudar a otros en su transformación.

			Conozco a mucha gente que le pasó lo mismo que a mí, que después de conocerme a mí misma, de reprogramarme, de hacerme consciente, mi vida cambió para bien. Comencé a alejar el sufrimiento e inicié una transformación personal, lo que me ayudó a ser una mejor persona, a saberme valiosa, pero nunca a apartarme de los otros ni a creerme superior a nadie. Al contrario, empecé a tener mejores relaciones con los demás, con el mundo entero, con el Espíritu Infinito, con quien tengo una excelente relación de Padre e hija, y a comprender que el Universo se rige por Leyes que, al conocerlas, te das cuenta de que lo que acontece en tu vida se mueve en perfecto Orden Divino y nunca nada es al azar.

			Te escribo desde mi experiencia personal y desde lo que he aprendido con guías, maestros y facilitadores. Lo que te comparto aquí es para ponerlo en práctica y así veas los resultados que también te van a beneficiar. Confío en el impacto positivo de este libro, ya que, si yo lo pude hacer y otros lo hicieron, tú también lo puedes lograr.

			Sé el capitán de tu barco y comienza a conocerte a ti mismo para que puedas conocer a los demás, y así te vuelvas un ser consciente, despierto, alerta. Para que te des cuenta de que el poder lo tienes tú, y solo tú tienes la capacidad de elegir ser mejor persona cada día. Seamos la esperanza para hacer de este mundo, un mundo mejor; una Luz para ti mismo y, al mismo tiempo, una Luz que lo ilumine todo. Si quieres ver un cambio, empieza a ser consciente de ti mismo y del mundo.

		

	
		
			PRIMERA PARTE 

¡Despierta! Conócete, valórate, usa tu poder interior, expande tu consciencia y empieza a transformar tu vida

		

	
		
			1 
Descubriendo tu gran potencial

			«Conocerán la verdad y la verdad los hará libres».

			Juan 8, 32

			No me conocía y tampoco me amaba

			Cuando era niña escuché frases de adultos, maestros y compañeros que me marcaron por largo tiempo, como: «Las niñas de tu edad no entiendan nada», «la vida es muy difícil», «solo los adultos pueden opinar», «las mujeres solo sirven para servir», «tus dientes están muy chuecos», «qué vergüenza», entre otras, por lo que mi autoestima se vio afectada. Esa información, a lo largo de los siglos, ha impregnado la mente de generaciones de mujeres que no se valoran más que como servidoras y complacientes de los demás. Yo las guardaba en mi mente y eso hacía que fuera muy callada, al grado de no platicarle a mis padres ni a mis hermanos lo que los otros me hacían. Me era difícil hablar con gente de mi edad, pero, sobre todo, con adultos; también sentía que los hombres valían más que las mujeres. En varias ocasiones me deprimí porque creía que lo normal era que viniéramos a sufrir a este mundo. Al mismo tiempo me afectaba lo que ocurría en el exterior, respetaba a todos menos a mí misma, me tragaba las palabras feas que me decían y no le contestaba a nadie porque no sabía cómo hacerlo, jamás alcé la voz, aunque me hicieron bullying (maltrato) compañeras y algunas profesoras de la escuela.

			Ya adulta la situación siguió igual; siempre di al extremo, lo cual se vio reflejado en mis trabajos convirtiéndome en una super woman. Me caracterizaba por ser servicial y atenta, especialmente con mis alumnos y sus padres cuando ejercí como educadora de preescolar. Me desvivía por ser perfecta, sin importar mi sentir. Si me pedían horas extras, aceptaba. Si me decían palabras hirientes, aunque no me las mereciera, me quedaba callada y me afectaban por algún tiempo. Si me hacían bullying, me hacía chiquita y no sabía qué hacer. Tuvo que pasar mucho tiempo para que comprendiera que no me conocía a mí misma, no sabía lo que valía y no me amaba nada, hasta que mi cuerpo se encargó de abrirme los ojos para darme cuenta de que mi autoestima estaba por los suelos.

			En consecuencia, empecé a tener molestias en la matriz, el ginecólogo me encontró un quiste grande que yo sentía como una bola pesada que brincaba dentro de mí, ya que como maestra me movía bastante, y con tanto ajetreo se podía estrangular en cualquier momento. Aunque sabía que era mortal, lo dejé pasar, dándole más valor a los demás y respetando más a mi trabajo que a mi propia vida que corría peligro.

			Seguí con esa misma mentalidad hasta que ya no soporté el dolor, y mi cuerpo tampoco estaba dispuesto a aguantar más el maltrato que le daba debido a mi nula autoestima. Entonces, en medio de angustia y molestias, vi cómo las puertas de urgencias del hospital se abrían para que yo pudiera entrar en dos diferentes ocasiones: tuvieron que operarme de un quiste en el ovario izquierdo y años después de otro de mayor tamaño en el mismo lugar. Esta última vez estaba más nerviosa que la primera, sentía que era la mujer más tonta del mundo por haber permitido que mi vida se acabara en cualquier momento si se estrangulaba el quiste.

