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«Sana tú y cambiarás al mundo».
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			Lista de términos


			Dios: es la Unidad, el todo, en conexión permanente con todo a través de Su Amor infinito o Padre o Divinidad o la Fuente o Ser o Vida o Amor o Verdad o Universo o Poder o No-dualidad.


			ES: es la parte de ti que no ha olvidado su herencia de Amor, Paz y Unidad y está en comunicación directa con Dios o Espíritu Santo o yo cuántico o Doble o doble cuántico.


			Expiación: entregar negatividad al ES para que el Amor de Dios la transmute y vuelva a nuestra mente en una emoción más positiva. Debido a que una idea nunca abandona su fuente, retorna a nosotros en forma de perdón y Amor.


			Hijo de Dios: somos todos quienes fuimos creados por Dios y que compartimos una misma mente o hermanos.


			Ego: pensamientos y emociones negativas almacenadas en nuestro inconsciente que nos mantienen reviviendo el pasado, comparándonos o proyectándonos hacia el futuro. Ilusiones que nos impiden estar y disfrutar el presente. Careta o ausencia de Paz o Miedo o Fuerza o Resistencia o Falsedad o Negatividad


			Instante Santo: es el momento presente o el Ahora. El ego no puede existir en este instante, por eso busca a toda costa que no disfrutes del momento presente. Ya que aquí nos sentimos en casa, en Paz y en conexión con Dios. Aquí es donde ocurren los milagros, que son nuestra forma de comunicación con la divinidad en servicio de nuestros hermanos. Centro de Poder.


		




		

			Prólogo


			Llevando la pasión de vivir como la brújula que guía sus pasos y haciendo frente a sus propios patrones y creencias, Karina Sapunar decide sumergirse en el mundo de la sanación y emprender un viaje en tiempo presente continuo, con la premisa de conocer su propio ser desde lo profundo y vivir la vida como un camino de experiencias y autodescubrimiento y no de repeticiones.


			Es así como emprendiendo el camino para buscar el control libre de su existencia, la autora nos entrega en este libro, una completa guía donde el conocimiento y su proceso personal se enlazan para adentrarnos en una experiencia de autorreflexión y evolución, que nos invita a cuestionar la realidad, dejar de ocultarnos de nosotros mismos y recuperar nuestro propio poder.


			Sanando es un llamado para todos aquellos que desconociéndose a sí mismos buscan fuera lo que siempre ha estado en ellos y se han olvidado de escuchar, y para quienes sumergidos en la complejidad de su ser están abiertos a mirar hacia adentro, dejar de contaminarse con la negatividad y el miedo y sanar su mente para vivir en paz y alcanzar la felicidad.


			Yunuén Varela Velasco


		




		

			Primera parte
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			¿Por qué cambiar?


		




		

			I. Introducción


			Este libro tiene por objetivo que encontremos y sanemos las limitantes que todos llevamos y que nos impiden vivir nuestra vida en plenitud. El libro ha sido escrito para que cada lector se examine y encuentre lo que le impide reconectar con su verdadero Ser. Además, incluye un capítulo con mi proceso personal escrito día a día en una etapa crucial de cambio de vida.


			Por sanación entendemos sanar la mente y entregar la negatividad, cuando esto sucede el cuerpo sana al unísono. Si la mente no sana, el cuerpo tampoco. Entonces la verdadera sanación está precisamente en nuestra mente. Este es el desafío que emprendemos cuando decidimos nacer como ser humano. Cuando niños, el apego al cuerpo y lo exterior es menos intenso, una vez que llegamos a la pubertad la identificación con el cuerpo y lo exterior llega a su clímax. Desde ahí empieza el proceso de sanar y saber quiénes somos realmente. Puede ser que hayamos sufrido mucho antes de que nos demos cuenta de que esta no es la vida que Dios y tú planearon antes de emprender este viaje. El sufrimiento genera cambios, pero es de largo aliento. Necesitaríamos muchas vidas para ver los resultados. Por esto, es fundamental sanar y aprovechar al máximo esta oportunidad.


