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			Prólogo

			Vivimos en un paradigma. Sentimos, pensamos y actuamos conforme a una visión del mundo instaurada en determinado momento histórico y que prevalecerá hasta que un nuevo paradigma la reemplace.

			En nuestra visión actual, la única vía para la evolución y el aprendizaje espiritual pasa por el sufrimiento, el dolor y el sacrificio.

			Este libro abre una puerta para escapar de ese paradigma, cambiar nuestra infernal idea del mundo y aprender a evolucionar a partir de la dicha, la responsabilidad y el perdón.

			Paula Prieto comparte con nosotros un antiguo conocimiento desde su experiencia personal, y nos conduce, con gracia, elegancia y humor, a un nuevo escenario.

			El Ho'oponopono ofrece una técnica maravillosa para suprimir los recuerdos de dolor, incluso en sus registros emocionales más antiguos. Este saber ha transformado la vida de Paula y la de muchísimas personas alrededor del mundo.

			He bebido este libro de un solo tirón, levantándome del sofá sólo para escribir frases que ahora decoran la nevera, la mesa de noche y mi alma.

			Comprobar la eficacia de Ho'oponopono será muy fácil para ti que ahora lees, porque es como sintonizar la mente en la frecuencia del amor: todo comienza a fluir maravillosamente. Aprenderlo con este pequeño y delicioso manual será simplemente sensacional.

			Yuliana Arbelaez (Terapeuta y conferencista).

		

	
		
			____________________ ♡♡ ____________________

			Divinidad, fluye a través de mí, y enséñame a perdonarme por haber creado esta realidad dolorosa. Enséñame a amarme y a sentir gratitud por el don de la vida y por el regalo de mi existencia. Divinidad, deposito en ti todas las memorias y vibraciones negativas que han llegado a mí para que las trasmutes en luz, y que así sea en todos los seres de tu creación desde que la humanidad tuvo inicio. Y así es, con bien para todos. Gracias.

			Morrnah Simeona

			Lo siento. Perdóname. Gracias. Te amo.

			____________________ ♡♡ ____________________

		

	
		
			Introducción

			Más que pensar positivo hay que elevar nuestra vibración, enriqueciendo nuestra vida con palabras de inspiración creativa. No se trata de negar al ego colocándole encima una colección de pensamientos positivos que con el tiempo descubrimos que se tornan huecos y cargados de expectativas. El «positivismo» en este sentido es demasiado temporal y en un momento dado, cuando cubrimos al ego de falsas apariencias, éste puede resurgir lleno de furia o frustración en contra de nosotros mismos. Por eso, más que «ser positivo» habremos primero de aprender a vibrar en amor, agradecimiento y perdón, es entonces cuando empezamos a encontrar la paz, la abundancia y la plenitud.

			Existen 4 palabras que nos ayudan a vibrar alto a través del sonido o simplemente del pensamiento. Su vibración tiene el efecto de un mantra que diluye el miedo y nos estimula benéficamente ya que, al pronunciarlas, la certeza de esas palabras se nos impregna en la sangre apoyándonos en sentirnos plenos, empáticos y con más paz. Esto es un hecho y hay cada vez más testimonios que lo comprueban; tal vez no podemos ver el efecto de estas palabras dentro de los órganos de nuestros cuerpos, pero sí que podemos sentirlo y percibirlo en el día a día, verlo en nuestro físico, ¡vivirlo!

			LO SIENTO · PERDÓNAME · GRACIAS · TE AMO

			HO'OPONOPONO es como una caja de suculentos chocolates, cuando empezamos a practicar esta ancestral filosofía de vida, es el equivalente a abrir el empaque; suavemente jalamos el listón para desatarlo y comenzamos a disfrutar de los colores con que está decorada la caja y, al sentir los primeros aromas del cacao, las nueces y frutas, sonreímos. Enseguida vemos la cantidad de hermosos y deliciosos chocolates que hay dentro, pocos o muchos no importa, siempre sí hay suficientes. Disfrutamos con la vista y si seguimos practicando HO'OPONOPONO cada vez más y más, advertimos los regalos de la vida, pero sobre todo, experimentamos paz. Somos únicamente nosotros y el chocolate, nosotros y HO'OPONOPONO en tiempo presente. Una fiesta de chocolate en nuestra boca y en nuestra vida que nos lleva a instalarnos en un estado de agradecimiento constante, con la certeza de que esa deliciosa caja de chocolates siempre está ahí, dispuesta para ti, para mí, para todos.