			Mientras me ponían el suero, me invadió la tristeza y comencé a hacerme estas preguntas: ¿Por qué no te respetaste y dejaste que el quiste siguiera creciendo?, ¿por qué volviste a olvidarte de ti, dándole el primer lugar a los demás, sin importar tu propia vida? Acostada en la camilla, con miedo, me regañaba una y otra vez, al tiempo que crecía mi inquietud porque el doctor no llegaba; deseaba estar soñando y quise salir corriendo porque ya no quería ni una cortada más en mi cuerpo. Estaba frustrada, decepcionada de mí misma, me sentía culpable y, además, estaba arrepentida por haberme olvidado y dejado en último lugar otra vez hasta que, por fin, llegaron los camilleros para llevarme a la sala de operaciones.

			Con bastante dolor me despedí de mi familia que estuvo ahí para apoyarme. Ya en el quirófano, después de pocos minutos de ver las luces en el techo, quedé completamente anestesiada; fueron momentos de gran ansiedad para el doctor y para mi familia porque la cirugía duró mucho tiempo, pues el quiste estaba muy adherido al ovario, por lo que el médico tuvo que «maniobrar», haciendo lo posible para no cortarme el órgano. Fue tanta la anestesia introducida en mi cuerpo, que estuve en la sala de recuperación más de tres horas sin poder mover las piernas, con náuseas acompañadas de vómitos, además de visión borrosa que me duró varios días, lo que me impedía leer y enfocar mi vista. Y lo peor fueron los cinco largos meses en que no pude volver a caminar a mi ritmo y hacer mis actividades de forma normal.

			Recuerdo que tiempo antes de que me operara, el doctor me había dicho varias veces que era urgente la cirugía y hasta me preguntó: ¿No te quieres ni un poquito?, pero, para variar, no le hice caso. Tristemente tardé en entender que ambas cirugías fueron la clave para que me diera cuenta de que no me amaba lo suficiente porque no conocía mi gran valor como mujer y como ser humano. Si bien no sabía en esos momentos que los ovarios están relacionados, metafóricamente, a la dificultad para aceptar la condición femenina, mi cuerpo empezó a ayudarme a expandir mi consciencia porque se convirtió en el maestro que me dio una importante lección: Los síntomas corporales tienen un sentido más allá de lo físico, nos advierten que la raíz de la enfermedad podemos encontrarla en los malos hábitos o en los sentimientos y pensamientos negativos que guardamos.

			En mi caso, experimenté el rechazo de mí misma hacia mi persona, lo que demostré al no querer atenderme oportunamente, sentí cómo me abandoné, evidenciando falta de amor, de cuidado, de atención, dejándome al último, lo que hizo que me sintiera injusta porque fui muy dura con mi cuerpo, restándole importancia a los síntomas que me molestaban.

			Afortunadamente, fue hace más de una década que estuve esos meses en recuperación, lo que me ayudó a empezar el camino del descubrimiento de mí misma: Lo que valgo, el gran potencial que poseo para cambiar las situaciones desagradables en agradables, el poder que tengo sobre mis emociones, el control de elegir los pensamientos que me empoderan y rechazar los que no, sin verme afectada por lo que ocurre en el exterior.

			Tristemente, he visto personas que también han pasado por situaciones difíciles, pero no son conscientes de las causas que las originaron. ¡Aprende a respetarte, a escucharte y a ser compasivo contigo mismo! Puedes empezar a prestarte atención mientras lees estas preguntas: ¿Has observado cómo sientes el cuerpo ante situaciones difíciles o estresantes?, ¿te has fijado en tu respiración o en tu ritmo cardiaco o en tus sensaciones corporales al atravesar emociones desagradables?, ¿te conoces a ti mismo?, ¿sabes lo que vales?, ¿te has percatado de la infinidad de pensamientos que tienes, y sabes cuáles te empoderan y cuáles te bajan la autoestima?, ¿te das cuenta que actúas sin pensar?, ¿eres consciente de tus emociones desagradables? Si algunas de tus respuestas fueron «no», la buena noticia es que te voy a compartir varias claves para poder dirigir tu vida, comenzando por hacerte consciente de lo que ocurre dentro de ti sin que te afecte lo externo.

			Años atrás viví sin ser consciente de mí misma ni de mi valor, pero, tristemente, eso me llevaba a la infelicidad con frecuencia. La inconsciencia, o el no estar vigilante o despierto, hace que la mente esté atrapada en pensamientos que no nos permiten darnos cuenta de lo que ocurre en nuestro interior, ni en el exterior. Por el contrario, cuando te conoces a ti mismo, puedes detectar lo que estás pensando y sintiendo; observar tus actos antes de actuar cuando reconoces la realidad que te rodea y logras interactuar armoniosamente, entonces estarás cerrando las puertas a la idea falsa de que vinimos a sufrir. Y llegará el momento de que empieces a vivir en completo estado de dicha y bienestar. ¿Te gustaría conocerte y reconocer lo valioso que eres y descubrir el gran potencial que tienes para liberarte del sufrimiento y ser feliz? Comencemos juntos este camino.

