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  A mis hijos, Candela y Carlos; espero que este libro os guíe


  y os ayude a hacer vuestros sueños realidad.


  LO MÁS PARECIDO A LA MAGIA


  Prólogo
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  CUANDO DECIDES ADRENTARTE en el Amazonas o cruzar el desierto de Atacama, lo primero que harás es buscar un guía que conozca bien el terreno y tenga muchos conocimientos y experiencia; alguien que transmita seguridad y confianza y que te facilite una travesía segura y cómoda, ¿no? Si además el o la guía es simpático y conectas con esa persona, pues mucho mejor.


  María Nieto no se denomina a sí misma «maestra»; María es una guía que camina a tu lado y te acompaña a través de tu senda espiritual, dándote herramientas perfectas para que cruces ese desierto o esa selva de forma fácil, clara y segura. Pero el camino a tomar y el momento de la travesía lo eliges tú, no ella. «Todo llega en el momento perfecto», dice.


  Antes no lo entendía.


  Cuando, en medio de la pandemia, el manuscrito del libro cayó en mis manos, me encontraba yo en un momento de mi vida complicado. Me sentía muy vulnerable no solo por la situación que estábamos viviendo a nivel mundial, sino también porque mi nivel de autoestima había bajado hasta los infiernos y, aunque los meses de confinamiento habían sido para mí una bendición y un regalo con el que furtivamente había fantaseado muchas veces, y me habían permitido, por fin, parar y trabajar en profundidad conmigo misma, en ese momento me sentía apagada, abandonada y enfadada con el universo. Me encontraba prácticamente sin trabajo, sin ingresos. Mi nuevo proyecto, en el que había puesto todas mis ilusiones, no avanzaba, a pesar de mi esfuerzo y de visualizarme por momentos sobre la ola espiritual que me alineaba con el universo.


  No conseguía concentrarme ni poner el foco en nada, y para colmo de males mi mundo amoroso también estaba del revés y me sentía profundamente dolida por una traición. Así que, en definitiva, estaba hecha una mierda.


  La ansiedad, el miedo y el caos dirigían mi vida por una autopista con varios loopings.


  No era capaz de encontrar la puerta que me devolviese al mundo espiritual que había estado trabajando desde hacía muchos años y que por fin creía que había integrado durante el confinamiento.


  ¡Todo pulverizado! ¿Por qué no me salía nada?


  ¿Qué hacía mal? ¿Por qué no conseguía mis objetivos?


  Imagino que alguno de vosotros sabéis de lo que hablo si estáis leyendo este prólogo.


  Entonces apareció este libro. Yo ya había oído hablar del ho’oponopono; había leído algo hace tiempo, pero no me «resonaba».


  María me pedía que lo probara desde hacía tiempo, pero ya sabéis: ella te acompaña en tu camino, pero el por dónde y el cuándo lo eliges tú. Yo, claramente, no estaba ni en la escucha ni en tomar acción. El universo es sabio y como yo no fui a por el ho’oponooono, el ho’oponopono tenía que venir a mí.


  Nada más empezar a leer las primeras páginas, entendí. Visualicé mi problema y ¡tenía tanto sentido! ¡Eso nada más empezar!


  Entendí que, en mi vida, estando en el miedo y llena de bloqueos, no podrían fluir la abundancia ni el éxito. Entendí que uno se debe sentir merecedor de las cosas buenas, y María explicaba cómo lograrlo.


  ¡Había luz al final del túnel! No podía parar de leer y hacer todos los ejercicios que María proponía. Era como si me hubiesen met un chute de energía en vena. La forma de escribir de María, tan clara, cercana y fresca, hace que conectes inmediatamente.


  La magia hizo su efecto incluso antes de llegar a las últimas páginas del libro. Asombrosamente, la energía de mi casa había cambiado, y aún más asombroso para mí era que todo el que llegaba a mi casa se daba cuenta. Se percibía. La densidad, el caos, el bloqueo habían desaparecido. Todo empezaba a ser claridad. Me sentía ligera y llena de fuerza Me volví a visualizar montada en la ola, pero ahora con mucha seguridad y confianza.


