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Dedico este libro a mi hija, Elizabeth Teresa. Gracias por ser el amor para convertirme en la mujer que estoy destinada a ser. Eres única e irrepetible y mi inspiración por siempre.

También dedico este libro a todos los hombres y mujeres, de todas las culturas y religiones, hasta donde este libro pueda llegar. Asimismo, a todas aquellas personas que van a nacer y construir una sociedad iluminada. A todos los seres humanos que no se han sentido completamente amados por ellos mismos y a todos los que tienen miedo y no se atreven.


Nuestro miedo más profundo no es que seamos inadecuados. Nuestro miedo más profundo es que somos poderosos sin límite. Es nuestra luz, no la oscuridad lo que más nos asusta.

—DISCURSO DE NELSON MANDELA COMO PRESIDENTE ELECTO DE SUDÁFRICA (1994), CITANDO A MARIANNE WILLIAMSON



PRÓLOGO

Este libro es el resultado de la fuerza, la perseverancia, la pasión y ese enorme deseo de cambiar vidas que tiene Sheila Morataya.

La escuché decir mil veces que para triunfar en la vida tenemos que convencernos de que somos únicos e irrepetibles.

Leerlo aquí es entender por qué.

La primera vez que hablé con ella sospeché que este libro iba a ser un sueño cumplido. Sheila está convencida de que no hay imposibles. Su gran deseo de cambiar vidas, extrayendo los dolores y miedos del alma, es su gran misión.

La he visto practicar la técnica del espejo y me ha sorprendido lo que logra en las personas que se enfrentan a él.

A través de estas páginas, irás conociéndote mejor y enfrentándote a esa verdad que a veces no te deja avanzar y se alza al frente tuyo como un muro. Sheila escribió este libro para que rompas cadenas, te enfrentes al miedo y puedas derribarlo.

—Luz María Doria        

Autora de La mujer de mis sueños



INTRODUCCIÓN

PRINCIPIO DE UN GRAN SUEÑO

Despertar a la consciencia es descubrir la potencialidad de nuestro ser, es reconocer la experiencia íntima y profunda de estar vivo. Es levantarme y saber que he despertado de un profundo sueño para dar gracias y comenzar a vivir la vida y atreverme a decir: “Yo soy único e irrepetible”.

Cuando apareció en mi mente la idea de escribir este libro, sentí mucho miedo, más miedo que nunca. Fue inevitable pensar en lo que dirían las personas a quienes en un principio les confié mis intenciones. Creerían que estaba mal, pensé. Sin embargo, tenía muy claro en mi cabeza lo que deseaba hacer. Incluso, ya había visualizado en dónde quería estar, pero no sabía cómo comenzar.

Fue algo curioso porque, aunque este no es el primer libro que escribo, las circunstancias han sido totalmente nuevas en esta ocasión. Soy una mujer aventurera, arriesgada y audaz a pesar de todos mis temores e inseguridades. Son estas características las que me han permitido hacer cosas sin pensarlo dos veces, y así había ocurrido con las publicaciones anteriores.

Tengo más de cincuenta años, lo cual era otra preocupación. Se imaginan los pensamientos que llegaban a mi cabeza. Después de adulta, ¿empezar algo nuevo? No me siento vieja, pero sí pensé: ¿A esta edad, hacer esto? Fueron luchas constantes con las que tenía que lidiar, particularmente porque se supone que debo ser yo la que ayuda a otros a enfrentar sus miedos en mi práctica privada. Soy coach y terapista hace más de quince años y conozco muy bien el daño que puede hacer el miedo en un ser humano.

El coaching es una disciplina de desarrollo personal creada para ayudar a ejecutivos y empleados a encontrar la forma de apartar obstáculos de su camino que les impiden dar lo mejor de sí. Dada su eficacia, fue evolucionando hasta convertirse en lo que hoy se conoce como el life coaching, para aplicar ejercicios similares con las mismas metas a la vida cotidiana de las personas. Entonces, el coach es una persona que no aconseja ni da tratamiento clínico, sino alguien que se convierte en el más poderoso aliado de una persona. El o la coach cree en el potencial de su cliente, y a su vez sirve como su alter ego, ángel de la guarda e impulsador que ayudará al cliente, o coachee, a mantenerse enfocado y responsable con aquellas metas que haya decidido trabajar junto a su coach.