			Entre otras cosas más, esta valiosa y amorosa filosofía de HO'OPONOPONO, nos ayuda a purgar la mente del «no puedo» y a limpiar el corazón del «no merezco», para darle la bienvenida a nuestras capacidades, reconocer nuestros talentos y ejercerlos; para ser fértiles y prósperos a través del gozo de salud, de los amigos, de las relaciones sanas, de los buenos momentos y de compartirnos. Agradecer es vivir en abundancia, porque así podemos ver lo que sí tenemos, con la certeza de que todo está a nuestro alcance. Ser próspero o próspera es saberse parte de este infinito universo, confiar en que siempre estamos a salvo y llenarnos el alma mirando los inmensos detalles del día a día en todo lo que nos rodea. Lo preponderante es ser abundante desde nuestro corazón, porque es ahí de donde emana la belleza con que decidamos vivir, ¡vibrar!, y, las bondades materiales, también se sumarán desde luego. Ser próspero no es tener muchas propiedades sino saberse habitante de esta tierra, uno o una más. Es ejercer nuestra libertad. Agradecer tanto por el viejo y cómodo sillón, como por un par de zapatos nuevos. Es disfrutar de los breves silencios y de los largos también, de los sonidos, la música y los estallidos, zambullirnos en la luz de un atardecer… Vivir la energía del dinero con gratitud y sorprendernos con la magia de la mente humana. Ser próspero es entender que un pan dulce es poesía para el paladar, es tener ojos pequeños para ver con pasión la furia de las olas en el mar, abundancia es repetir: GRACIAS, TE AMO. Ser próspero es vivir en esa congruencia e ir a la cama cada noche, a dormir en paz.

			Que el eco de HO'OPONOPONO vibre tan alto que llegue a todos los humanos que elegimos proyectar lo mejor de nosotros a nuestra realidad. Lo que veo en ti, está en mí y si yo lo modificó, cambio mi realidad y transformo también la colectiva.
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			UNO

			Cuando encontramos un libro, un curso, una terapia o algo que nos hace sentir mejor, comenzamos a pensar, casi involuntariamente, en una lista de todas las personas a las que les «haría bien» añadir tal asunto en su vida. Lo entiendo porque me pasó muchísimas veces, mas hoy estoy segura de que la cosa no funciona así, ni todo es para todos —ya que por fortuna hay un sinfín de alternativas a elegir— ni tampoco podemos nosotros forzar a nadie a hacer algo por muy bueno que nos parezca, eso es una elección personal y llega a cada uno en el tiempo apropiado. Sí creo que podemos sugerir, pero no imponer, y mucho menos agarrar de la mano —por no decir de la oreja—, en el mejor de los casos, y sumarlo a las filas de practicantes de lo que nosotros hacemos, mucho menos aún, sin que lo hayamos incluido nosotros de manera constante en nuestra propia vida experimentándolo por completo. Considero importante respetar los tiempos y opciones de cada persona, así sea nuestra pareja, nuestros hermanos, hijos, padres, o quién sea, por más que creamos que le «hace falta». Es tal vez mejor que cada quien siga la herramienta que considere adecuada de forma total y comprometida hasta hacerla un hábito personal y así, —con el ejemplo—, incluso sin decir nada, las personas comenzarán a peguntarte qué estás haciendo tú ya que todo se vuelve mucho más natural, pero sobre todo, estarás cultivando algo positivo en ti, inspirando, despreocupándote de lo que no te toca y respetando los procesos de cada uno de manera sana, porque además: ninguno tenemos la razón absoluta de todo, pero, aunque suene raro, tampoco no la tenemos.

