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            DESCARGO DE RESPONSABILIDAD

          

        

      

    

    
      La información presentada en este libro está formulada como consejos para mejorar la calidad y el disfrute de la vida, y no pretende diagnosticar, tratar o prescribir ninguna afección médica; tampoco su objetivo es el proporcionar asesoramiento financiero profesional. Si no te sientes bien, busca un doctor o psiquiatra de confianza para recibir un diagnóstico y tratamiento adecuado. Si necesitas un buen asesoramiento financiero, deberás visitar a un experto en la materia antes de actuar.

    

  


  
    
      
        
          
          

          
            INTRODUCCIÓN

          

        

      

    

    
      Del 2005 al 2012 tuve la suerte de estudiar muchas áreas de la salud y la vida con un guía y médico sufi llamado Ali Dede, que recibió capacitación en varias partes del mundo. Dede es el director del Instituto Alef en México. Muchos de los temas que aprendí, recorriendo su camino, se referían a la superación de la sensibilidad química múltiple, la enfermedad de Lyme, la hipoglucemia y la disfunción eréctil: todos temas sobre los cuales escribo en detalle en mi primer libro de la serie My Big Journey, Returning to Freedom: Breaking the Bonds of Chemical Sensitivities and Lyme Disease (Recobrando la libertad: rompiendo las ataduras de la sensibilidad química múltiple y la enfermedad de Lyme). Este texto comenzó originalmente como un libro electrónico muy pequeño que autopubliqué, intitulado How to Live: The Guide to Looking Young, Feeling Great and Becoming Rich (Cómo vivir: la guía para verse joven, sentirse bien y volverse rico); y desde entonces, después de muchas reescrituras, finalmente se ha transformado en este libro que ahora tienes en tus manos.

      Dede se formó con el famoso maestro sufi Idries Shah y su hermano, Omar Ali Shah (Agha). En el sitio web del Instituto Alef, Dede describe un concepto muy importante que él llama "La salud a través de los cinco elementos". En resumen, trata acerca de cómo se puede mantener la salud a través de un equilibrio adecuado de los cinco elementos: aire, tierra, agua, fuego y espíritu. Si hay demasiado o muy poco de cualquiera de estos, o si uno de tales elementos está contaminado, ello puede provocar una enfermedad. En este libro me adentro en los aspectos específicos de estos cinco elementos, pero aliento a todos mis lectores a revisar su página web a fondo, ya que es la definición más sabia del concepto salud que he leído. Además, Dede escribió para sus hijos un maravilloso libro sobre la vida, intitulado Consejo de un sufi, que también está a la venta en su sitio web: www.sufismo.com. Está disponible en inglés, ruso y español.

      Espero que todos los interesados ​​en mi trabajo estudien las enseñanzas de Dede, ya que gran parte de lo que aprendí provino de este hombre humilde, sabio y notable, a quien tuve la suerte de llamar maestro por algún tiempo. Lo conocí en el año 2005 después de descubrir su sitio web a través de una búsqueda en Google. Solicité ser estudiante en su maravillosa escuela y él me aceptó; y también comenzó a ocuparse de mi salud. Si bien algunos de los conocimientos vertidos en este libro provienen de Dede, otras observaciones (como las citas) provienen principalmente de mi experiencia. Sugiero usar este libro como un manual que contiene información útil para la vida y la salud. Seguramente, no hay nada que suceda – o se escriba – por casualidad… y este libro no es la excepción.
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            CAMBIA TUS PENSAMIENTOS, CAMBIA TU REALIDAD

          

        

      

    

    
      El primer paso para aprender a vivir bien es comprender que la vida se trata de elecciones. Podemos tomar buenas o malas decisiones, pero todo lo que hacemos parte de una elección: sea consciente o no. Cuando tomamos malas decisiones, lo pagamos con consecuencias. Luego, pasamos mucho tiempo quejándonos sobre el resultado de lo que comenzó como una elección. Si tomas buenas decisiones,  disfrutarás del resultado de esas maravillosas decisiones.

      La elección más importante que podemos tomar es controlar nuestros pensamientos. Los pensamientos tienen un poder sobre lo que manifestamos y atraemos a nuestras vidas, y es algo que ahora la gente está estudiando en todo el mundo debido a la exitosa película The Secret. El secreto enseña la ley de la atracción, que establece que "lo similar atrae a lo similar". Los pensamientos tienen frecuencias, y al igual que las señales de radio, estos envían vibraciones al universo que hacen que una señal correspondiente regrese a nosotros. Mi guía sufi Ali Dede describió esto como si la mente fuese una radio antigua con un botón que puede sintonizar una estación en particular como "salud", "estado físico", "riqueza", "felicidad", etc. Desafortunadamente, muchos de nosotros tenemos una perilla rota que está fija en un canal negativo como "el dinero es malo" o "las relaciones apestan", por lo que seguimos teniendo pensamientos repetitivos en ese canal, atrayendo así esas frecuencias bajas correspondientes. Repara tu radio girando la perilla a un nuevo canal positivo, y configura las frecuencias para que se manifiesten en tu vida.