Por suerte, mi espíritu aventurero no se amilanó y me enfrenté a mis propios temores con coraje, poniendo en práctica todo lo que he aprendido hasta el momento. Este libro es el fruto de muchos años de aprendizaje y de crecimiento espiritual y profesional, y con el que he conseguido cumplir uno de mis sueños más anhelados: ser publicada por una editorial de reconocimiento internacional.

A través de mi Método único e irrepetible —que he creado desde mi experiencia personal, profesional y educativa sobre la antropología del SER— quiero educar, inspirar y despertar la divina libertad y responsabilidad que reside en cada uno de nosotros para llegar a ser todo lo que queramos. Mi deseo más profundo con este libro es que cada lector pueda tener una experiencia enriquecedora, como la que han tenido los cientos de personas que he atendido en sesiones de coaching. Todo esto lo podemos conseguir sin importar nuestra historia o nuestras circunstancias, porque todo es posible para quien que cree en sí mismo, se esfuerza y persevera ante cualquier obstáculo para llegar a donde quiere estar como persona. Quiero inspirar a personas emprendedoras y trabajadoras que sueñan con descubrirse a sí mismas. Quiero inspirar y dirigir a aquellas personas que enfrentan momentos de vacío en su vida, pero que sueñan con realizar sus sueños.

El Yo, único e irrepetible, es una consciencia creadora. Viene a este mundo en el momento de la concepción. Nace y se le da un nombre. Es un ser que viene a ejecutar una acción, ayudado por el potencial regalado por Dios, para algunos, o el Universo, para otros, pero con un mismo fin: vivir en la tierra dentro de los diferentes ámbitos del ser —como persona, compañero, amante, padre, madre, trabajador, líder en la sociedad— con el fin de transformarse en el otro Yo, donde el ego no tiene cabida.

Si ha llegado este libro a tus manos, es porque estás listo para iniciar o continuar con la búsqueda del Yo, único e irrepetible. Aquí podrás afirmar la esencia de tu ser. También, estoy segura de que, si no andabas en la búsqueda de este proceso de transformación, en este instante despertará en ti la curiosidad para dar inicio a un nuevo comienzo.

En este libro voy a proponer ideas con las que estarás de acuerdo y otras con las que, tal vez, no. Lo importante es que sepas que, aunque tú y yo tengamos formas diferentes de creer, pensar, ser o sentir, no podemos negar que somos uno, porque todos —tú y yo— somos amor. La consciencia es amor.

El Yo, es la consciencia creativa; es la energía que nos impulsa a tomar acción; es la potencia para ser, construir y manifestar lo bueno, lo sobrenatural y lo audaz; para ser el amor en la tierra. Lo he comprobado por mis experiencias en las distintas escuelas de espiritualidad a las que he asistido, y por medio de sesiones de coaching y de psicología con grandes expertos a nivel mundial. Con este libro, quiero compartir contigo algunas de las cosas que aprendí en esa búsqueda personal.

A través de sesiones prácticas y teóricas, te llevaré a lograr un cambio radical en tu vida, entendiendo la aceptación de tu ser como “único e irrepetible”. Este proceso te permitirá manifestar lo que deseas para tu vida, dejando a un lado las inseguridades y los miedos propios del ser que te impiden dar pasos importantes en tu vida personal.

Cuando uno cambia su manera de pensar y entiende que lo que muchos creen que es imposible puede convertirse en realidad, es cuando comienza la transformación. Y de eso trata este libro: del poder de cambio que tenemos dentro de nosotros mismos. Con esta lectura, quiero que descubras la esencia del Yo, único e irrepetible. Un Yo que es un cuerpo, una mente y un espíritu. Un Yo que piensa, ama, siente, se emociona y crea.

Fervientemente, siempre quise realizarme, y estoy segura de que tú también. Pero, ¿cómo nos vamos a realizar si no conocemos lo que somos? Ignorar lo que somos y para lo que estamos aquí, es perdernos en la vida. Y la vida, sin temor a equivocarme, es tan maravillosa.



