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			Para aquellos que llegaron antes que nosotros y transmitieron esta infinita sabiduría.

			Y para ti, lector, por mantener vivo el poder de la imaginación.
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			Querido lector:

			Te presento con todo el placer y entusiasmo posibles el viaje transformador que te espera en las páginas de Imagina: 7 visualizaciones para una mayor claridad, confianza y tranquilidad, de Deganit Nuur y Tim Murphy. Buscando el camino al autodescubrimiento, sanación y empoderamiento he hallado innumerables enseñanzas y herramientas, pero las técnicas energéticas que se describen en este libro son verdaderamente especiales.

			Deganit y Tim han elaborado con maestría una guía que te invita a embarcarte en una exploración profunda de tu mundo interior. Las siete técnicas energéticas que comparten no son solo conceptos, sino puertas a una comprensión más profunda de ti mismo y el potencial ilimitado que reside en tu interior. Tras haber utilizado estas técnicas, puedo afirmar por experiencia propia lo potentes que son a la hora de controlar nuestro campo energético y desbloquear la sabiduría innata que reside en nuestro interior.

			En un mundo donde a menudo lo metafísico parece escurridizo o abstracto, Imagina emerge como una guía fundamentada y auténtica acerca del crecimiento espiritual y la sanación. Da un enfoque fresco y erige un puente práctico y accesible entre lo místico y lo cotidiano. Esta perspectiva fundamentada es lo que diferencia a Imagina, ya que ofrece a los lectores un camino para navegar por los reinos metafísicos con seguridad y claridad.

			El viaje que se describe en estas páginas te conducirá hacia una mayor autenticidad, seguridad e intuición. A través de la orientación de Deganit y Tim descubrirás cómo convertirte en el capitán de tu propia vida y orientarla en la dirección que deseas. Mientras te sumerges en la sabiduría que contienen estos capítulos, descubrirás que estás equipado con herramientas de un valor incalculable para sobrellevar los retos que se te presenten en la vida, sanar viejas heridas y cultivar una conexión profunda con tu yo interior.

			Recomiendo de todo corazón Imagina a todo mi público y a cualquiera que busque un enfoque fundamentado del mundo metafísico. Ojalá este libro sea la luz que te guie por el camino, iluminándolo hacia una existencia más auténtica, empoderada e intuitiva.

			Deseo que consigas una perspectiva transformadora y una alegría infinita en tu viaje.

			Anita Moorjani. 
Autora best seller de Morir para ser yo y ¿Y si esto ya es el cielo?
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			¿Con qué frecuencia piensas y analizas demasiado o te vuelves un tanto obsesivo?

			[image: ]

			¿Dudas de ti mismo? ¿Cuestionas tus acciones o palabras? ¿Te atormentan a veces creencias negativas o restrictivas?

			[image: ]

			¿Y qué hay de las sensaciones abrumadoras? ¿Sientes como si no pudieras seguir el ritmo o que tienes muy poco tiempo para ti? ¿Hay veces que no eres capaz de identificar por qué te sientes abrumado?
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			¿Sientes el peso del mundo sobre tus hombros? ¿Te cuesta aceptar lo que no puedes controlar?
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			¿Has sentido alguna vez que la vida es algo más que esto?
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			Bienvenido. Has llegado.

			

			IMAGINA UN MUNDO…

			En el que nos priorizamos a nosotros mismos.

			En el que hacemos caso a nuestras corazonadas.

			En el que nos ven, nos escuchan, 
nos reconocen y nos quieren.

			En el que contamos nuestra experiencia 
con seguridad y facilidad.

			En el que nos sentimos recuperados, 
protegidos, apoyados y cuidados.

			En el que nos despertamos ligeros, 
satisfechos y llenos de esperanza.

			En el que manifestamos la vida 
que anhela nuestra alma.
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			A través de la simple técnica de la visualización, que se pone en práctica de siete formas distintas, aprenderás a transformar tu vida y a recuperar tu poder.

			
					Las visualizaciones de este libro te ayudarán a adquirir una perspectiva sobre tus patrones, hábitos y comportamientos inconscientes con el fin de conseguir una sensación de calma, que vivas bien y seas lo más auténtico o auténtica posible.

					A través de imágenes guiadas te familiarizarás con las técnicas que reprogramarán tu cerebro y tu sistema nervioso para que temas menos y confíes más. Te reconciliarás contigo mismo para pensar menos y vivir más.

					Aprenderás cómo funcionan estas visualizaciones, recibirás instrucciones sobre cómo usarlas y aprenderás las mejores técnicas para integrar este trabajo a tu vida para obtener resultados duraderos.

			

			Qué esperar

			En parte, este libro trata de enseñarnos a ser la versión más auténtica de nosotros mismos en un mundo que a menudo nos hace sentir alicaídos. Por otra parte, puede considerarse un curso fundamental para acceder a nuestra intuición. Cuanto mejor la manejes, más autenticidad habrá en tu vida. Aquí perfeccionarás tu intuición gracias a la imaginación, a través de visualizaciones guiadas.
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							La imaginación y la intuición están solo a una frecuencia de distancia.
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			En la primera parte de este libro, «La conciencia energética», aprenderás a usar las cuatro técnicas de visualización que podrán ayudarte a comprender mejor tu energía. Aprenderás a distinguir entre la energía que es realmente tuya y la que has adquirido de otras personas o del entorno. También aprenderás a controlar tu energía para que te sirva de la mejor manera posible.