			Conociéndote a ti mismo

			Afortunadamente, he visto a muchas personas que han conseguido el éxito, que disfrutan la vida, que logran autocontrolarse ante cualquier circunstancia y que se han alejado de lo que los hace sufrir porque tienen apertura de consciencia y reconocen en ellos mismos, y en los demás, que todos tenemos el mismo potencial, la misma oportunidad de adueñarnos de nuestro estado interno, de soltar lo que les limita, de adoptar lo que los lleva a vivir en estado de felicidad y, en la medida de lo posible, de ayudar a los otros a hacer cambios constructivos en sus vidas. Pero también me ha tocado ver a quienes no quieren optar por vivir en estado de bienaventuranza, lo cual se debe a diversas razones:

			1. La primera razón es porque no se conocen a sí mismas, porque no indagan quiénes son realmente; en uno de los talleres de desarrollo humano y espiritual, la psicoterapeuta Anabel Morales1, nos comentó: «Si no nos conocemos, no nos podemos amar, si no nos amamos, no nos conocemos».

			En la medida en que te amas, que reconoces que eres una Expresión de la Luz, que eres maravilloso porque nadie es igual a ti, ni nadie es superior ni inferior a ti, te pones en sintonía con el Universo, y tu vida fluye armoniosamente. Por lo que es importante reconocerte y saberte. Si te llegan a preguntar en este momento: ¿Quién eres?, ¿te amas?, ¿sabes lo que vales?, ¿crees que importas? Quizás algunas respuestas serían: «No sé, no valgo nada, no soy nadie, no importo o no me amo». Ese tipo de contestaciones reflejarían una baja autoestima en ti; a mí también me pasó lo mismo, no estás solo, por eso más adelante te voy a explicar cómo crecer en autoestima.

			2. La segunda razón es porque no están en Paz consigo mismas y si no lo están, tampoco lo estarán con los demás. Es importante aprender a gestionar tus emociones (tema que trataré brevemente en esta parte del libro, pero lo abordaré con más detalle en los capítulos 6 y 7 cuando hable de las emociones). Conocerte a ti mismo, aumentar tu autoestima y estar en Paz, son requisitos indispensables para tumbar los bloqueos que impiden ver lo que en realidad eres.

			En la medida en que empiezas a conocerte a ti mismo y descubras algo que ignorabas o que quizás ocultabas, como, por ejemplo, el poder de tu mente subconsciente o el de tu Verdadero Ser y Sus Cualidades Espirituales, vas a poder desarrollar tu autoestima de una manera sana, sin llegar al egocentrismo, y al mismo tiempo podrás darte la oportunidad de lograr una transformación positiva en tu vida e iniciar el camino de expansión de tu consciencia.

			3. La tercera razón es la baja autoestima. Al tener baja autoestima, no reconoces las características positivas que tienes como las Cualidades Espirituales, lo cual te inhabilita y, por lo tanto, seguirás teniendo pensamientos negativos como: «Los otros valen más que yo, nada bueno me pasa, siempre me va mal, si me tocó vivir una vida llena de sufrimiento, así será por siempre, no vale la pena esforzarme por cambiar mi vida, no sirvo para nada o solo debemos complacer a los demás a costa de nuestro sufrimiento».

			¿Por qué se tiene baja autoestima?

			Desde que era niña, empecé a adoptar las etiquetas, como las que te mencioné anteriormente, impuestas por la sociedad y otras más como: «Tú no puedes, eres muy pequeña para entender, tú no sabes, tú no entiendes, es muy difícil, tú no tienes la habilidad para salir adelante, lo que te ocurre es por casualidad y al azar, Dios te va a castigar, la vida es muy dura, las niñas son lindas, pero los niños son mejores, los hombres valen más que las mujeres».

			¿Qué pasaba conmigo? De acuerdo con la psicoterapeuta Morales, «los primeros ocho años son indispensables en la vida del niño porque va interpretando todo lo que los demás le dicen, se va moldeando un concepto de quién es y se llega a formar ideas de rechazo, traición, abandono, humillación, las cuales se filtran en la mente y así va actuando en la vida».

			Es muy probable que hayas escuchado esta gran frase de uno de los Grandes Maestros de todos los tiempos, Jesús, el Cristo: «Ama a tu prójimo como a ti mismo»; las personas que la conocemos es probable que se nos haya olvidado la parte que dice: «como a ti mismo». Para amar a los otros, debes empezar por amarte a ti mismo. Pero a veces el ser humano evita amarse porque no se conoce y no se respeta. Y cuando nos amamos, comienzan a ocurrir asombrosos cambios en nuestra vida. Cuando empecé a conocerme, a amarme y a respetarme, pude amar y respetar a los demás incondicionalmente, sin importar su religión o raza.

			Cuando empecé a estudiar lo que comparto en este libro, descubrí que podía liberarme de esas etiquetas limitantes que yo había aceptado como ciertas, ya que solo bajaban mi autoestima y me mantenían atrapada, porque todos eran juicios que afectaban la percepción que tenía de mí misma, y que me daban un valor como «mejor» o «peor» persona.

			A muchos individuos nos ha pasado que creemos en esas ideas erróneas de: «No puedo, no valgo, es muy difícil que me ocurran situaciones positivas o todo me sale mal», porque hemos adoptado las etiquetas de otras personas, o nosotros mismos somos los que nos ponemos trabas. Si tú eres uno de ellos, ¿por qué te ocurre? La respuesta es porque todo lo que has oído lo has aceptado como verdad, entonces se ha ido a tu subconsciente y lo ves manifestado en tu vida.

			Tú siempre has tenido el control de aceptar o desechar lo que no quieres para ti, pues tienes el poder para mejorar la calidad de tu vida. Podrás pensar: «¿Será cierto lo que estoy leyendo?». Es normal que tengas dudas, y no tienes que creer lo que te digo, simplemente puedes poner en práctica lo que a continuación te comparto y comprobarlo con tus propios ojos.