UNO

PARA CAMBIAR EL MUNDO, DEBEMOS CAMBIAR NOSOTROS

Han sido muchos los cambios que he buscado a lo largo de mi vida, con un solo objetivo: ser feliz. Estoy segura de que cada uno de ustedes también se ha enfrentado a situaciones con la misma idea en la cabeza. Sin embargo, hoy, luego de los pasos que di por muchos años, tengo la certeza de por qué sentía que nunca alcanzaba la felicidad. Y es porque, al final del día, esa felicidad que tanto anhelaba tenía otro nombre: paz interior. Tampoco se encontraba donde la buscaba. Para alcanzar algo así, o que por lo menos se pareciera a eso que había soñado, tendría que buscar dentro de mi ser.

Pude entender que antes de tener éxito en cualquier cosa, antes de enamorarme, antes de buscar el cariño de otras personas, primero tenía que gustarme, apreciarme, respetarme y amarme a mí misma. Esa es la clave de todo y la idea principal de mi Método único e irrepetible: la experiencia de un amor profundo hacia ti desde el amor consciente, el mismo que sostiene al Universo y a todas las cosas que hay en él. Es no tener miedo por ser uno mismo. Por eso, antes de continuar, quisiera recomendarte que leas este libro con el corazón y no con la cabeza, para que puedas aplicar a tu vida lo que comparto para ser único e irrepetible.

YO SOY ÚNICO E IRREPETIBLE

En este viaje que comenzamos juntos para descubrir nuestro “Yo, único e irrepetible”, es importante hablarles del sufrimiento. También es crucial resaltarlo porque para mí fue el comienzo de todo; el comienzo de ese despertar que busqué para conseguir lo que anhelaba: paz, alegría y amor. No es para quedarnos enfocados en él, sino para reconocer que nos puede llevar al cambio que buscamos, aunque no es la única forma de alcanzarlo. La idea es comenzar a vivir en consciencia, aceptando que podemos tener miedo pero que esa angustia no puede regir nuestro destino.

Soy una de esas personas que ha aprendido y ha despertado gracias al sufrimiento. Por lo que siento gratitud por su presencia en mi vida. Gracias a todo ello, soy una mujer y una coach fuerte, intrépida y segura, que puede acompañar a otros a despertar a su consciencia. Pero, ¿cómo es posible que se necesite del sufrimiento para despertar a la consciencia? ¿Por qué es importante el dolor para la iluminación o la conversión de la mente y el corazón? Pues, primero les digo que no todas las personas tienen que atravesar por etapas profundas de dolor, como ha sido mi caso, para comenzar una transformación en sus vidas.


CAMINAR EN EL ASOMBRO DE SER YO

Sufrir representó para mí la primera gracia para despertar. Yo desperté a mi consciencia hace muchos años, pero no quiere decir que todos mis temores o inseguridades se hayan disipado. Lo que sí ocurrió es que ahora soy consciente de ello, de dónde provienen mis temores, y tengo las herramientas para continuar exitosamente viviendo en el presente.

Pero antes de continuar, quisiera explicarles lo que significa “despertar a la consciencia”. Es el conocimiento de nosotros mismos, la experiencia que la mayoría de los seres humanos nos perdemos o pasamos por alto porque estamos muy ocupados pensando en el mañana (futuro) o aferrados al pasado, tomando esa manera de ver la vida como algo normal. Entender la importancia del silencio puede ser el primer paso para encontrarse con uno mismo y avanzar al encuentro del Yo, único e irrepetible.

Cuando hablo del silencio, no me refiero al nivel de ruido de nuestro alrededor, sino a la quietud que podemos encontrar en nuestra mente cuando nos alejamos de esa voz incesante que nos dice que no somos buenos o, incluso, que somos mejores que otros. Esa voz no es otra cosa que el ego, al que llamo “el saboteador”. Cuando vivimos en consciencia, se disuelve el miedo y reaparece el amor. Somos testigos de una experiencia distinta que nos permite vivir la vida en el presente, en paz, alegría y amor. Ese silencio es el “Yo soy”; es amor; es Dios, Alá, Adonaí, Jehová, Energía. Es el universo en ti. Ese silencio es consciencia. La mejor parte de todo esto es que cada uno de nosotros tiene la capacidad de ser, de estar y de vivir consciente, despierto.

Podemos decir que hay una sola consciencia unificada y unificadora entre todos los seres vivos. No es una consciencia cualquiera porque es divina, que vive del amor. Y tú y yo nacemos con esa consciencia divina. Somos los únicos en toda la creación que poseemos esta impresionante cualidad, regalo, potencia o habilidad para ser, existir, lograr y vivir creativamente; para dar y recibir amor. En fin, para vivir en paz, en alegría y en amor.