			En la segunda parte del libro, «El control de la energía», aprenderás a usar tres técnicas de visualización adicionales, a controlar diferentes ubicaciones físicas para servir el propósito que más te convenga, a redistribuir energía con el fin de aprovechar a tu yo más auténtico y a manifestar la mejor vida que te imaginas para ti.

			

			Cada uno de los siete capítulos de este libro describe una técnica distinta mediante una visualización guiada y una explicación. También se incluyen recomendaciones para situaciones reales en las que una técnica concreta te resultará más útil y efectiva, casos que muestran cómo han ayudado a otras personas que las han puesto en práctica y autoevaluaciones para ayudarte a valorar cómo te sientes y cómo está funcionando la técnica. Al terminar cada capítulo, habrás adquirido una comprensión profunda de cada técnica, incluyendo cómo, cuándo y por qué usarla.

			Cómo nos han ayudado estas técnicas a nosotros y a los demás

			¡Hola, amigo o amiga! Bienvenido. Me llamo Deganit.

			Para pronunciar mi nombre simplemente recuerda al impresionista francés Edgar Degas (Deg-ah), el que dibujó a las bailarinas. Era muy pulcro, ¿verdad? Pues pulcro en inglés se pronuncia nit. Así me llamo yo: Deganit. ¡Me alegro muchísimo de que tú seas tú y de que estés aquí para embarcarte en este viaje!

			Al ser una niña inmigrante de color que había crecido en viviendas de protección oficial, tenía un acento farsi muy marcado y llevaba un corte de pelo a tazón, empecé el colegio sintiéndome completamente fuera de lugar. Durante mis veintipocos años sufrí de un trastorno alimenticio, TDAH (trastorno por déficit de atención con hiperactividad), inestabilidad financiera e indecisión. Era incapaz de decidir un rumbo, ya fuese profesionalmente, en cuanto a mi aspecto físico o conduciendo (¡a los veintitrés ya había sufrido veintitrés accidentes! ¡No es broma!).

			

			Mientras crecía intentaba ganarme el apoyo de los demás, sobre todo el de mi madre. Dirigía toda mi energía a ser una persona sobresaliente, a ganar competiciones académicas, a perfeccionar mi forma de tocar el violín, a trabajar en el negocio familiar y a ayudar a criar a mi hermano menor; pero a pesar de lo mucho que conseguía, seguía cuestionando mi valía.

			Gracias a las técnicas que estás a punto de aprender me he convertido en doctora en acupuntura y en una vidente intuitiva con veinte años de experiencia, durante los que he ayudado a decenas de miles de personas de todo el mundo. Personas que se sentían perdidas, frustradas y deprimidas o que estaban lidiando con la incertidumbre, la ansiedad, el agobio, la angustia, la decepción, unos límites mal marcados o la soledad.

			Me ha quedado claro que las experiencias de inseguridad y de pensar demasiado son extremadamente dominantes, quizás ahora incluso más que antes. Personas diferentes y de todo tipo de profesiones se descubren atrapadas en un mar turbulento de inseguridad, emociones confusas y pensamientos abrumadores.

			Por ejemplo, mira al coautor de este libro, mi mejor amigo, Tim. Él creció siendo un adolescente queer altamente sensible en una pequeña ciudad del Medio Oeste. A pesar de tener una familia que lo quería y lo apoyaba, en el colegio pronto se dio cuenta de que no era buena idea proclamarse queer. Cuanto más se descuidaba y compartimentaba su vida, menos lo acosaban y mejor encajaba a su alrededor. Tim halló consuelo en el arte, la música y las escapadas al cine de barrio, donde dejaba volar su imaginación a través de otras formas creativas, lejos de los acosadores del colegio. Sin embargo, tantos años enmascarando su verdadero yo resultaron en una enorme vergüenza, falta de aceptación a sí mismo y baja autoestima que persistió durante sus primeros años como adulto.

			Poco después de que Tim y yo nos conociésemos hace veinte años, descubrimos lo poderosas que pueden ser estas técnicas de visualización cuando empezamos a usarlas en nuestro propósito de convertirnos en la versión más auténtica de nosotros mismos. ¡Desde entonces hemos sido verdaderamente nosotros! Las técnicas energéticas descritas en este libro te ayudarán a hacer lo mismo. Aprenderás a silenciar el ruido energético a tu alrededor y pronto tú también te convertirás en tu verdadero tú.
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			¡Bienvenidos a todos y todas! Yo soy Tim.