			El poder de la autosugestión

			La autosugestión es una técnica comprobada científicamente y es usada en psicología para que la gente pueda modificar y/o guiar sus propios pensamientos, emociones y comportamientos. Según la definición del diccionario de español Educalingo2, «La autosugestión es un proceso mediante el cual un individuo autoalecciona a su subconsciente para llegar a creer algo». Existen muchos experimentos que han realizado especialistas en personas que están en estado apto para que las sugestionen; los resultados muestran que todo lo que se le dice, su subconsciente lo acepta siempre, aunque sea una falsedad. Por ejemplo, me tocó ver el caso de un especialista que guiaba a una mujer para entrar en un nivel de somnolencia muy profundo. El experto le dio una cebolla cruda y le dijo que era una fruta deliciosa, jugosa y muy apetitosa. Como ella estaba en ese estado, estaba por completo convencida y procedió a comerse a mordidas la cebolla cruda, saboreándola con gusto. Al salir de ese estado, no podía creer que se había comido la cebolla, porque nunca le había gustado ni cruda ni cocida. Este es un claro ejemplo de cómo el subconsciente siempre acepta de inmediato cualquier sugestión que se le haga, aunque sea verdadera o falsa.

			Phineas Parkhurst Quimby3, Emmet Fox4, Hippolyte Bernheim5 y Joseph Murphy6, son algunos de los autores que han hablado acerca del extraordinario poder de la mente. Es por eso que ahora me gustaría compartirte las poderosas palabras de J. Murphy, doctor en ciencias religiosas, teología, filosofía y derecho, y autor de varios libros, entre ellos, el superventas El poder de la mente subconsciente, quien afirma que, si aceptas ideas o sugestiones, el subconsciente las tomará como verdaderas, haciendo que se manifiesten en tu vida: «Usted es un jardinero y está plantando semillas (pensamientos) en su mente subconsciente durante todo el día. Entonces cosechará en su cuerpo y en su entorno lo que siembre en su mente subconsciente». Cabe aclarar que este maravilloso poder que tenemos los humanos es para usarlo para el bien de uno mismo y el de los demás. Cuando los pensamientos depositados en tu mente subconsciente, que de ahora en adelante nada más llamaré subconsciente, sean positivos, armónicos, pacíficos y saludables, el mágico poder de tu mente responderá y lo que pediste con absoluta fe, lo verás manifestado en tu mundo.

			Un magnífico ejemplo que muestra el gran poder del subconsciente es el del esposo de mi cuñada: A mediados de diciembre del 2012 supe que lo tenían que operar en enero. Me pidieron que hiciera oración por él y gustosamente acepté porque siempre lo he visto como a un padre. En las noches mis hijos y yo orábamos para que sanara y así pudiera evitar las molestias y los riesgos que conllevaba la operación. Entonces me sentaba, relajaba mi cuerpo y empezaba a decir: «Este decreto es para mi concuño y se lo estoy transmitiendo a su subconsciente que se hace una con el Poder Sanador y Curativo que habita en él; ambos transforman sus células, nervios, tejidos y músculos en perfecto estado de salud, vitalidad, integridad y belleza. Al restaurarse su perfecta salud, la operación ya no es necesaria. Gracias Espíritu Infinito porque ya se cumplió».

			Así estuve algunas semanas orando con absoluta fe, visualizándolo lleno de vida y salud, y en la pantalla de mi mente escuchaba a mi cuñada que me decía: «Está completamente sano, gracias por las oraciones». Esas palabras me llenaban de alegría intensa, de los ojos me salían lágrimas de felicidad porque estaba segura de que eso ya estaba ocurriendo, pero, al llegar enero, supe que había entrado al hospital, tal como le habían dicho los médicos, y esa noticia me desconcertó un poco, porque estaba segura de que no iba a pasar eso.

			Cuando fuimos a verlo mi esposo y yo, le comenté a mi cuñada que habíamos estado pidiendo por él, para que no lo operaran, entonces, muy sorprendida, me preguntó de inmediato: «¿En serio hiciste eso?, en verdad, muchas gracias porque créeme que tus oraciones fueron escuchadas». Yo estaba confundida porque lo fuimos a ver para saber cómo había salido de su «operación», y pensé que no habían hecho efecto los decretos que, con absoluta fe, habíamos realizado mis hijos y yo. Entonces le pregunté: «¿Por qué dices que Dios me oyó?», a lo que respondió: «Aunque entró al hospital para que lo operaran, en el momento en que estaba en el quirófano, el doctor optó por no abrirlo, ni hacerle la laparoscopía, ya que, en ese preciso instante, decidió que el proceso sería natural. Es decir, le hicieron una especie de sondaje y así evitaron la cirugía». Todos nos quedamos muy sorprendidos y agradecidos por el milagroso poder del subconsciente, que, al hacer los decretos con absoluta fe, se manifestaron físicamente.