  Siempre he admirado profundamente de María su capacidad de explicar, comunicar e integrar conceptos espirituales y místicos en nuestro mundo y vida cotidiana. Lo hace sin complejos y sin la necesidad de montarse un personaje con bola de cristal o turbante en la cabeza. Así, sin más, con toda naturalidad, como un mortal cualquiera, sin creerse un ser especial ni una maestra tocada por una varita mágica de ego que le separa los pies del suelo. Los pies de María están bien arraigados a la tierra.


  María se lo estudia todo hasta el infinito y lo prueba y comprueba hasta asegurarse de que es algo bueno y necesario para el mundo. Sí, digo para el mundo, ¡porque no trabaja para ella sola! Lo hace para los demás. Es su misión en esta vida. Te lo explica de un modo tal que cualquiera puede entenderlo, probarlo e integrarlo.


  ¡Este libro es María Nieto en estado puro! Sencillo, fresco, de conceptos claros, sin trampa ni cartón, tan fácil de entender y de sentir.


  Para mí es como un manual mágico para llevar en el bolso. Yo lo llevo siempre y sigo cabalgando sobre mi ola de una manera exitosa y abundante que hace unos meses no hubiese podido ni soñar.


  «Todo llega en el momento perfecto».


  ... Ahora lo entiendo.


  SILVIA VUELTA WHEELER-HILL,


  actriz y chef


  Para descargar los audios que complementan este libro puedes utilizar los códigos QR que figuran al final de cada Capítulo, o conectarte a Internet y seguir las siguientes indicaciones:


  Escribe el título del libro en el espacio destinado a tal fin (junto al botón de “búsqueda”), situado en la parte superior de nuestra página web www.alfaomega.es.


  Una vez accedas a la ficha de la obra, encontrarás un botón de “descarga” en la esquina superior derecha. Púlsalo y aparecerá una pantalla que solicita tu correo electrónico y te permitirá descargar los audios.


  Disfruta de la experiencia.


  Capítulo 0
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  COMIENZO A ESCRIBIR ESTE mi primer libro sobre el camino de la sanación y el crecimiento personal usando la maravillosa herramienta del ho’oponopono y así compartir con el mayor número de personas esta fácil técnica y la más efectiva de todas las que he estudiado, y os aseguro que he estudiado muchas... A mí el ho’oponopono me cambió la vida, por muchos motivos que poco a poco os iré contando; a cualquier persona que me pregunta se lo recomiendo, ya que es algo muy fácil de aprender y muy accesible, pues existe muchísima información gratuita en internet para aprender a utilizarlo.


  Este libro pretende ser una guía en tu camino a través de mi experiencia personal, pero cada uno debe escuchar a su intuición y dejarse llevar por ella.


  Con esta técnica sanarás en cada área de tu vida, haciéndote consciente de lo que te está separando de tu objetivo.


  Existen muchos maestros de ho’oponopono a los que te recomiendo que escuches y leas, y de los que aprenderás esta técnica más a fondo; pero con este libro pretendo llevarte de la mano a través de un proceso de sanación utilizando este maravilloso método, como yo he hecho; podrás así liberarte de programas y memorias que te están impidiendo llegar a ser tu mejor versión.


  Existe algo llamado ego espiritual, que muchos de los que nos dedicamos a estos menesteres —o todos— tenemos en un determinado momento de nuestra evolución. Eso me pasó a mí cuando oí hablar por primera vez de esta técnica. Ya era maestra de reiki usui y tibetano, thetahealer, aromaterapeuta, cristalterapeuta, experta en técnicas chamánicas, formada en diferentes partes del mundo con grandes maestros; en fin, «toda una gurú». Para mí el ho’oponopono era algo muy light... Mi contestación fue: «Sí, está bien, pero yo puedo hacer cosas más potentes...». (¡Tachán!, el señor Ego hizo su aparición estelar).