			Analicemos por qué sufrimos. Principalmente, porque no somos nosotros mismos. Nuestra familia y la sociedad en la que vivimos nos educan con cánones y creencias en los cuales debemos armar nuestras vidas. Desde pequeños nos enseñan estos patrones y creencias para que, cuando adultos, los sigamos sin cuestionarlos. Nos enseñan a vivir con una careta, ya que hay ciertas características de nosotros que no encajan en estos cánones y creencias, entonces las ocultamos de los demás y de nosotros mismos. Las expectativas impuestas y la careta hacen que veamos nuestra vida como que algo le falta, al compararnos con los demás. El gran problema es que con el tiempo creemos que somos esa careta y nos desconectamos de nuestro verdadero Ser.


			Vamos en busca de algo externo para sentirnos mejores que los demás. Estas satisfacciones son temporales y vanas, porque buscamos afuera nuestra identidad, y nos alejamos de quienes somos en realidad. Nunca estaremos satisfechos, porque así nunca nos sentiremos bien con nosotros mismos.


			Se nos enseña a guardar nuestras emociones y mostrar al mundo que todo está bien con nosotros, incluso cuando todo se cae a pedazos. Como veremos más adelante, eso es lo peor que podemos hacer porque guardamos negatividad (careta) la que nos lleva a resistirnos a ser quienes somos en realidad.


			Entonces la verdadera felicidad y satisfacción no está en el exterior, sino en el interior de cada uno de nosotros. En ser nosotros mismos, en aprender a querernos, aceptarnos y en sanar nuestra mente. A través de esa fuerza interior en conexión con Dios empezamos a sanar y cambiar nuestra vida.


			Compartimos con Dios nuestra existencia, la mayoría de nosotros alguna vez escucho esta idea, pero seguimos en busca de la confianza para dejar a Dios a cargo de nuestras vidas. Esto se logra al decidir sanar la mente y darnos cuenta de que sin Dios no hay sanación y que Él está con nosotros en todo momento. Cuando finalmente logramos sanar, dejamos de lado la resistencia a el momento presente, y la ansiedad por ser mejor que los demás.


			Todos somos hijos de Dios, estamos todos en igualdad de condiciones. No hay nadie mejor que nadie. La única diferencia es que cuando nos enfocamos en el exterior perdemos temporalmente nuestra conexión con Dios. Siempre tenemos la opción, Dios nos dio libertad de elegir. Al perder nuestra libertad, perdemos el regalo más grande al que podemos aspirar, ser nosotros mismos.


			¿Por qué habríamos de buscar afuera lo que siempre ha estado en nosotros? No tiene sentido. Pero las creencias, programas y emocionalidad negativa guardada en nuestro inconsciente son tan fuertes que, aunque sepamos que esto es verdad, nos arrastran nuevamente a esta realidad en la que vivimos con una careta. Esto nos lleva a perder esta preciada oportunidad de cambiar, sanar y ser nosotros mismos, libres y felices.


			«Dios quiere que seamos felices, honra cada segundo al momento presente y te estarás uniendo al deseo de Dios de verte feliz».


			Una vez que empezamos a sanar nuestra mente, y ya no le damos tanto valor al exterior, entendemos que Dios vive en nosotros, a entregar nuestros miedos y creencias limitantes y a confiar en Él. Cuando eso sucede podemos vivir en el presente, y disfrutar de quienes somos en realidad, sin preocupaciones ni resistencias por aparentar lo que no somos. Una vez que hemos experimentado vivir en comunión con Dios no hay nada que el mundo material nos pueda ofrecer.


			En este libro dejamos de lado las religiones y nos enfocamos en Dios, que lo entendemos como la Unidad, el todo, en conexión permanente con todo a través de su Amor infinito.


			Si no crees en Dios, este libro no es para ti. Todo lo que aquí se escribe está basado en que Dios es parte fundamental de la sanación de la persona.


			Si prefieres seguir culpando a todo y todos, excepto a ti, de lo que sucede en tu vida, no estás listo para iniciar el cambio, y lo que sigue más adelante en este libro no te aportará nada.