			El caso de mi concuño fue un ejemplo del poder de la mente que acepta ideas constructivas, como la Salud Infinita que habita en las personas. Pero hay que saber que ese mismo poder también funciona cuando uno adopta ideas negativas. Te comparto otras de las maravillosas palabras del doctor Murphy, quien afirma que, si aceptas sugestiones equivocadas, el subconsciente las aceptará como verdaderas, haciendo que se manifiesten en tu vida: «Los psicólogos y psiquiatras señalan que cuando los pensamientos se transmiten a tu subconsciente, y acepta una idea, procede a realizarla rápidamente. Entonces el subconsciente despliega las leyes de la naturaleza para conseguir su propósito». Lo que afirma el doctor Murphy es lo que a mí me pasó: Antes de cumplir 20 años tomé un curso donde me hablaban de la Ley de la Mente Subconsciente, pues no creía en ella. Así estuve algún tiempo sin poner en práctica este maravilloso poder que está en todas las personas; sin embargo, cuando utilicé esta herramienta, y entendí cómo opera, quise emplearla a mi favor, aceptando únicamente ideas constructivas como: «Yo puedo, siempre todo se acomoda en perfecto Orden Divino o estoy completamente sana». Esta última frase fue determinante en un periodo de mi vida, pues hace algún tiempo me realizaron análisis ginecológicos, yo me sentía muy bien, y accedí a hacerme un chequeo general. Al siguiente día de que me tomaron las muestras, me hablaron del laboratorio para pedirme que volviera a ir porque habían encontrado «algo» extraño en uno de mis senos. Cuando fui a recoger los estudios, noté que no me los querían dar como a todos los que llegaban y se los entregaban de inmediato. Una hora después salió uno de los empleados con una terrible cara de preocupación, me pidió que me hiciera a un lado para que nadie escuchara; volteaba a todas partes para cerciorase de que solo yo lo oía, hasta que me dijo: «Es urgente que dé seguimiento a sus estudios, porque no salieron normales». Me empezaron a temblar las piernas, me apaniqué, y mi mente comenzó a imaginar lo peor. Muy pronto sentí molestias en el pecho que nunca había sentido.

			Fui a visitar a más de cinco doctores, quienes me sugirieron hacerme otros estudios. Así lo hice y, aunque no se detectó nada «malo», tanto me había sugestionado negativamente, que seguía con síntomas que me llegaban cada vez que pensaba en mi seno. Ningún médico me daba algún medicamento para calmarlos; para ese entonces yo ya había experimentado varias curaciones físicas después de autosugestionarme, por lo que me dije a mí misma: «Esta es tu gran oportunidad para poner en práctica lo que has aprendido acerca del maravilloso y milagroso poder del subconsciente y que has utilizado en muchas ocasiones contigo y con otras personas».

			Llegó el momento en que empecé a sugestionarme de manera constructiva. A pesar de las molestias, traté con firmeza tener la Fe de que mi plegaria sería escuchada. Todos los días me sentaba cómodamente en una silla y entraba en un estado de relajación absoluta. Después comenzaba a repetir en mi mente: «Estoy sana, todas y cada una de mis células, de mis nervios, de mis tejidos, de mis músculos, de mis huesos, de mi seno, están llenas de la Salud, la Paz y la Armonía Infinitas, y hacen su función correcta de forma natural hoy y siempre. Gracias, gracias, gracias porque esto ya es». Lo repetía una y otra vez, sintiéndolo de verdad. De igual manera, me visualizaba junto a alguno de los doctores con los que fui y que me decía: «Muchas felicidades, usted está por completo sana». Esa escena la reviví decenas de ocasiones, sintiendo una gran alegría cuando me lo decía, hasta lloraba de felicidad cada vez que lo escuchaba.

			Así estuve varias semanas repitiendo mis decretos con absoluta fe. Hasta fui a ver a una amiga, una profesional que ha trabajado por más de 30 años en el sector salud y 20 en terapias alternativas. Justo en la sala de espera, unos minutos antes de verla, volví a visualizarme sana, repitiendo las oraciones y llorando de felicidad después de escuchar en mi mente una y otra vez: «Madlen, usted está por completo curada». Al terminar la visualización, me pasó a su consultorio y le platiqué lo que me había ocurrido. Después de un rato de hacerme diversas preguntas, me dijo: «Por los síntomas que me has platicado y por los resultados, estoy totalmente segura de que estás sana; eso mismo que tú has vivido, lo he visto en el hospital con muchas pacientes; desde el momento en que les llaman para hacerse otras tomas al día siguiente de que les realizaron sus estudios y les sugieren hacerse más pruebas, es muy común que se sugestionen y empiecen a tener sintomatología en su cuerpo, sobre todo cuando están en espera de ver los resultados». En ese instante sentí como si hubiera vuelto a nacer, como si hubiera resucitado después de tantas semanas de angustia.

			Lo que pasó ese día es que experimenté en mi mundo físico la misma escena que yo había visualizado una y otra vez en mi mente, y al mismo tiempo me salieron lágrimas de los ojos que acompañaban mi gran felicidad.

			Al día siguiente de que vi a mi amiga ya no sentí ninguna de esas molestias que me habían atormentado la existencia. «¡¡¡Este es el milagroso y maravilloso poder del subconsciente!!!», lo repetí una y otra vez.

			Esta situación ejemplifica cómo las personas pueden empeorar o enfermar verdaderamente cuando aceptan sugestiones equivocadas; aunque mis resultados mostraban que no había ninguna enfermedad, ni malignidad, el simple hecho de haberme anticipado a creer lo peor, fue lo que me provocó la sintomatología que presenté. Comprobé una vez más lo que el doctor Murphy afirma, que el proceso de cualquier sanación en cualquier persona, independientemente de su religión o profesión, consiste en la actitud mental positiva, en la certeza de que lo que se pide se recibe, o en un modo de pensar llamado fe, que cuando se tiene, se obtiene resultados.