Hace un tiempo, tuve un sueño. Me vi parada frente a un espejo y escuché una voz darme una orden: “Entra a través del espejo”. Inmediatamente di un paso frente al espejo y luego otro. En ese momento, ya no estaba con mis pies pegados a la tierra y ya no era mi cuerpo. Sabía que estaba en mi cuerpo, pero era mucho más que un cuerpo. Podía sentirme a mí: profunda, expandida, con una sensación de plenitud, que al recordarlo y escribir estas líneas me hace revivir esa experiencia y sentirme con ese tipo de alegría y júbilo que solo se compara un poco al momento en que nació mi hija, Elizabeth.

El lugar en el que de pronto me encontré al cruzar el espejo era igual que las fotografías que vemos del universo. Era un espacio lleno de luz, de una luminosidad que mis ojos podían ver y tolerar. Allí, mi cuerpo se sentía expandido, quizá inflado como un globo, y tenía la sensación de que cada una de mis células sentían y eran acariciadas por Dios. Me sentía plenamente amada, jubilosa, inmensamente feliz. Yo era la libertad.

De pronto volví a escuchar esa voz que me decía: “Ahora, regresa. Ya tienes lo que necesitas para proclamar al mundo que cada uno es un ‘Yo, único e irrepetible’ ”. Entonces, desperté de ese sueño. Desde ese día, mi convicción de desarrollar este método de despertar a la consciencia eliminó cualquier tipo de dudas en mi corazón.

Para mí, despertar a la consciencia es estar de frente a la potencialidad del ser; a la experiencia íntima y profunda de estar vivo, sin miedo y lleno de amor. Es caminar todos los días en el asombro. Levantarme y saber que he despertado de un profundo sueño para dar gracias y comenzar a vivir la vida que he soñado, entendiendo que “Yo soy único e irrepetible”.

Al disolverse el miedo, se van la rabia, la envidia, el rencor, los celos, la resistencia, la lucha, la represión, el desánimo y la desesperación. Surge de nuevo el amor, y se hacen presentes la serenidad, el silencio, la sabiduría, el ánimo, el perdón, la bondad, la empatía y la amistad. Y eso es lo que buscamos con el Método único e irrepetible.


ES CLAVE UN PROCESO DE APRENDIZAJE CONSTANTE

Leo libros de autoayuda desde que tengo trece años. Esos libros me han enseñado que soy potencial, que todo lo que necesito está en mí, que los sueños se hacen realidad. Sin embargo, luego de todas esas lecturas, no lograba terminar de creer aquello que algunos escritos proponían, especialmente cuando yo ponía en práctica algunas de sus propuestas y no pasaba nada. Llegué a pensar que no era lo suficientemente inteligente. ¿Les ha pasado?

Pero un día, en una de esas lecturas me topé con la palabra “sindéresis”, que es la facultad de pensar y juzgar con rectitud y lucidez, o como lo define la Real Academia Española: “discreción, capacidad natural para juzgar rectamente”. Fue el sacerdote español José Pedro Manglano que, gracias a su sabiduría, me adentraba en este término, uno totalmente nuevo para mí.

No fue sino hasta que aprendí el significado de esa palabra, que me di cuenta de que no importaba cuántos libros leyese, si no comenzaba a cambiar mi manera de ver a los demás, no habría ningún cambio. Pero no solo eso, antes, tendría que cambiar la forma de juzgarme a mí misma. Y lo primero que debía hacer era dejar de seguir las indicaciones de mi ego y, más bien, observarlo con detenimiento.

Aprender a tener compasión por mí ha sido parte del despertar, de estar en consciencia. Ojo, porque no se trata solo de los pensamientos negativos; aquellos que consideramos buenos también son parte del juego del ego. Es como pensar: “Soy mejor que el resto, así que lo que me merezco es respeto. ¡Cómo se atreven!”. Esas son frases que llegan a nuestra mente cuando estamos regidos por el ego.

Ninguno de los libros de autoayuda me habló de esta parte tan importante de no juzgar de la manera negativa a la que estaba acostumbrada. Para comprender de forma más profunda el sentido de la vida, de la experiencia de estar aquí y ahora, lo primero que debía hacer era ver a todos con rectitud, con amabilidad y serenidad porque, al final del día, todos somos iguales y queremos lo mismo: paz, alegría y amor.