			Así que me gustaría decir que con este texto no pretendo instruir o adiestrar a nadie: uno, porque no es mi intención, de lo contrario estaría viendo en ello mi carencia a través de mi necesidad de pretender enseñar; y dos, porque, aunque quisiera, no podría. Cada uno busca y encuentra personas con quienes experimentar aquello que nos lleva a lo que llamamos aprendizaje, sin embargo, el verdadero maestro está dentro de cada Ser que habita en nuestro interior.

			Lo que sí quiero es compartir una experiencia personal en la que tal vez puedas reconocerte, así como algunas prácticas tras las cuales, después de años de terapias, retiros, talleres, libros, videos, esoterismo, misticismo e insospechables alternativas que envolvían mi búsqueda de algo, que ni siquiera yo sabía a ciencia cierta lo qué era, de pronto, un día, me sentí tan feliz, simplemente porque: TOMÉ LA DECISIÓN DE SER FELIZ.

			Antes de sentirme plena, (seguramente al igual que muchas personas), busqué oliendo, percibiendo, pensando; con el cuerpo, la mente, el espíritu y el alma —aunque en ese momento no sabía bien de qué se trataba eso del famoso concepto «alma»—; anduve indagando arduamente pasando de lo material a lo intangible sin encontrar nada, simplemente porque ni siquiera sabía qué era lo que necesitaba para poder despertar una mañana diciéndole a la vida: «¡Hola, buen día!», con toda honestidad, con una sonrisa retadora y de manera frontal.

			Desde luego, cada una de las terapias y rutas antes ensayadas fueron podando mi maraña de pensamientos, traducidos en emociones poco fructíferas que día a día me rodeaban en la manera de conducirme y relacionarme conmigo misma y, en consecuencia, con las demás personas y situaciones a mi alrededor. Porque antes, no sabía que tan sólo eran el reflejo de lo que hay dentro de mí, que absolutamente nadie puede ser responsable de lo que yo coloco en mi interior, por lo tanto, de lo que observo hacia afuera y vivo.

			A cada una de esas herramientas y terapias les agradezco profundamente lo que aportaron a mi actual y bella vida, llena de una gran cantidad de emociones y de colores, (claro que también pasando por la tonalidad de grises). Esa capacidad que hoy poseo para sentirme poderosa, atreviéndome a ser la persona que quiera yo, y solamente yo, es grandiosa. Hoy aprovecho cada minuto para verdaderamente vivirlo, a veces de forma dinámica y otras de forma pasiva, pero siempre sabiendo y agradeciendo el poder de tomar mis decisiones, la responsabilidad de estar al mando de mi viaje, y eso ¡es genial!

			Cuando descubres que puedes elegir entre echarle la culpa al clima, a tus padres, al trabajo, al profesor, a la vida misma, porque «pobre de mí», y practicar el trágico y dramático lamento mejor conocido como «victimismo», cediéndole el poder de tu estado de ánimo a todo lo antes dicho y más, o tomar el timón entre tus manos y asumir el riesgo de la elección del temperamento que adoptes en tu día, dices: «¡Basta, ya estuvo bueno!». Pareciera ser una dicotomía, la idea de soltar el control y al mismo tiempo ser quien determina el rumbo.

			El mismo trabajo nos cuesta ser una persona mártir o una que asume las consecuencias, en sentido positivo y en lo que reconocemos como adverso, en cada una de las circunstancias y acciones que vivimos. Aunque parezca lo contrario, sólo se trata de tomar decisiones. Sé que en un principio la idea suena descabellada, ¿cómo podría ser yo responsable de lo que me haga alguien que no soy yo mismo y de lo poco afortunado que me suceda? Pues sí, lo eres, porque todo eso es el reflejo de nuestros pensamientos, de nuestras emociones y, a su vez, de lo que atraemos. Desde luego, tampoco se trata de que esto nos angustie o nos genere lo que llamamos culpa —palabra que sugiero sea borrada de cualquier léxico o lenguaje en el mundo entero—, sino, más bien, de que se corran las cortinas abriendo paso a la posibilidad de «Yo lo puedo disponer todo en mi vida», es decir, del libre albedrio, o sea, del Amor.