			Tal y como ha mencionado Deganit, al crecer como un hombre queer en los años ochenta me costó aceptarme tal y como soy. Al igual que ella, distaba mucho de mi verdadero yo, ya que la sociedad me hacía creer que era mejor reprimir ciertos aspectos de mí mismo. Mientras buscaba respuestas, me empezaron a fascinar otras culturas y formas de vida que distaban de mis orígenes. De joven, viajé bastante, viví en Europa y Sudamérica, estudié idiomas y cultura y con el tiempo desarrollé una fascinación por la antropología. A través de estas experiencias me volví más seguro de mí mismo y me acepté tal y como soy.

			Cuando Deganit y yo nos conocimos, ambos estábamos pasando por un periodo de transición, viviendo con amigos y familia en una ciudad que apenas conocíamos, trabajando de camareros y preparándonos para el posgrado. Los restaurantes en los que trabajábamos respectivamente eran de la misma empresa y apenas los separaba un aparcamiento. Gané una tarjeta regalo para su restaurante y no quería desperdiciarla, así que un día, después de mi turno, crucé el aparcamiento con una compañera para ir a tomar algo. Deganit fue nuestra camarera y fue amor (y muchas risas) a primera vista. En cuestión de dos semanas le había hecho un corte de pelo radical. Nos llevábamos como uña y carne y fue durante esa época cuando Deganit empezó a aprender sobre estas técnicas y a compartir su experiencia conmigo.

			Aproximadamente un año más tarde, nos distanciamos para embarcarnos en nuestros respectivos posgrados. Yo empecé un doctorado en antropología en la Universidad de Carolina del Norte y Deganit comenzó a estudiar acupuntura en California del Sur. Poco después de empezar mi programa, mi autoestima se redujo muchísimo y me provocó mucha ansiedad, inseguridad y agobio. Deganit y yo mantuvimos el contacto durante ese periodo separados y ella me empezó a enseñar por teléfono algunas de las técnicas intuitivas que se explican en este libro.

			Comencé a ponerlas en práctica mientras asistía al posgrado y lidiaba con mis asuntos personales. Al principio le preguntaba muchas cosas, lo que supuso incontables conversaciones fructíferas por teléfono. Ambos estábamos estudiando las técnicas y profundizando nuestra relación a través de esas conversaciones. De hecho, ¡fueron la inspiración para escribir este libro!

			Desde entonces me he vuelto adicto a usar estas técnicas en mi vida. He recuperado mi autoestima, siento menos ansiedad y me entiendo a mí mismo mucho mejor.

			

			Mis estudios de antropología me han ayudado muchísimo con estas técnicas. Déjame que te lo explique.

			En primer lugar y hablando de forma general, los antropólogos culturales como yo estudiamos los sistemas de creencias, los ejercicios y las organizaciones sociales de las culturas humanas. Para hacerlo, nos sumergimos en las culturas que estudiamos durante periodos prolongados, lo que a menudo implica aprender el idioma y realizar actividades cotidianas.

			La idea fundamental en la que se basa este enfoque es que la mejor forma de entender cómo viven los demás es poniéndonos en su lugar. Sin embargo, cuando lo hacemos no nos olvidamos automáticamente del nuestro. Es decir, cuando intentamos entender la cultura y forma de vida de los demás, nuestras perspectivas y suposiciones pueden colarse a hurtadillas. Por lo tanto, cuando investigamos, los antropólogos tenemos que aprender a ser lo más abiertos, neutrales e imparciales posible para que nuestros valores y preferencias no comprometan nuestra capacidad de entender a la gente a la que estamos estudiando.

			Como los humanos somos naturalmente partidistas, mantenerse abierto y neutral puede resultar un desafío. Algunos antropólogos intentamos ser lo más neutrales posible abriendo todos nuestros sentidos, prestando atención y siendo testigos de lo que observamos. En lugar de aceptar las suposiciones o sacar conclusiones apresuradas, nuestro trabajo es permanecer abiertos y atentos. No se trata de decidir si lo que pensamos es correcto o no, si es bueno o malo. Más bien intentamos aprender. Se trata de permitir que lo que vemos, oímos o sentimos simplemente suceda, sea lo que sea.

			

			Gran parte del trabajo que llevarás a cabo con este libro será similar, aunque, más que observar otra cultura, lo que observarás serán imágenes que aparecerán en tu mente mientras Deganit te guía a través de los distintos ejercicios de visualización.

			Esto ocurrirá sobre todo en la primera parte del libro, «La conciencia energética», en la que te animamos a dejar que fluya lo que tenga que suceder y a intentar aceptar lo que observes. Es aquí donde resulta útil observar lo que acontece como un antropólogo. Procura abrirte a lo que observes para poder entender y comprender más que valorar o juzgar. Permite y acepta lo que suceda sin juicios en la medida de lo posible.

			Estas técnicas son casi como un idioma nuevo que enseguida aprenderás y practicarás en tu cabeza con los ojos cerrados. Para mí ese espacio es como otro mundo aparte del que habitamos con los ojos abiertos. Al sumergirnos en otro idioma y en un mundo de imágenes para llevar a cabo estas técnicas, nos distanciaremos de nuestros egos y nuestras preferencias personales, lo cual nos ayudará a entender mejor y a sanar sin la carga limitante y el juicio que acarreamos de forma inconsciente.