			En ese caso, la única recomendación es que mantengas este libro a mano para el momento en que estés listo para iniciar el cambio. El cambio es personal y voluntario, solo tú lo puedes iniciar. No esperes que otras personas tomen el mismo camino que tú. Hay personas que les encanta su realidad, a pesar de que sea puro sufrimiento. Es su opción y prefieren lo conocido que lo que no entienden. Si inicias el cambio, paulatinamente estas personas irán saliendo de tu vida, y te encontrarás con las personas que estarán en una nueva etapa de tu vida.


			«Valientes son los que se atreven a cuestionar su realidad y enfrentar los miedos que vinieron a sanar».


		




		

			II. ¿Qué nos pasa?


			A. Nuestra mente


			Para empezar a entender lo que nos pasa debemos conocer un poco más nuestra mente. La mente es compleja en su funcionamiento, pero para efectos prácticos hablaremos de dos partes que nos permitirán entender lo que continúa. Nuestra mente tiene el consciente y el inconsciente. El consciente nos permite desenvolvernos en nuestra vida, y nos hace creer que dominamos lo que hacemos. Aunque la verdad es que el que rige nuestras vidas por completo es el inconsciente. Allí se guarda todo lo que hemos vivido y experimentado, pero no solo lo que recordamos, sino que lo que no recordamos también. Para poner en perspectiva esto, los científicos han descubierto que nuestra mente es capaz de procesar 11 millones de bit de información por segundo, de esa cantidad, nuestro consciente solo es capaz de captar 15 bits. Lo que significa que todo lo demás queda guardado en nuestro inconsciente, aunque ni siquiera sepamos que está allí. Este dato también apunta a que la única forma de vivir nuestras vidas es en el momento presente, ya que nuestro consciente no es capaz de entender o captar todo lo que pasa. Por este motivo, lo más sabio es lidiar con nuestra vida momento a momento, para eso está preparada nuestra mente.


			El libro Un curso de milagros (UCDM)1 nos dice que Dios es puro Amor y que no entiende lo que experimentamos fuera del Amor, entonces nos ofrece la ayuda del Espíritu Santo. «El Espíritu Santo es el vínculo de comunicación entre Dios el Padre y sus Hijos Separados» (T-6. I.19:1). Dios está siempre con nosotros, pero el Espíritu Santo es nuestro guía en nuestra vida. El Espíritu Santo (ES) es lo que se le llama también doble cuántico o Doble. Es la parte de nosotros que está en comunicación directa con la Fuente. Por lo tanto, nos dará siempre la información de lo que es verdadero para nosotros en cualquier situación. Para quienes se sientan incómodos con los términos religiosos usados en UCDM y este libro, les recomiendo ver la lista de términos que está al principio y al final del libro y elegir un término que les acomode de reemplazo. Después nos daremos cuenta de que son solo palabras, somos nosotros los que le damos un valor y significado a las palabras cuando las asociamos a creencias, emociones o situaciones. Al final del día, las palabras son irrelevantes. Lo importante es entender que sin Dios y sin el ES no hay cambio. Entonces, elijamos el término que nos acomode y sigamos adelante.


			B. Nuestro Inconsciente


			Todo está guardado en nuestro inconsciente, el problema es que no tenemos acceso directo a lo que hay allí guardado y tampoco podemos eliminar lo negativo que nos afecta en nuestras vidas. Es Dios a través del ES quien nos puede ayudar a sanar. Además, con la cantidad de información que recibe nuestro inconsciente diariamente, seríamos incapaces de realizar la tarea. Entonces somos nosotros los que debemos aprender a conocernos y a saber qué estamos sintiendo para entender lo que nos pasa y poder entregar la negatividad a Dios o al ES para sanarlo.


			Principales características del inconsciente biológico


			

					
El inconsciente graba y guarda todo. Si tuvimos un trauma, guarda la emoción y lo que sentimos. Por eso, cuando vamos en busca de sanación, tenemos que acceder a esa emoción para entregarla a Dios, y así perdonar y sanar.