			Existen Leyes Universales que funcionan en cualquier momento para que el cosmos y los seres humanos funcionen armoniosamente. Si las conocemos y vivimos de acuerdo a ellas, podemos llevar una vida feliz. Pero si las desconocemos, podríamos experimentar el sufrimiento. Una de estas Leyes es la del Subconsciente, la cual nos explica que todo lo que le decimos al subconsciente y lo creemos y sentimos, provocará ese efecto en nuestras vidas. El efecto placebo nos sirve para ejemplificar la Ley de la Mente Subconsciente.

			El efecto placebo

			A las personas que se les da un placebo, no saben que la sustancia o tratamiento que van a recibir no tiene ningún efecto sobre su salud, sin embargo, desarrollan expectativas reales respecto a los resultados y creen firmemente en la curación, por lo tanto, sus cuerpos responden de forma positiva. Por eso, podemos decir que es la creencia de la mente de que el tratamiento va a producir un efecto, lo que hace que en realidad suceda.

			¿Cómo puedes usar la Ley de la Mente Subconsciente a tu favor?

			Si nunca habías escuchado nada de lo que aquí menciono, lee con atención: Existen Leyes Universales que, si conoces o no, se cumplen sí o sí. Por ejemplo, en química hay leyes que los profesionales de la materia conocen: Saben que, si mezclamos dos átomos de hidrógeno y uno de oxígeno siempre nos va a dar agua H2O, y no va a surgir otro elemento de esa combinación.

			Otro ejemplo es el que nos muestra a una persona que carga en su mano una lámpara con un valor de más de diez millones de dólares, pero decide soltarla. A la Ley de la Gravedad no le interesa si este individuo es el rey de algún país, o es el líder espiritual de alguna religión o si la lámpara vale millones de dólares, forzosamente siempre va a actuar la Ley de la Gravedad, se va a caer porque es una ley que siempre se cumple. El mundo en que vivimos es ordenado y funciona con total precisión. Imaginemos que la Ley de la Gravedad dejara de funcionar, todo sería un caos. Así como existe la Ley de la Gravedad, hay otras leyes que aseguran que todo funcione en perfecto orden.

			Si las personas desconocen esas leyes, de cualquier manera, van a funcionar. Por eso es muy importante conocerlas.

			Uno de los Principios que se cumple inexorablemente es la Ley de la Mente Subconsciente, de la cual han hablado varios expertos, pero el que más me gusta es el doctor Murphy. En su libro El poder de la mente subconsciente, menciona: «Su mente subconsciente es Principio y opera según la Ley de la Creencia». Al hablar de Principio, se refiere a que es una ley que siempre se cumple, en otras palabras, lo que sucede en tu vida, se crea en tu cerebro, ¿y cómo sucede?, tú reaccionas de acuerdo a las creencias que tienes guardadas en tu mente, lo que significa que reacciona de acuerdo a lo que acepta como verdadero. Por ejemplo, imagina a una muchacha que desde niña le decían sus padres: «Si sales a caminar, seguro que con la lluvia te vas a mojar y te vas a enfermar», entonces, ¿qué pasa?, si ella aceptó ese pensamiento en su mente, se creó un modelo o prototipo de que cada vez que salga a caminar y llueva se va a mojar y, en consecuencia, se va a enfermar y le va a dar gripe, calentura, etc.

			Marcos, de siete años, siempre escucha lo que le dice su mamá: «Eres tonto o no sabes nada». Si él acepta esos comentarios en su interior, con el tiempo va a actuar como alguien que no sabe, porque se creó un modelo y eso se manifiesta en su vida, o porque su subconsciente no acepta bromas, y todo lo que uno asume como verdadero va a ocurrir tarde o temprano, lo cual sucede siempre porque ese es el funcionamiento de la Ley de la Mente Subconsciente y, como ya vimos, las Leyes Universales funcionan en cualquier momento. Por eso es importante utilizar la autosugestión, científicamente comprobada, para eliminar las condiciones negativas en tu vida.

			Es importante que te fijes en lo que hay en tu mente y en lo que sientes, ya que de la abundancia del corazón habla la boca; en otras palabras, lo que dices es una extensión de tus pensamientos y sentimientos, por lo tanto, debes estar atento a lo que piensas y a lo que sientes, porque eso es lo que vas a hablar. Explica el doctor Murphy: «Nunca utilice expresiones como: no puedo hacer esto. Pues su mente subconsciente las tomará al pie de la letra y se ocupará de que no tenga ni el dinero ni la habilidad para hacer lo que quiere hacer. Mejor afirme: «Puedo hacer todas las cosas…».

			Si quieres ver cambios favorecedores en tu vida, tienes que empezar por aceptar lo bueno y positivo, y procurar que tus pensamientos sean constructivos. «Cambie sus pensamientos y cambiará su destino», afirma el doctor Murphy.

			Si optas por tener pensamientos benignos, sentimientos benévolos y palabras positivas, podrás transformar tu vida en cualquier aspecto, y comenzarás a ver situaciones favorables. Toda causa (palabras, emociones, pensamientos) va a tener un efecto en ti debido a otra Ley Universal, la de Causa y Efecto, de la cual hablaré más adelante.