			Mientras aprendes estas técnicas, intenta ver la realidad como un antropólogo; permanece abierto, curioso y atento a lo que surja.

			Lo que ofrece cada técnica

			La mayoría de las técnicas en este libro resultan útiles de múltiples maneras: para recuperar tu energía, para quererte y aceptarte más, para subirte la autoestima y para familiarizarte con tu propia luz. Aquí tienes una lista de la utilidad de cada una:

			
					La técnica del sol dorado te ayuda a recuperar tu energía personal.

					La técnica del conducto depurador te ayuda a liberar energía indeseada.

					La técnica de la separación te ayuda a mantener límites.

					La técnica del centro de tu cabeza te ayuda a lograr una perspectiva superior.

					La técnica del conducto depurador de lugares te ayuda a desarrollar un sentimiento de pertenencia a un lugar.

					La técnica de la creación/destrucción te ayuda a liberar bloqueos energéticos.

					La técnica de la manifestación te ayuda a desarrollar y a liberar todo tu potencial.

			

			Más que un ejercicio cognitivo, es un viaje intuitivo. Al imaginar y visualizar, aprenderás a conseguir respuestas en un estado de trance, no en uno de vigilia. Aprenderás a llegar a ese estado con un chasquido de los dedos y empezarás a incorporar esta nueva habilidad a tu rutina, en el trabajo, en el autobús y, con el tiempo, incluso en mitad de conversaciones con tus compañeros de trabajo, con tu pareja o familiares.

			Basados en la neuroplasticidad, la resonancia límbica, la psicología, la metafísica y la antropología, estas técnicas te mostrarán quién eres y te ayudarán a creer y a confiar en ti mismo. Esperamos empoderarte e inspirarte en tu camino hacia la paz, la sensación de pertenencia, la certeza y una claridad superior.

			El ruido versus la verdad

			¡Hola! Soy yo de nuevo, Deganit.

			Desde pequeña siempre he mostrado sensibilidad al ruido energético, aunque no siempre he entendido lo que significaba. Empecé la guardería en Estados Unidos hablando muy poco inglés y era la única niña de color en mi clase. Esa experiencia formativa me produjo una sensación de no pertenecer que continuó hasta la edad adulta. Me obsesioné con lo que a los demás parecía gustarles y los objetivos que tenían o cómo se presentaban a los demás; era casi como si estuviese estudiando a una especie extranjera a la que imitar con la esperanza de sentirme incluida.

			Lo único que conseguí fue ignorar mi voz interior y mis deseos mientras fingía que me gustaban las mismas cosas que a mis compañeros de clase. Ya fuesen las trenzas francesas, los zumos de frutas o mis libros favoritos, si a ellos les gustaba, a mí también. Mi personalidad e identidad fueron una reacción a mi entorno. Las voces externas se convirtieron en interiores… y mi verdadera voz interior pareció desvanecerse. Para este propósito, llamaremos a estas voces externas «ruido» a partir de ahora y a nuestra verdadera voz interior, «verdad».

			De pequeña, ansiaba tanto pertenecer que cambiaba inconscientemente mi verdad por el ruido en una búsqueda constante de aprobación, empezando por mi madre. Ella era madre soltera y trabajaba demasiadas horas para llegar a fin de mes. Apenas la veíamos y, cuando lo hacíamos, estaba triste o estresada, y con razón. Mi hermano pequeño nació cuando yo tenía nueve años y fue entonces cuando empecé a asumir el papel de madre. Daba de comer a mis dos hermanos, los ayudaba con los deberes, llevaba al pequeño a la cama y me encargaba de los quehaceres de la casa antes de centrarme en mis estudios, asegurándome de mantener la media alta. Era una persona intuitiva e inexperta que se responsabilizaba inconscientemente de la pena de su madre y que solo quería hacerla sonreír, así que me dispuse a hacer todo lo que cualquier buena hija judía e iraní haría: cumplir el sueño de todo inmigrante de convertirse en médico. Me convencí a mí misma de que quería ser dentista (¡claro ejemplo de cuando el ruido nubla la verdad!).

			El dicho «El rechazo es una forma de protección del universo» fue muy acertado en mi caso. Después de graduarme, envié la solicitud de matriculación a la Facultad de Odontología y me rechazaron. Me sentí destrozada y decidí tratar de entrar al año siguiente, razón por la cual me mudé a Central Valley, en California, para vivir con una amiga de la universidad y empezar a trabajar en un centro de preparación del examen de ingreso. Durante el día trabajaba como auxiliar de odontología; por la noche, de camarera, y enseñaba a futuros dentistas los fines de semana. Aunque creía que me había mudado para tener más oportunidades para entrar en la facultad, enseguida descubrí que todo aquello era ruido. Lo que se reveló en su lugar fue mi verdad.