  ¡Madre mía!, cómo me he acordado de esas palabras y cómo me he avergonzado después por haber infravalorado de esa manera lo que, a día de hoy, considero lo más parecido a la magia. Así que, para resarcirme de mis palabras y realizar el encargo que me hacen «los de arriba», y poner mi ego al servicio del ho’oponopono, comienzo hoy a escribir este sencillo libro que espero que os cambie la vida.


  Para ello, en cada Capítulo trabajaremos un área diferente a través de una práctica. Observaréis que la estructura de la práctica es exactamente la misma en cada Capítulo, para que cuando terminéis el libro tengáis el método tan interiorizado que seáis capaces de repetirlo como un mantra en el momento en que os hagáis conscientes de una memoria que queráis limpiar, ya sea en el coche, en el supermercado, en el trabajo o durante una meditación.


  La práctica está precedida por una pequeña meditación de conexión y relajación que también quiero que tengáis grabada a fuego para que, cuando necesitéis llegar a esa conexión, a la calma y a vuestro equilibrio, lo podáis hacer en dos respiraciones, porque os sabréis el camino de vuelta a casa de memoria.


  Me pongo a vuestro servicio para resolver dudas mediante mi cuenta de Instagram @meditandoconmaria


  Ahora sí, empezamos.


  Capítulo 1


  ¿Qué es ho’oponopono?
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  EN ESTE Capítulo DESCUBRIREMOS QUÉ ES HO'OPONONO Y CUÁLES SON SUS ORÍGENES.


  EXPLICARÉ EN QUÉ SE BASA ESTA TÉCNICA Y EL POR QUÉ DE SU EFECTIVIDAD.


  HO'OPONONO ES UNA ORIGINAL TÉCNICA hawaiana de sanación que utiliza las palabras «lo siento», «perdóname», «te amo» y «gracias» para liberarse de memorias y patrones mentales negativos que se hallan en nuestro subconsciente y nos están bloqueando.


  Significado de ho’oponopono


  Ho’oponopono significa simplemente «corregir el error». De acuerdo con los antiguos hawaianos, el error proviene de pensamientos contaminados por memorias dolorosas de hechos acontecidos en el pasado. Ho’oponopono ofrece una forma de liberar la energía de esos pensamientos dolorosos, o errores, que causan desequilibrio y enfermedades. Conecta con nuestra parte divina y nos hace conscientes de que cualquier problema o situación que aparezca en nuestra realidad es responsabilidad nuestra.


  Es decir, cualquier memoria, programa, aprendizaje o creencia limitante que se encuentre en nuestro subconsciente atrae energéticamente situaciones con la misma vibración. Si nos hacemos conscientes de esto y lo depuramos, nos quedaremos limpios, vibraremos en la perfección en la que fuimos creados y atraeremos situaciones y personas con la misma vibración a nuestra vida.


  Si en nuestro subconsciente tenemos programas de baja autoestima por una experiencia que vivimos en nuestra infancia o adolescencia y esta memoria continúa vibrando porque no la sanamos en el momento, atraeremos situaciones que nos despierten esta memoria y nos hagan sentir inferiores e inseguros. Si limpiamos dicha memoria, la vibración desaparecerá y no atraeremos más tales situaciones a nuestra vida. Fácil, ¿no?


  Al hacer el ho’oponopono pides a la parte de Dios que está en ti —a la divinidad, fuente, universo o como lo quieras llamar según tu sistema de creencias— que limpie y purifique el origen de estos problemas, programas, aprendizajes erróneos, recuerdos, memorias. Transmitirás así la energía que asocias a determinada persona, lugar, situación u objeto.


  La divinidad, en el origen, se dividió en infinitas chispas divinas para poder experimentar en todos los aspectos posibles de la realidad; esas infinitas chispas somos nosotros, y es a esa chispa que habita en nuestro ser a la que nos dirigimos cuando hacemos la petición.