			Al descubrir la forma en que funciona tu mente, podrás empezar a ver cómo ocurren los milagros en tu vida. Así como yo me sugestioné de manera negativa con los estudios que me realizaron, con este ejemplo te comparto una de las experiencias benéficas que he visto con gente que me solicita terapia, después de impregnar el subconsciente con pensamientos positivos: Hace algunos años, uno de mis hijos se sentía terriblemente mal del estómago, estaba pálido y no podía mantenerse quieto al haber terminado su partido de futbol. Cuando regresábamos a la casa se quejaba del ardor tan fuerte que sentía; estaba inquieto y adolorido, se retorcía una y otra vez del dolor, no soportaba más, estábamos a punto de llevarlo a urgencias cuando le pedí que se calmara unos minutos y me permitiera darle terapia utilizando el poder de su subconsciente. A medida que empecé a transmitirle mis decretos y oraciones, comenzó a calmarse un poco; siguió tranquilizándose porque volvió a poner su Fe en lo que él había visto que funcionaba cada vez que me pedía ayuda; no pasaron más de diez minutos cuando volteó a verme, haciendo una cara de sorpresa y de admiración. Observé que ya le había vuelto el color al rostro, ya no estaba inquieto, y lo primero que oí me llenó de profunda gratitud hacia el Espíritu Infinito que escuchó mi plegaria: «Mamá, qué bien me siento, ya no me duele absolutamente nada, estoy curado por completo, gracias, gracias, gracias». Cuando pasó eso, mi hijo, que era todavía un niño, me había pedido que lo ayudara porque ya había comprobado, en muchas ocasiones, el maravilloso poder del subconsciente, pero lo que te quiero compartir es que este poder está en todas las personas y te voy a explicar cómo usarlo a lo largo de los capítulos de este libro. Entonces podrás empezar a reconocer, a aceptar y a creer que todos y cada uno de nosotros tenemos derecho a ser felices, que somos valiosos, dignos de ser amados, respetados por los demás, por nosotros mismos, que tenemos grandes capacidades y que, utilizando nuestro subconsciente a nuestro favor, lo podemos lograr.

			Me viene a la mente la fábula oriental La rana sorda. Es muy antigua, ha sido atribuida a Hsien-Sheng Liang7, que cuenta que varias ranas atravesaban un bosque cuando de pronto dos de ellas cayeron en un hoyo. Las que cayeron, trataban de brincar para llegar a la orilla. Y las que se quedaron afuera les gritaban: no lo intenten, no van a poder, está muy difícil. Y toda clase de frases limitantes. Una de ellas creyó lo que le dijeron, por lo que se rindió de inmediato y murió. Sin embargo, la otra seguía esforzándose, —lo que para mí significa que se conocía a sí misma— y se repetía una y otra vez: «Tú eres fuerte, tú tienes el poder de salir, ten fe, lo vas a lograr, eres muy inteligente para solucionarlo». Mientras las otras le gritaban cada vez más alto que se rindiera, la rana continuó tratando hasta que consiguió salir. Ella pensó que las demás ranas la estaban animando a persistir y les agradeció su ayuda. Pero la realidad era que la rana era sorda, discapacidad que contribuyó a que no escuchara a nadie y a seguir creyendo en ella, en su potencial, en reconocer sus características positivas, y eso hizo que no se diera por vencida. Y, aunque estaba en una situación de vida o muerte, logró transformar lo desagradable en agradable. Moraleja: Tengamos «oídos sordos» a las críticas de los demás.

			¿Cómo transformar lo desagradable en agradable?

			Si hay alguna situación que estés viviendo y que no es agradable para ti, la podrás transformar con tus pensamientos y sentimientos cargados de Fe y Confianza en que lo que siembras lo vas a cosechar en un futuro próximo o lejano.

			¿Cómo puedes usar tu subconsciente para transformar condiciones inarmónicas en armónicas? Esta técnica es la que utilicé para sanarme de algunas situaciones de enfermedad. Solo recuerda, si logras hacerlo, y tú también te curas, te felicito, pero si no, será necesario que acudas al doctor para que te ayude. Y, aunque lo visites, puedes seguir el método que te comparto junto al tratamiento médico indicado para que tu recuperación sea mucho más rápida.

			
					Siéntate cómodamente en una silla y mantente libre de ruidos o de interrupciones.

					Entra en profunda relajación, que es el estado por el que pasamos cada día después de despertarnos y antes de dormirnos. Puedes cerrar tus ojos y visualizar cada una de las partes de tu cuerpo, al mismo tiempo que repites mentalmente que cada una de ellas está relajada. Después cuenta regresivamente del número 30 hasta el 1 con la mente, cuando llegues al número 1 ya estarás totalmente relajado.

					Repite mentalmente una y otra vez: «Todas las células, nervios, tejidos, músculos, huesos y órgano enfermo (menciona el órgano que tiene ausencia de salud), están por completo sanas y hacen su función de manera correcta». Puedes intercalar decretos como: «Estoy sano, estoy curado o soy saludable».