			Como Tim ha mencionado, durante ese año que nos conocimos descubrí las técnicas que se describen en este libro. Me estaba recuperando de una década de sufrir de bulimia, estaba obcecada con la odontología y enamorada hasta el tuétano de una mujer —sin haber salido del armario con mi familia—; vamos, en resumen, había dejado abandonado a mi verdadero yo. Vivía en una mentira, solo que no lo descubrí hasta que uno de mis compañeros me hizo mi primera lectura intuitiva. Aunque lo que dijo me pareció muy alejado de cómo era por aquel entonces, resonó con tanta fuerza en mi interior que me moría de ganas por aprender todo cuanto pudiera ofrecerme. Este compañero, que también hacía las veces de experto intuitivo y energético, se convirtió poco después en mi maestro.

			Me presentó varias técnicas energéticas y me enseñó su historia; principalmente, que se habían usado en todo el mundo durante miles de años. En los setenta, un hombre llamado Lewis S. Bostwick viajó por el mundo para estudiar prácticas metafísicas comunes en las culturas indígenas y descubrió que había un solapamiento de técnicas energéticas y modalidades que usaban allí. Simplificó y condensó el solapamiento en lo que posteriormente se convertiría en el currículum del Berkeley Psychic Institute, que es donde se formó mi maestro. El sueño de Bostwick era que esas técnicas se extendiesen por el mundo, transformasen vidas y elevasen la conciencia colectiva, lo cual nos lleva a donde estamos ahora: llevamos a cabo su misión con humildad, ya que la paz mundial a través de la paz interior también es nuestro sueño.

			Tras solo unas pocas semanas de entrenamiento intuitivo usando estas técnicas para conectar con mi auténtico yo y conseguir mayor claridad y tranquilidad, empecé a probar mi intuición haciendo lecturas a mis amigos. De hecho, ¡Tim fue el primero con quien probé mis habilidades recién descubiertas! Dado el antropólogo curioso que es, su interés y curiosidad me ofrecieron el permiso inconsciente que necesitaba para explorar mi propia intuición.

			Practicar con estas técnicas me ayudó a deshacerme de capas y capas de ruido, de programación y «deberías», y a conectar profundamente con mi auténtico yo y mi intuición. ¡Me expuse a la vida como nunca me había atrevido! Cuando Tim me sugirió hacerme una cresta falsa a capas me entusiasmó muchísimo la idea. Por fin, por primera vez, mi primera reacción no fue «¿Qué dirá la gente?».

			El corte radical expandió y amplificó mi viaje de crecimiento espiritual. Llevaba un peinado que exigía confianza en mí misma, ya que llamaba mucho la atención. Estaba aprendiendo a acceder a mi verdad y el peinado me ayudó a admitirla. Antes de darme cuenta, esa afición de realizar lecturas intuitivas empezó a generar unos ingresos mayores que mi trabajo como camarera. Aunque esperaba que mis amigos se alejaran de mí, me comentaron cuánto había acertado y me animaron a valorar que tal vez esta fuese mi vocación.

			Cambié la odontología por la acupuntura y la curación extrasensorial, ofreciendo lecturas y enseñando estas técnicas a clientes y alumnos para ganarme la vida. Desde entonces no he mirado atrás. Con los ingresos de las lecturas pagué el posgrado, que fue donde mis compañeros me pidieron que les enseñara todo lo que sabía. Esa fue la razón por la que desarrollé un curso de formación intuitiva posterior, basado en la propia formación intuitiva de Tim. Y aquí estamos ambos ahora, agrupando lo que hemos aprendido en un libro para ti.

			Volvamos ahora al tema del ruido versus la verdad:

			

			Con «ruido» me refería al ruido energético de fondo, la energía que no es propia pero que se cuela y nos distrae.

			Cuando la materia se descompone en sus partículas más pequeñas, todo es energía, y la energía está en constante movimiento. A pesar de que parezca que la Tierra permanece inmóvil, está moviéndose constantemente, al igual que nuestra energía y la energía de nuestro entorno. Como consecuencia, en cualquier momento, aunque no logremos verlo, estamos intercambiando energía con nuestro entorno; respiramos el aire de los demás y bailamos con las frecuencias de la gente.

			La ciencia es capaz de medir nuestros campos electromagnéticos. ¿Sabías que el campo electromagnético de tu corazón se expande hasta algo más de un metro a tu alrededor? Es verdaderamente sorprendente, y, sin embargo, los antiguos místicos llevan sabiéndolo todo este tiempo y la mayoría llama «aura» a este campo energético. Cuanto más en sintonía estés con tu propio campo energético, mejor podrás discernir lo que es tuyo y lo que no.

			Deja que te pongamos un ejemplo con el que podrás practicar un poco la imaginación:

			Para hacerlo simple, refirámonos a tu energía como «tu verdad» y finjamos que tu verdad es el color morado. Denominemos todo lo que no es tuyo como «ruido» y finjamos que ese ruido es el color verde.