Aprender a no juzgar fue importante para mí. Fue el primer paso para poder entender que soy una persona que puede transformar su vida desde el amor y no desde el miedo. Y todo comenzaba conmigo misma, no con los demás, aquellos a los que me pasaba juzgando. Es algo espectacular y hermoso, ¿no? Esta transformación es necesaria para descubrir tu “Yo, único e irrepetible”.

VOY A CAMBIAR

Todo cambio se inicia con un simple pensamiento: “Voy a cambiar”. Entonces empezamos a trabajar en lo que queremos cambiar. En el momento en que pensamos así, se crean al instante nuevas conexiones y circuitos neurológicos que reflejan estos pensamientos. En la infancia y la adolescencia se crea gran parte del control sobre el inconsciente. La forma en que miras la vida, sales a ella y tus creencias comienzan en el cerebro, que es el hogar de nuestra mente consciente e inconsciente.

Para comenzar a cambiar, nos toca a cada uno de nosotros iniciar un proceso de reprogramar nuestra mente, algo que comienza en nuestro cerebro. Ahí se van guardando las experiencias humanas que nos ayudan a configurar nuestra vida diaria. Estas experiencias son el amor que recibimos, la atención, la ternura, las creencias, los valores y los principios. También pueden ser las primeras experiencias que hayamos tenido de abandono o maltrato físico, abandono emocional o agresividad. Comenzamos a ser testigos del caos en nuestro interior debido a los efectos de estas experiencias que, con esfuerzo, se pueden desechar. Buscar ayuda puede ser una alternativa. Y te felicito, porque si tienes este libro en tus manos, es porque andas en busca de ello y sí lo puedes lograr, créeme.

El cerebro almacena nuestra infancia creando redes neuronales que fueron ejercitadas una y otra vez. Por ello, al llegar a la edad adulta, llegamos con respuestas automáticas e inconscientes para cada una de las situaciones con las cuales nos enfrentamos día a día. Dependiendo de nuestra personalidad, pueden ser reacciones liberales o conservadoras, por dar un ejemplo sencillo. A veces resentimos nuestra actitud ante alguna situación en particular, y en ese momento es cuando nos preguntamos: ¿Por qué soy así? ¿Cuándo aprendí a ser de esta forma? ¿Cuándo comencé a creer esto?

El cerebro graba la vida, guarda las memorias, almacena los datos y resume las creencias. Específicamente lo hace el lóbulo frontal, según una teoría moderna ampliamente discutida por el doctor Joe Dispenza, quien utiliza la ciencia como lenguaje para ayudar a las personas a entender principios espirituales. Su fin principal es unir la ciencia al campo espiritual, dándole un sentido distinto al despertar que estamos buscando. El doctor Dispenza describe el lóbulo frontal como la zona más importante del cerebro. Para este escritor e investigador, ahí es donde vive el Yo. Esto no se sabía hace quince años, así que definitivamente vivimos en una nueva época en el que, gracias a tener un conocimiento más profundo y claro de quiénes somos y cómo funcionamos, vamos a poder mejorar nuestra vida.

Lo interesante de esta postura es que no solo podemos iniciar un cambio en nuestra vida desde nuestro interior espiritual, sino que también se fortalece de una manera intelectual haciendo cambios en nuestra manera de pensar o de actuar, pero con el mismo fin: ser conscientes de que el cambio que queremos comienza con nosotros mismos, y no pretendiendo que los demás cambien.

YO CREO. YO ACTÚO.

¿Cómo se forman las creencias? ¿Por qué nos marca tanto la infancia? ¿Venimos al mundo vacíos? No en su totalidad pues, de alguna manera, la vida ya se ha percibido desde el vientre. Es decir, nuestro sistema nervioso central está formado por una amalgama de millones de ramificaciones nerviosas, y comienza a sentir, a percibir el amor o el rechazo desde el vientre, pero también el miedo, la duda, la aceptación, la paz o la violencia. Por lo tanto, nuestra “programación” comienza desde que somos concebidos. Sin embargo, es al salir a la vida que, por medio de las experiencias de la infancia, el alma, el corazón y el cerebro son impactados.
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