  En el proceso, esta energía es liberada y transmutada en pura luz por la divinidad utilizando la frecuencia vibratoria de las cuatro palabras, que son el sonido de las cuatro emociones de más alta vibración en el universo: el Amor incondicional, la Gratitud, la Compasión y el Perdón.


  Cuando hacemos ho’oponopono no existe la culpa, no es necesario revivir ningún sufrimiento, no importa saber el porqué del problema, de quién es la culpa ni su origen. Simplemente nos hacemos responsables de los programas y memorias que hay en nosotros y que nos llevan a ver la vida de una determinada manera, con un filtro en nuestras gafas... Sanamos y nos vamos quitando capas, esos filtros que nos están alejando de la versión más elevada de nosotros mismos.


  Nosotros somos responsables de la realidad que nos rodea, ya que es el resultado de la vibración que emitimos. Sea lo que sea lo que estemos viviendo, lo hemos atraído nosotros por las memorias que están vibrando en nuestro campo energético. Si cambiamos estas memorias, cambiamos nuestra vibración y, por ende, la realidad que vivimos.


  El doctor Len, la persona encargada de llevar el ho’oponopono a Occidente y enseñarlo por todo el mundo, explicó: «Entendía que la total responsabilidad de tu vida implica a todo lo que está en tu vida, simplemente porque está en tu vida, y por ello es tu responsabilidad».


  Él fue discípulo de la sanadora hawaiana Simeona Morrnah, quien actualizó el ho’oponopono y lo divulgó entre todos los interesados.


  El doctor Len fue conocido por tratar a un pabellón penitenciario completo de enfermos mentales sin ni siquiera verlos; al poco tiempo de que el doctor trabajara allí, tuvieron que cerrarlo por la falta de internos.


  Lo consiguió hacer limpiando en él mismo las memorias que estaban en su subconsciente y que compartía con los enfermos, consciente de que cualquier cosa que se encuentre en su realidad es su completa responsabilidad, incluida la existencia de estos enfermos y sus dificultades personales.


  En un sentido literal, todo lo que te pasa en la vida es tu creación. Has leído bien: TODO lo que te pasa es creación tuya, tú lo has atraído por tu vibración; es decir, eres completamente responsable de tu realidad. La buena noticia es que tienes el poder de cambiarla inmediatamente.


  Lo bueno de esta técnica es que no tenemos por qué saber de dónde viene este programa o qué es; simplemente hemos de saber que está ahí y que tenemos la capacidad de limpiarlo.


  Antiguamente esta técnica se hacía con la familia al completo, ya que se pensaba que para limpiar este tipo de programas tenían que estar presentes todos los miembros del clan. Con el tiempo, la técnica se fue adaptando hasta que hoy en día lo podemos hacer solos.


  No es necesario visualizar la solución, ya que debemos dejar ir la situación o el problema y confiar en que cuando limpiemos esas memorias la solución vendrá a nosotros y será la más elevada, ya que procede de la divinidad. Hemos de evitar visualizar el cómo, ya que nuestra mente es limitada y debemos abrirnos a la solución que tenga planeada el universo para nosotros, que os aseguro que será infinitamente mejor.


  Cuando nos encontremos en una situación que nos produzca algún tipo de emoción que no nos haga sentir bien, debemos identificar esa emoción, hacernos conscientes de ella y ponernos a limpiar.


  En el Capítulo siguiente os explico de manera práctica cómo hacerlo.


  


   


  Tú eres el único responsable de lo que pasa en tu vida.


  ¿A qué estás esperando para crear la vida que siempre has soñado y te mereces?


  Capítulo 2


  Manual de instrucciones: cómo hacer la petición
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  EN ESTE Capítulo APRENDEREMOS CÓMO HACER LA PETICIÓN Y CÓMO HACERNOS CONSCIENTES DE LOS PROGRAMAS QUE DEBEMOS LIMPIAR. EL HECHO DE HACER CONSCIENTE EL SUBCONSCIENTE ES LA PARTE MÁS DIFÍCIL DE LA SANACIÓN Y LA MÁS LIBERADORA; LUEGO, TAN SOLO LOS HAS DE DEJAR IR...