			Ahora imagina una mañana cualquiera entre semana en la que vas de camino al trabajo en un vagón de metro a rebosar. Es probable que estés en el interior del campo electromagnético de tres o cuatro personas. Sin que la mayoría se dé cuenta, están tomando tu morado y tú, sus distintos verdes. Podría haber ruido verde en tu espacio energético y verdad morada a partes iguales, pero si no eres consciente de la distinción, seguramente no te percates de que el ruido verde no es tuyo. Quizá creas que todo lo que está en tu espacio realmente te pertenece y reconozcas el ruido verde como tu verdad.

			Tal vez la persona a tu lado va con retraso y se siente muy nerviosa; su energía nerviosa y verde está en tu espacio energético. ¿Y si la persona frente a ti está pasando por una ruptura? Ahora su energía verde de ruptura también está en tu espacio morado. La persona detrás de ti ha tenido un bebé y apenas durmió anoche; su energía verde de agotamiento y frustración también se ha establecido en tu campo energético. Es posible que, con toda la gente que te rodea, tu espacio tenga más energía verde que verdad morada. Evidentemente hay poca gente que es realmente consciente de que la energía funciona así.

			Por ejemplo, quizá sientas la energía verde fruto de la ansiedad-ruptura-agotamiento y la desestimes por completo pensando: «No sé por qué me siento así. Me he despertado feliz y mi vida va genial personal y profesionalmente. Simplemente ignoraré esa sensación». Ignorar el ruido verde no hace que se vaya y ahora ocupa un espacio valioso y arrincona tu verdad morada.

			Imagina que tienes que exponer una presentación hoy y, aunque llevas toda una semana seguro de lo que quieres transmitir, de repente dudas de ti. Quizá se deba al tipo que había a tu lado y que, sin tú saberlo, llegaba tarde y odia su trabajo. Su energía ha recorrido tu sistema y te ha dejado más apático e inseguro de lo normal. La presentación va bien, pero te empiezas a sentir un poco raro porque hay ruido en tu espacio que compite con tu verdad. No obstante, tienes una reunión de directivos a la que asistir, así que no piensas mucho en ello y simplemente sigues con tu vida. Entonces, de repente recibes una alerta en tu teléfono sobre una tragedia y antes de que puedas leerla un amigo en problemas te escribe preguntando si tienes tiempo para hablar. Y así, te abrumas, habiendo aceptado el ruido como parte de ti.

			Esperamos que, en cuanto te percates de que el verde no es tuyo, seas capaz de liberar todo ese ruido y de estar más en sintonía con tu verdad. Al hacerlo, podrás estar al día con las noticias y ejercer de buen amigo o amiga sin agobiarte.

			[image: ]

			Antes de empezar a practicar estas técnicas, confundíamos fácilmente el ruido verde con nuestra verdad porque se encontraba en nuestro campo energético. Nunca habíamos funcionado únicamente con nuestra propia energía, así que no conocíamos nuestra verdad; cómo era, qué aspecto tenía ni cómo actuaba.

			Esto hace que la frase «Somos el producto de nuestro entorno» cobre un significado distinto. Mientras practicas las técnicas que se describen en este libro, tómate el tiempo que necesites para ver cómo te sientes en presencia de gente distinta de tu entorno. Es probable que con algunos sientas más confianza y con otros, más timidez; tal vez ciertas personas hagan emerger a tu crítico interior y otras inspiren a tu animador interior. Empieza a observarte —tu paisaje interior, tu comportamiento y tus acciones— para cultivar una mejor conciencia de ti y conseguir una mayor comprensión de tu verdad.

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							[image: ]

						
							
							En cuanto seas capaz de diferenciar tu verdad del ruido, serás capaz de amplificar tu verdad y dejarás de prestar atención al ruido.
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			Antes de aprender estas técnicas energéticas, me despertaba sintiéndome genial y a lo largo del día me cambiaba el ánimo dependiendo del entorno. Recuerdo que en el instituto me solía cambiar el ánimo de clase en clase. En la de Francés estaba animada, pero en Geometría me sentía triste. Me enfadaba conmigo misma. Pero ¿por qué? ¿Qué me pasaba? Sacaba sobresalientes en ambas asignaturas, tenía amigos en ambas clases y no había razón para que hubiera tanta diferencia de sentimientos. Después iba a clase de Historia y me cambiaba el ánimo otra vez. De repente me ponía grosera y a la defensiva ante un grupo de abusones que se sentaba cerca de mí; me resultaba muy confuso. Tenía la sensación de que el cambio brusco de estados de ánimo, pensamientos y sensaciones fisiológicas me dejaba sin energía.

			Estaba convencida de que era emocionalmente inestable y me preocupaba no estar hecha para esta vida. Pero era mi entorno el que me estaba controlando y yo ni siquiera lo sabía.

			En lugar de mostrarme dispuesta y preparada con mi propia energía, era como una esponja que absorbía todas las que me llegaban sin ser consciente del impacto que esas iban a tener sobre mí. Pero ahora, gracias a estas técnicas, soy capaz tanto de controlar mi propia energía como de reconocer mejor el ruido por lo que es e incluso hallarle un propósito. ¡Y tú también lo conseguirás!