			Pero es cierto, yo, como quizá muchas personas, antes tenía la idea de que llegar a sentir plenitud sería una cosa que tendría que costarme mucho trabajo, años de retiro espiritual y horas de meditación en alguna montaña lejana, entre una cantidad de enredos bien complejos. Mi ego me decía que lo bonito tenía que costarme mucho esfuerzo o, lo peor, sufrimiento. Creía que habría que sudar para obtener cualquier cosa; hoy por hoy sé que nacimos con derecho a todo. Antes pensaba que, para poder permitirme disfrutar y sorprenderme como una niña, capaz que tendría que morirme y volver a nacer; ahora sé que lo que no haga en esta vida, me arrepentiré de no haberme atrevido a llevarlo a cabo, y que las lecciones no aprendidas, las repetiré en la siguiente vida hasta que consiga evolucionar. Tanto la bonanza como las tempestades no hacen exclusiones, no obstante, cada uno de nosotros hace la diferencia, dependiendo de los ojos con que decidamos ver, y no sólo eso, sino de qué manera decidimos vivirlo. Habrá momentos en que la tormenta parezca no detenerse; bueno, pues una vez más, nosotros mismos resolvemos si ese momento, con cara de desventura, lo vivimos con paz o con miedo, porque el momento es —existe— en nuestras realidades elegidas y no va a cambiar en el aquí y ahora, pero definitivamente podemos escoger experimentarlo con paz. Vivir con miedo es un no–vivir, que tampoco debemos confundir con lo que en general conceptualizamos como muerte.

			Aquellos momentos que etiquetamos como malos pasan, las ocasiones que llamamos buenas también pasan. Podemos excusarnos diciendo que nuestros problemas son inmensos, más que otros; es verdad, la vida y los días a veces tienen obstáculos —retos—, en esos momentos sólo vemos el cielo gris; sin embargo, el poder reside en si eliges torturarte con aquel malestar o asumes que duele pero que va a pasar. Hay cosas con las que, desde luego, experimentamos el dolor, como lo expresa muy claramente Gautama, el Buda: «El dolor es inevitable, pero el sufrimiento es opcional». Con eso entiendo que el dolor se gesta en el alma y el sufrimiento le pertenece al ego.

			Incluso, ante alguna pena, es posible fascinarse con lo más simple que encontremos, así el padecimiento será mucho más amable y, sobre todo, no daremos lugar a engancharnos con la aflicción. Escuchar al alma es permitirnos sentir, mientras que el prestar atención a la maraña de pensamientos sólo nos lo enreda todo. Como me digo a mí misma cada vez que es necesario: «Querida, que nunca te falte una lágrima para secar y una sonrisa para cuando tengas que llorar». Porque muchas veces, desde mi alma, incluso sin que yo lo prediga conscientemente, elijo experimentar ambas caras de la moneda, pero lo que procuro, es hacer a un lado el autolamento.

			Cuando descubro que puedo endulzar mi vida, desde mi mirada de niña al descender montada en una bicicleta, recorriendo una pronunciada pendiente mientras el aire me estira la piel del rostro dejándome apenas respirar, y al mismo tiempo hacer que el mundo sonría cuando yo sonrío; la vida se llena de un brillo que, de a poquito, ilumina las penas y las empapa de alegrías. Cuando tengo ganas de llorar o me enojo, desde luego que lo dejo fluir; me lo permito sin cuestionarme nada, sabiendo que las lágrimas incluyen al menos alguna sonrisa en el fondo, y que cuando me siento plena es porque he conocido la tristeza, pero ya no me asusta, ya no me da miedo ni siquiera pronunciar la palabra «Tristeza». La escribo con mayúscula porque me ha enseñado y en mi realidad existe, pero me rindo ante ella con fluidez, sabiendo que es una oportunidad para no vacilar sobre a quién le quiero dar el lugar más grande en mis días. Sé que puedo autorizar a las emociones para que me ericen la piel al saltar de gusto sin razón alguna o al echarme con una sonrisa sobre mi acogedora cama mirando el techo, sí, me permito soñar y después jugar a ser la que yo quiera en la realidad, como lo hacen los niños, jugando en serio.