      A menudo nuestras radios están atrapadas en estos canales negativos debido a la educación que hemos recibido. Pero existe una herramienta fenomenal para despejar las intenciones inconscientes: la Técnica de liberación emocional  (EFT en inglés).

      TLE es básicamente una forma emocional de acupuntura que implica tocar los puntos meridianos con los dedos en lugar de usar agujas. TLE fue desarrollado por Gary Craig y es una combinación del perdón radical de Un Curso de Milagros escrito por Helen Schucman, Programación Neurolingüística (PNL), y los puntos meridianos descritos en Terapia holística del campo del pensamiento (una técnica de golpeteo o tapping desarrollada por Roger Callahan, la cual enseña y describe en su libro Tapping the Healer Within). Sugiero hacer tapping tan a menudo como sea posible, con una receta básica de TLE (que puedes encontrar en línea en el sitio web de Brad Yate: www.tapwithbrad.com) para descubrir los pensamientos negativos que te mantienen atrapado. Aprende y recuerda esta receta básica porque TLE aparecerá seguido en este libro. El experto en TLE, Brad Yates, tiene cientos de videos en YouTube a los que puedes acceder, y muchos programas excelentes que puedes comprar en su sitio web. Usé sólo un video del canal de YouTube de Brad Yates llamado "Cuestiones sexuales" durante cuatro días consecutivos para curar mi disfunción eréctil, asunto que (como podrás imaginar) me atormentó durante años.

      Ahora que tienes esta maravillosa herramienta, exploremos otras cuatro herramientas muy poderosas que podrán ayudarte a comenzar ya a vivir tu mejor vida.

      Analicemos ahora tu intención, que también es el segundo secreto de Los once secretos del desarrollo espiritual presentado por el maestro sufi Khoja Abd Al-Khaliq al Ghujdwani del Turkestán. Uno de los primeros y principales ejercicios que me enseñó Dede fue cómo usar mi intención. Ya hemos dicho que la vida se trata de elecciones. Si su mente es como un barco que viaja surcando el océano, tus intenciones son el timonel. Cada mañana, hago una lista de mis intenciones para el día con afirmaciones positivas. Usualmente realizo esto durante mi trabajo interno matinal. Tal intención podría ser "hoy elijo tener un día maravilloso " u "hoy elijo atraer buena salud".

      "La gratitud es la clave del éxito", dice Dede. Toma un bloc de notas o un diario y escribe sobre aquello por lo cual estás agradecido, del siguiente modo: "Estoy muy especialmente agradecido por ..." Si reconocemos y afirmamos aquello por lo cual estamos agradecidos, descubriremos que nuestra vida ya es rica y está repleta de bendiciones. Además, este es un método para enviar frecuencias positivas al universo que, de acuerdo con la ley de atracción, como respuesta recibirá una frecuencia correspondiente que te brindará "más por lo cual estar agradecido".

      Después de terminar tu lista de gratitud, haz una lista (numerada) de deseos. Comienza escribiendo lo primero que deseas en tu vida y luego sigue escribiendo todos los días, haciendo que la lista sea cada vez más larga. Antes de que las cosas puedan manifestarse en tu vida, debes desearlas. Muchos maestros en la comunidad de la ley de la atracción dicen que es la "vibración" de una persona lo que atrae las cosas hacia ellos, pero realmente se trata de lo que una persona desea firmemente. De lo contrario, ¿cómo podemos explicar por qué las personas malas pueden atraer cosas buenas e incluso buenas personas a sus vidas? Son abundantes las evidencias de esto. El deseo es el gran manifestante. Escribe: "Quiero tener más éxito financiero" o "Quiero atraer a una pareja maravillosa a mi vida".

      Después de que termines tus intenciones y tus listas de deseos y gratitudes, es hora de realizar una visualización. Recomiendo pasar unos diez minutos diarios visualizando la vida positiva que quieres vivir. Mírate a ti mismo viviendo la vida que sueñas e intenta sentir las emociones que experimentarás mientras lo haces. Dede acuñó la siguiente frase sobre la importancia de la visualización: "Dediquemos tiempo a ver las cosas como queremos que sean, y lo que queremos se convertirá en realidad".

      Otra herramienta de manifestación que puedes utilizar para estos fines es un tablero de visión. Por lo general, yo imprimo imágenes de cosas que me inspiran, cosas por las que estoy agradecido y cosas que quiero atraer a mi vida, y luego las pego en una pizarra. Esto podría ser un auto nuevo que quieres tener, la iluminación espiritual, salud, etc. La idea es que el mirar estas imágenes todos los días y el enfocarte en ellas con deseo te ayudará a atraerlas a tu vida.
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