			Durante el primer año en el que empecé a poner en práctica estas técnicas me sentí emocionalmente estable por primera vez en mi vida. Mi autoestima subió, mis amistades se desarrollaron más y mi camino se abrió de las formas más bonitas y sinérgicas posible. Estas herramientas me han cambiado la vida y compartirlas contigo es el mayor de los honores. Deseamos que tú, al igual que el resto que hace uso de estas técnicas, consigas libertad mental, bienestar emocional, autoestima y autenticidad.

			Nosotros tuvimos la suerte de descubrir estas técnicas de jóvenes y se han vuelto más útiles a medida que hemos madurado y hemos tenido mayores responsabilidades. En 2012 cumplí un sueño de la infancia: abrir un centro de sanación multidisciplinario en el que trabajaran excelentes videntes intuitivos. En su mejor momento, el centro contaba con ocho profesionales y celebraba asiduamente círculos comunitarios, rituales en luna llena y otros eventos metafísicos. El área de recepción era como un salón que facilitó el inicio de muchas amistades bonitas e incluso algunas relaciones románticas.

			Hice uso de estas técnicas cuando contraté a mi equipo, mientras guiaba a mis clientes, impartía clases, negociaba contratos, me entrevistaban, gestionaba alertas sanitarias, me encargaba de asuntos familiares, lidiaba con problemas legales y más. Dadas las experiencias complicadas que a menudo cuentan mis clientes, creo que, si estas técnicas no se hubiesen convertido en una rutina para mí, habría sufrido de depresión desde las primeras semanas en las que empecé a trabajar. Tim también las usa habitualmente y ha sentido su impacto y las ha compartido con profesionales y alumnos en talleres de atención plena para que puedan ayudar a quien lo necesite.

			Estas técnicas han cuidado de nosotros para que nosotros a su vez podamos cuidar de otros mientras mantenemos nuestra paz interior y alegría. Cuando intervienes siendo tu verdadero tú, también serás más efectivo ayudando a los demás y haciendo que el mundo sea mejor.
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							Tú eres el experto en ti.
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			Personaliza las técnicas

			Tu propia experiencia con estas técnicas mejorará tu relación personal con ellas y te permitirá recabar información empírica. No somos defensores de la fe ciega; creemos que, sobre todo en este tipo de trabajo, la única persona que sabe lo que más te conviene eres tú. Ver para creer, así que, en vez de creer en nuestra palabra, comprueba la eficacia de estas técnicas por ti mismo y conviértelas en algo tuyo. En vez de tratar de proveerte de verdades universales externas que seguir, este libro pretende darte las herramientas necesarias para que descubras y honres tu verdad. Las técnicas de visualización te ayudarán a contactar con tu intuición, tu yo superior, tu camino y tu propósito, únicos para cada persona.

			Este libro puede usarse de varias maneras. Recomendamos una de las siguientes:

			

			
					Céntrate en una lección por semana y pásate esa franja de tiempo practicando.

					Lee el libro de una vez y después vuelve al principio y tómate tu tiempo practicando cada una de las técnicas.

					Ve al ritmo que sientas que necesitas y retrocede para las lecciones y practícalas cuando quieras.

			

			Recuerda: al final tú eres tu mayor experto. Aunque estas técnicas te ofrezcan la base y el marco con los que perfeccionar tu intuición, dejamos hueco para ti y tus preferencias. Personaliza las técnicas y conviértelas en algo propio.

			[image: ]

			Tú eres el regalo. En cuanto des con el equilibrio, serás la personificación de las técnicas. Cambiarán tu composición química y se convertirán en parte de ti. El objetivo de este libro eres tú. Las técnicas solo son el camino hacia ti.

			Cada persona tiene una experiencia distinta con ellas. A algunos lectores les resultará fácil trabajar con ciertas técnicas y a otros les parecerá más complicado. A varios les costará visualizar algo y tendrán que confiar en las verdades universales de todo este proceso: la energía sigue a la intención y la práctica hace al maestro.

			Debido a que estas herramientas se dominan con la experiencia, si alguna vez ves que piensas demasiado, te quedas ensimismado, desconectas, juzgas o desestimas el proceso, ha llegado la hora de tomarse un descanso. Sin embargo, por lo general, la mayoría de los lectores perciben resultados inmediatos: se sienten más tranquilos, anclados y en contacto con su yo superior después de terminar una lección. Usa la autoevaluación del final de cada capítulo para comprobar si funciona.

			

			Mientras practicas estas técnicas, intenta tomar nota de los cambios sutiles que suceden en tu vida, por ejemplo, que quizá un compañero de trabajo está siendo más amable contigo de lo normal, que tienes un golpe de suerte o que notas una sensación de sincronicidad. Ten presente también que cuando se trabaja con la metafísica, la sanación no es lineal y que quizá experimentes olas de expansión y estancamiento imprevistas. Intenta mantenerte abierto y espera lo inesperado.