			Creo que, si viviéramos jugando con responsabilidad en nuestros roles elegidos, la vida sería un juego personal y compartido en donde participarían muchos otros y en donde lo importante no es ganar, pues el hecho de estar ahí ya nos hace triunfadores, porque lo verdaderamente significativo sería divertirse en cada una de las etapas del juego de la vida: en los retos, en las enseñanzas, en los momentos de gloria e, incluso, en las adversidades. Si jugamos la vida haciendo a un lado a la complicada mente, que es la que llama al miedo, y nada más escuchamos la voz del alma, seguramente habría más personas felices y aumentaría la paz. Las frustraciones son las hijas del miedo, la semilla de lo que nos acobarda impidiéndonos hacer lo que nos hace sentir felices. Cada miedo nos anuncia un deseo y, por el contrario, las alegrías provienen de la acción en congruencia con nuestra intención. Cuántas veces, por miedo a defraudar a los demás, nos hemos sido desleales ¡a nosotros mismos! El miedo es la expresión más alta del ego y el Amor, del Alma.

		

	
		
			Oscuro

			El silencio nos rescatará de las formas sin forma,
transformará los sonidos que aturden. 
El eco con ondas de paz en la alquimia que nos une,
así la mágica puerta se abrirá de par en par ante nosotros.

		

	
		
			DOS

			¿Mundo maravilloso? ¡Ay, ajá! ¡Qué tontería!, ¿quién habrá tenido semejante ocurrencia?, hay guerras, niños con hambre, contaminación, asaltos, desastres naturales. Tenemos que ser fuertes; duros, en muchas ocasiones. Eso y otras cosas más creí durante mucho tiempo. Me parecía una tontería (yo le digo ñoñez) hablar del amor incondicional y el amor al prójimo; torpemente, pensaba que me haría parecer débil o vulnerable al ataque de los demás, como si las personas hubiéramos nacido para agredir o seguir lo que dice esta frase bastante mencionada: «En esta vida, uno tiene que aprender a defenderse». ¡Vaya!, cuánta equivocación sufría mi vida, no mi alma, porque ésa sí que lo tiene todo claro, pero yo no la escuchaba, no me daba cuenta o no quería ver que el amor te hace fuerte y vibrar elevado; tampoco me permitía ver que no era precisamente la vida, o el mundo, la que estaba «mal» o la que no podría ser grandiosa, sino lo que yo estaba pensando y enfrentando. Olvidaba mi gran capacidad de amor, de dar en las cosas sencillas, aceptando los «errores» o los «defectos» que conforman mi condición humana, mismos que hoy reconozco como talentos en vía de desarrollo; y, además, olvidaba admitir que la vida no te ataca.
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Desde que soy feliz...
iLos paraguas son de colores!

Tengo el corazén contento

La llovizna me humedece la cabeza
y el viento me despeina.

Disfruto la pizza. \("o*),/
Me gusta mi cuerpo.
ijAmo mi cabello!!
Me alegro del color de mi piel.
iHago de mi vida un papalote!
Libero al control.

La risa es mi capacidad de vida,
pero aprendi que tocar la tristeza a veces ayuda.

...sé que siempre puedo
volver aempezar. <('V")>

Mi felizémetro marca elevado.

Desde que soy feliz... no es la vida la que me sonrie, soy yo quien
decidi6 sonreirle a ella, y eso se me regresa. "\_(*/)_/~
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