					
El otro no existe. Todo es yo. Todo es la Unidad. Lo que vivimos y sentimos siempre está en nosotros. Por eso la sanación y el cambio siempre está en el individuo, no en el exterior. Cuando entregamos la emoción a Dios y sanamos, cambia la vibración. Eso generará el cambio en el exterior. Si vemos a otros sufrir es porque tenemos sufrimiento en nosotros, para el inconsciente somos nosotros los que sufrimos y la causa del sufrimiento está en nosotros. Entonces da una solución biológica, una enfermedad. Dios es fundamental en la sanación, ya que, al entregar la negatividad, Él es capaz de transmutarla en Amor, y así sanamos mente y cuerpo. El cuerpo sana porque ya no está la emoción que sustenta a la enfermedad o molestia.



					
Es atemporal. Solamente existe el presente y está siempre en el presente. No entiende que algo ya pasó o que sucederá en el futuro. Siempre es ahora. Por lo tanto, si revivimos una situación del pasado una y otra vez, para el inconsciente es real y es en el presente. O si nos imaginamos lo que sucederá en el futuro, para la mente eso es real hoy.



					
Realidad y fantasía son lo mismo. Nuestro inconsciente no puede diferenciar lo que ocurre con lo que imaginamos. Toda emoción o pensamiento provocará un síntoma. Se toma todo literal. No entiende una broma o ironía.



					
Es inocente. No juzga. El concepto del «bien» y el «mal» está en función de nuestras creencias, experiencias, emociones y programas. La mente inconsciente no conoce las expresiones en términos negativos. Por ejemplo, si pensamos constantemente «no quiero perder mi trabajo», el inconsciente solo entenderá en lo que nos enfocamos «quiero perder mi trabajo». Por eso, todos nuestros diálogos internos deben expresarse en términos positivos y en tiempo presente. De esa forma, nuestro inconsciente lo entenderá. Para nuestro inconsciente todo es verdad. Todo soy yo, no hay pasado ni futuro, solo presente, ya sea para enfermar o para curar.
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			C. Creamos nuestra realidad


			Nuestra mente inconsciente crea su realidad basada en lo que tenemos almacenado en el inconsciente, ya que esas emociones guardadas son energía y emiten una vibración que atrae lo similar. Entonces si tenemos guardada pena y sufrimiento, nuestra realidad se coloreará por esa emoción y así creamos lo que experimentamos. Creemos que lo externo nos genera pena, pero no es así. La pena está en nosotros. Lo similar atrae a lo similar. La vibración en la que vivimos crea lo que experimentamos.


			[image: ]


			No tenemos acceso directo a nuestro inconsciente, por lo tanto, no tenemos control sobre la vida que vivimos. Lo que significa que nuestra mente atraerá una realidad de acuerdo con esas emociones.


			Por eso es importante sanar la mente entregando a Dios la negatividad almacenada y confiar en Él. Ya que solo Dios es capaz de transmutar esas emociones en vibraciones más positivas.


			«Creencias y emociones crean nuestra realidad. ¿Qué estoy eligiendo momento a momento? Sólo observa tu mente un rato, ahí encontrarás la respuesta. Pequeños cambios comenzarán a transformar tu vida mientras adiestras tu mente hacia lo positivo. Agradecer lo que uno tiene es el primer paso. No te compares con nadie, éste es tú punto de partida hacia una nueva vida. Bendice este momento, ya que es el final de una travesía dolorosa. Estamos tomando el control sobre el regalo más grande que tenemos, nuestra vida. La opción es y siempre será nuestra. Sólo hay que salir del letargo y encarar el cambio de una vez por todas.»


			Es verdad que cambiar pensamientos negativos por afirmaciones positivas puede ayudar, pero hay que llegar a la emoción sin procesar que sustenta lo que nos pasa para trascenderla. Sanar la mente implica no juzgar lo que pasa, entregar emociones limitantes, sanar programas y relaciones y confiar en Dios.