  EN ESTE LIBRO OS ENSEÑO mi manera de hacerlo y cómo me ha funcionado a mí; os voy a mostrar una parte más práctica de la técnica. También os pondré ejemplos prácticos para que podáis ver lo fácil que es incorporar esta mágica técnica a vuestra vida diaria.


  Primer paso


  Te ves en una situación que no te gusta. Por ejemplo, no te llevas bien con tu jefe; te pone en ridículo delante de tus compañeros y ningunea tu trabajo y esfuerzo.


  Ante esto, debemos pensar qué emociones nos despierta esta situación-persona y hacernos conscientes de ellas; por ejemplo: inseguridad, no ser lo suficientemente bueno, rabia, frustración, sensación de inferioridad, de no ser merecedor...


  Al hacernos conscientes de ellas y, sobre todo, decirnos la verdad, nos hacemos responsables, las aceptamos y nos ponemos en disposición de sanarlas. Con esta técnica no tenemos que saber de dónde vienen, ni qué las causó, ni cuándo: simplemente que están en nosotros, y aceptarlas. (Aquí realizamos un proceso muy importante en la evolución: aceptar nuestras partes más oscuras, haciéndonos conscientes de ellas).


  Este primer paso es más fácil si lo lleváis a cabo en meditación; no hace falta nada especial, simplemente buscar un rato para vosotros, tener lápiz y papel a vuestro lado, deciros la verdad y aceptar lo que estáis sintiendo.


  Cuando hablo de meditación, me refiero a un estado de conexión contigo mismo, que puede ser mediante una práctica de respiración, escuchando música, cocinando, pintando... Cualquier camino en el que conectes contigo, te escuches y tomes consciencia será correcto si lo es para ti.


  Segundo Paso


  Realizar la oración. Este es el formato que yo utilizo, pero cada uno puede hacer variaciones y ponerlo con sus propias palabras para que sea más cómodo.


  Continuando con el mismo ejemplo, yo diría:


  Divinidad, cancela, extrae, elimina y transmuta en pura luz cualquier memoria que haya en mi subconsciente y haya atraído a mi realidad esta situación que me está causando inseguridad y falta de confianza.


  Recuerda que mediante esta técnica pedimos a la divinidad, que es la parte del universo creador —o como tú prefieras llamarlo— que está en nosotros, nuestra parte más elevada.


  La oración original, que utilizaba Morrnah, es la siguiente:


  Divino Creador, padre, madre, hijo, todos en uno...


  Si yo, mi familia, mis parientes y antepasados ofendieron


  a tu familia, parientes y antepasados en pensamientos, palabras,


  hechos y acciones desde el inicio de nuestra creación hasta el presente,


  nosotros pedimos tu perdón...


  Deja que esto se limpie, purifique, libere; corta todas las memorias, bloqueos,


  energías y vibraciones negativas


  y transmuta estas energías indeseables en pura luz...


  Y así se ha hecho.


  Con el tiempo ha ido evolucionando y hoy en día, aunque se sigue utilizando, cada persona le puede dar su toque personal.


  Aquí te dejo los ejemplos que yo utilizo:


  Divinidad, limpia de mi subconsciente cualquier memoria que esté dando lugar a esta situación.


  Divinidad, borra de mí todos los pensamientos y memorias erróneas que provocan este problema.


  Divinidad, elimina todas las partes erróneas de mí que hacen que esté pasando esto...


  Divinidad, borra de mí todo aquello que está manifestando esta situación.


  Antes de continuar, me gustaría hacer un apunte. Las frases anteriores son las más usadas para iniciar el proceso, pero también se puede enfocar la petición de otro modo que, según mi parecer, es mucho más efectivo.


  Con un ejemplo se verá mejor. Si ponemos el caso de que tienes un jefe tirano, la frase podría ser:


  Divinidad, borra de mí todos los pensamientos y memorias erróneas que hacen que tenga un jefe que me grite, o sea, un tirano.
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