					Puedes visualizar en la pantalla de tu mente el órgano afectado, pero vas a verlo sano, envuelto en una luz verde, color de la Salud Perfecta. Así quédate unos minutos repitiendo esas frases y hasta te puedes quedar dormido, arrullándote con esas oraciones.

					Visualízate sano y visualiza que las personas que están a tu alrededor te felicitan por la sanación en ti. Vive y siente completamente la emoción que se genera en la pantalla de tu mente al verte sanado. Puedes repetir este tratamiento dos o tres veces al día hasta que la situación se torne positiva.

			

			De esta manera, cuando piensas y crees estar sano, aunque no esté ocurriendo, con pensar y sentir que estás bien y lo reafirmes una y otra vez, al mismo tiempo que te visualizas curado y experimentando esa maravillosa sensación, le das poder con tu mente a ese pensamiento y sentimiento, y eso se manifestará en tu vida.

			Te animo a que pongas en práctica las técnicas que te comparto, para alejar el mal en tu vida. Capta los poderes de tu mente mediante las oraciones escritas en todos los capítulos y tu subconsciente responderá, de esta forma estarás libre de tus limitaciones físicas, emocionales y mentales.

			Libérate de la culpabilidad

			Muchas personas hemos crecido con culpas que llevamos cargando toda la vida, las cuales nos impiden tener una autoestima sana. Para fortalecernos es importante eliminarlas, de lo contrario, es probable que no nos sintamos merecedores de recibir todas las bendiciones o lo que pedimos en oración.

			Pero, ¿qué puede provocar que sientas culpa? Existen varias razones, una de ellas es la imagen que tienes del Espíritu Infinito, de Dios, de la Suprema Perfección o como le quieras llamar.

			Desde muy pequeña he visto los cuadros que han pintado de Dios, en los que se ve a un señor con barba blanca, enojado, que nos castiga porque es justiciero, vengador y exigente. Si creemos en esa figura, es posible que vivamos angustiados, sintiéndonos culpables por los errores cometidos. El concepto que tengas de Dios o del Espíritu Infinito hará que te sientas en Paz, alegre, feliz, merecedor de sus Dones, o, por el contrario, con culpa, miedo y tristeza.

			Afortunadamente, cada vez hay más líderes religiosos que muestran al Espíritu Infinito como la Suprema Perfección, y sus Cualidades son: el Amor, la Inteligencia, el Perdón, la Compasión, la Paciencia, la Armonía, la Paz, la Bondad, la Salud, etc., gracias a lo que nos hacemos conscientes de que no es un juez, ni es cruel, ni quiere que sufras por tus errores. Por el contrario, quiere que seamos felices.

			En la actualidad los guías nos orientan para reprogramarnos y para cambiar la imagen errónea con la que muchos crecimos, que nos ayuda a creer que Él es el Amor, la Bondad, la Sabiduría y lo contrario a eso no es Él. Si comprendes lo que te digo, entenderás que Su voluntad siempre (no a veces sí, o a veces no, sino siempre) es que los seres humanos seamos felices y nunca suframos.

			Una vez que aceptas esta gran Verdad, podrás impregnar tu subconsciente con oraciones que serán el esfuerzo positivo que hagas por conseguir todo lo bueno que existe. Recuerda que la voluntad del Espíritu Infinito es el mayor bien para ti y para todos sus hijos, y, por lo tanto, si lo que pides en oración lo haces con absoluta fe, basándote en lo que dice Jesús, el Cristo: «Hágase en ustedes según su fe», y lo que necesitas no daña a nadie ni a nada, ten por seguro que donde parecía existir un problema, se darán las soluciones y se convertirán las dificultades en situaciones armoniosas. Solo dependerá de la relación que tengas por medio de tu pensamiento con el Espíritu Infinito (el capítulo 9 habla más ampliamente acerca de este tema y de cómo conectar con Él).

			¿Cómo despertar espiritualmente?

			Aparte del maravilloso funcionamiento del subconsciente, te quiero hablar del Poder que desde la antigüedad se ha estudiado en diferentes tradiciones espirituales, y del cual seguimos aprendiendo: el Poder del Verdadero Ser en cada persona.

			El ser humano es multidimensional y requiere conocer todas sus dimensiones para su desarrollo integral. Para tal propósito es necesario saber que no estamos conformados únicamente por el cuerpo físico, sino que hay algo más, el componente espiritual que no vemos, pero su Poder no tiene fin. Uno de los científicos, el doctor en psicología y filología Manuel Almendro8 hace referencia a nuestro Ser Espiritual o Verdadero Ser cuando menciona en su libro Psicología y psicoterapia transpersonal, que la personalidad de los seres humanos es la envoltura que lo recubre: «…pues bien, en esa personalidad podrían reflejarse todas esas capas… que recubren al ser espiritual».

			Otro científico que habla de la presencia del Ser Espiritual en cada ser humano es el bioquímico Ken Wilber9, quien dice en el artículo ¿Hay un Dios?, que: «La inteligencia que creó todo, desde las estrellas hasta el Gran Cañón, es tu propio Ser más profundo».

			A las partes que conforman el Ser Espiritual del que se ha hablado a lo largo de los siglos se les conoce como Espíritu-Alma; entonces, podemos decir que el ser humano es por naturaleza una Unidad integral de Espíritu o Verdadero Ser, Alma o Principio Vital, que en lo sucesivo denominaré Alma, y cuerpo (este último conocido también como yo inferior).
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