			D. Mecanismos mentales de defensa


			Estos artilugios los usamos para evadir y ocultar lo que sentimos. Estos mecanismos hacen que sigamos acumulando emociones sin procesar en nuestro inconsciente, lo que nos transforma en una olla a presión a punto de explotar (la sombra). El Dr. David R. Hawkins en su libro Dejar ir los clasifica en tres principales: Supresión y represión; expresión y escape.


			

					
Supresión y represión



			


			Es la forma de cubrir nuestros sentimientos e ignorarlos. De acuerdo con nuestros patrones y creencias elegimos qué sentimientos serán suprimidos o reprimidos.


			

					
La supresión en consciente. Sin saber qué hacer con los sentimientos, los ocultamos para tratar de seguir adelante. La presión acumulada de estos sentimientos sin entregar nos provoca en el cuerpo dolores y malestares que son minimizados y a los que se les atribuyen una causa externa que no tiene nada que ver con la causa real, que es la emoción.



					
La represión es inconsciente. Son sentimientos que nos producen mucha culpa y miedo, son tan fuertes que ni siquiera somos capaces de reconocer que están ahí. Apenas intentan surgir son enviados al inconsciente. Después, el sentimiento reprimido será manejado de diversas maneras para que no salga a nuestro consciente de nuevo.Las formas más comunes de reprimir un sentimiento son la negación y la proyección. La negación ni siquiera reconoce que el sentimiento está presente, solo se asume su inexistencia. La proyección acompaña a la negación, ya que busca proyectar en el exterior culpa y miedo por las emociones guardadas que nos negamos a sentir. La culpa y el miedo se proyectan en personas, lugares, acontecimientos, la sociedad, la política, el clima, etc. En cualquier lugar, acontecimiento o persona, excepto en nosotros. Este mecanismo es responsable de violencia, agresión, guerras y odio hacia los demás. Por este motivo, es tan crucial que nos hagamos responsables en totalidad de lo que nos sucede. Lo más fácil es culpar a los demás y no lidiar con la emotividad que vibra y que nos lleva a ver al mundo de la forma en que lo vemos. El cambio está siempre en ti. «Sana tú y cambiarás al mundo».

Respecto del estrés el David R. Hawkins nos enseña que es la negatividad guardada la que reacciona ante un estímulo. Entonces, si la emoción se ha sanado, no habrá negatividad que reaccione a lo que causaba el estrés. No es al revés como quisiéramos pensar, que es el estímulo el que causa estrés.




			


			

					
ExpresiónEsta forma de defensa mental deja salir solo una parte del sentimiento reprimido. Es como una olla a presión, deja salir una mínima parte de la presión interna. El resto será suprimido y se guardará en el inconsciente. Expresa a los que lo rodean sus sentimientos negativos, los cuales pueden ser vistos por los demás como una agresión. La expresión de los sentimientos no hace que la persona se haga cargo, ya que no hay una entrega real de ellos. Solo hay un alivio temporal. El resto de las emociones sigue vibrando y atrayendo situaciones, por lo tanto, siguen ahí reprimidas y contribuyendo a que la olla siga hirviendo.




					Escape


			


			Esta forma evita los sentimientos a través de la actividad constante. La persona escapa constantemente a lo que siente, evita tener tiempo sin hacer nada para no sentir. Siempre hay algo que hacer, trabajar o en qué divertirse. Los días son interminables, ya que están llenos de actividades para los cuales muchas veces no hay un motivo real para hacerlas. Cada vez se necesita más energía para mantener a raya la presión en aumento de los sentimientos no entregados que se acumulan al suprimirlos y reprimirlos en el inconsciente. La evasión lleva a no mirar ni escuchar lo que nos pasa, nos negamos a conocernos y a amarnos tal cual somos. Buscamos afuera lo que está en nosotros.


			


			

				

					1	Helen Schucman escribió este libro en base a una voz que le dictaba el contenido, y que ella creía provenía de Jesús. Cabe destacar que el libro no menciona quien es la voz, pero hay partes en que se habla de la crucifixión, de las que se puede asumir que quien habla es Jesús. Todos los derechos de autor de Un curso de milagros son de la Fundación para la Paz Interior.
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