			Recuerda también que este libro no busca sustituir otros enfoques de la salud mental o médica, como, por ejemplo, acudir a un psicólogo o consultar a tu médico de cabecera. Ojalá las técnicas te sirvan como un complemento valioso para tus creencias espirituales o religiosas y refuercen los beneficios de otros sistemas de sanación que estés utilizando.

			Suposiciones de base

			Al trabajar juntos como maestra y alumno, y a través de las tantas conversaciones que hemos mantenido a lo largo de los años, somos conscientes de algunas suposiciones que respaldan el método que se explica en los siguientes capítulos. Cuanto más acepten los lectores estas cinco suposiciones, más se beneficiarán de este libro. Una vez que hayas terminado las lecciones, creemos que tú también estarás de acuerdo.

			

			
					Todos tenemos un camino espiritual digno de ser honrado y descubierto.

					Para descubrir ese camino espiritual único, debemos mirar en nuestro interior para encontrar las respuestas, no fuera.

					Estamos aquí para centrarnos en la luz.

					Cada uno es participante activo de su propio destino.

					Quererse y aceptarse a uno mismo es fundamental para el crecimiento espiritual.

			

			¡Imaginemos juntos!

			

			

		

	
		
			PARTE I 
LA CONCIENCIA ENERGÉTICA

			

			

		

	
		
			1 
Recupera tu energía:
la técnica del sol dorado

			Cada momento 
contigo,

			enamorarme de nuevo 
consigo.

			—Hafez

			
				
					[image: ]
				

			

			La conciencia energética

			¡Eres energía! Lo sabes, ¿verdad? Probablemente lo aprendiste en las clases de ciencias en primaria, pero, al igual que muchos, lo olvidaste enseguida o no es algo que tengas presente en tu día a día. Este libro te ayudará a ser más consciente de tu energía y a usar esa conciencia para mejorar tu rutina.

			

			Cuando desarrollamos una conciencia mayor de nuestra energía, nos resulta mucho más sencillo de entender cómo nos sentimos y de dónde proceden esos sentimientos. Esa conciencia también puede ayudarnos a llegar a la raíz de por qué estamos pensando en un tema en particular y qué podemos hacer con tales pensamientos cuando ya no nos sirven.

			Una de las formas más sencillas de empezar a comprender nuestra energía es aprovechando nuestra energía personal. Todos la tenemos. Nuestros cuerpos la necesitan para completar todo tipo de tareas, ya sean mundanas o complejas. Usamos energía para respirar, para salir de la cama, para comer y digerir la comida y para entablar una conversación con otras personas.

			También usamos grandes cantidades de energía para estudiar para exámenes, para intentar hallar soluciones a problemas complicados, para defendernos o defender a otros y para preocuparnos por absolutamente todo lo habido y por haber. Como la sociedad occidental no prioriza la conciencia energética por encima de otros tipos de conocimiento, la mayoría no somos conscientes de cómo nuestro paso por la vida afecta a nuestra energía personal. Por ejemplo:

			
					¿Alguna vez has estado teniendo una semana o día muy buenos y de pronto te has puesto de mal humor, has empezado a darle demasiadas vueltas a algo o te ha dado el bajón y no has sabido exactamente por qué?

					¿Alguna vez te has sentido solo y vacío sin saber por qué? ¿Esos sentimientos te han abrumado o desanimado en alguna ocasión?

					¿Alguna vez te has sentido completamente exhausto? ¿Agotado pero inquieto al mismo tiempo?

			

			

			No te preocupes, ¡aquí está la técnica del sol dorado para ayudarte! En este capítulo te presentaré a tu sol dorado, que te ayudará a ser más consciente de tu energía personal y te enseñará a recuperar la energía que se gasta a lo largo de un día normal.

			Aquí tienes algunas situaciones y momentos en los que podrías necesitar usar la técnica del sol dorado. Al inicio de cada capítulo verás una lista similar para cada técnica.

			[image: ]

			
				
					
					
				
				
					
							
							LA TÉCNICA DEL SOL DORADO COMO MEDICINA

						
							
							LA TÉCNICA DEL SOL DORADO COMO RITUAL

						
					

					
							
							Cuando no puedes salir de la cama.

						
							
							A primera hora de la mañana.

						
					

					
							
							Cuando todo te cansa, te cabrea y te abruma.

						
							
							Antes de mirar tu teléfono, interactuar con el mundo o salir de casa para ir al trabajo.

						
					

					
							
							Cuando te sientes solo o vacío (interpretación: muerto) por dentro.

						
							
							Cada vez que te duchas. (Imagínate que el agua es la energía del sol dorado recargándote).

						
					

					
							
							Durante un bajón a mitad del día.

						
							
							Cuando te pones las gafas de sol. (¿Alguien ha dicho sol?).

						
					

					
							
							Cuando te parece que a todos les va mejor que a ti.

						
							
							Antes, durante o después de leer las noticias o mirar las redes sociales.

						
					

					
							
							Cuando ya no puedes más.

						
							
							Después de tu jornada laboral o cuando llegas a casa.

						
					

					
							
							Cuando necesitas recuperar tu energía.

						
							
							Antes de irte a la cama.
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