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Eres feliz
por lo que piensas y sientes
de las cosas,

no por lo que las cosas son realmente.



Todo lo que llamas «yo», «tu»,
«él», «ella»,
y todo lo demas,
todo es Uno.
Todo constituye un solo cuerpo,

vivo, imperecedero e indivisible.



«Yo saludo a la luz de Dios que esta en ti. La luz de
Dios en mi saluda a la luz de Dios en ti. Pero tu sabes
qgue no hay ninguna diferencia entre la luz de Dios que
esta en mi y la luz de Dios que esta en ti. Y ya que los
saludos solo se realizan entre dos entidades separadas,
para nosotros seria mejor no hablar en absoluto de
saludos, sino decir que la luz de Dios en nosotros
celebra su presencia eternamente en nuestros
corazones».

Fady Bahig



Todo lo que percibes eres tu mismo.
El mundo en su conjunto
constituye tu cuerpo.

Tu eres el mundo.

Tu eres, tu mismo,

la vida eterna del mundo entero.
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Si pierdes el dinero,
no has perdido nada;
si pierdes la salud,
has perdido algo;
pero si pierdes la paz,

lo has perdido todo.
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INTRODUCCION

Este libro, Todos los corazones son uno, es
mas que un libro del perddn, es una guia para la
autorrealizacién. Posee la capacidad de ayudarte a
despertar a tu plena realizacion.

Decidi escribir este libro porque en mi trabajo
de terapeuta en innumerables ocasiones mis
pacientes y alumnos me pedian consejos, frases,
afirmaciones y oraciones que les ayudasen a
recobrar la paz.

Me di cuenta de que gran parte del sufrimiento
psiquico que padecen las personas tiene su raiz en
el sentimiento de culpa y en la emocién téxica del
rencor.

Observé como muchos de mis alumnos vy
pacientes necesitaban sanar algun aspecto
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relacionado con el perddn. Algunos se sentian
culpables porque no llevaban la vida que querian.
Otros sentian rabia por haber sufrido infidelidades,
engafos y dafos de todo tipo.

Aquellos individuos que decidian soltar el
lastre del resentimiento recuperaban antes su
salud, tenian mas energia, mas apetito y volvian a
dormir placidamente. Por lo tanto, el perddn es
una actitud de sentido comun imprescindible para
vivir en paz, sanos y felices.

El libro se divide en diez capitulos. En los tres
primeros se abordan aspectos que estan
presentes, de una u otra manera, en todo proceso
curativo: perdonar, pedir perdon y perdonarse a
uno mismo.

A continuacién, en el capitulo cuarto, se
exponen los frutos del perdén: paz, salud, buenas
relaciones y capacidad para amar sin temor.

Los capitulos quinto y sexto, nos ofrecen las
pistas para salir del sufrimiento emocional,
determinando cudl es nuestra personalidad,
escuchando los mensajes de la vida y decidiendo
conscientemente cdmo reaccionar ante cada
situacion.
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A partir del capitulo séptimo, el libro es
meramente practico. En el séptimo se aportan
ideas para fomentar el bienestar emocional.

En el octavo se explican cuatro meditaciones
clasicas muy antiguas y poderosas, que nos
aportan bienestar y felicidad, y que nos permiten
ser conscientes de nuestros pensamientos vy
emociones. Las meditaciones estan encaminadas a
facilitar el autoconocimiento y sirven para entrar
en sintonia con la inteligencia del Universo. Con
las meditaciones descubrirds tu propodsito en la
vida y atraeras coincidencias significativas que te
acercaran de forma clara y facil a tu destino
deseado.

El capitulo noveno trata sobre reflexiones y
afirmaciones que otorgan una comprension mas
profunda sobre la vida, haciendo mas facil la labor
de perdonar. Ten en cuenta que los pensamientos
y las palabras constituyen las herramientas mas
poderosas que tienes como ser humano. En todo
momento, con tus pensamientos y palabras estas
invocando y creando tu realidad.

Y el ultimo capitulo estd constituido por once
plegarias. Las ocho primeras son para facilitar el
perdén. La novena es La Gran Plegaria, la cual es
muy valiosa para facilitar el desarrollo espiritual.
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La décima es La Gran Invocacion a los Seres de
Luz, que se utiliza para la purificacion de todos los
seres del Universo restableciendo sus cualidades
divinas de Sabiduria, Amor y Poder. Y la undécima
y Ultima es La Gran Gratitud, una plegaria
imprescindible para vivir en un estado de bienestar
y dicha.

Deseo sinceramente que este libro sirva de
catalizador para tu transformacion interna.
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PERDONA

éNecesitas perdonar?

Si te sientes ofendido es porque has sido (o
crees que has sido) tratado injustamente.

Puede que te sientas insultado, injuriado,
humillado, avergonzado, denigrado, desautorizado
0 desacreditado. Todas esas son formas de
sentirte herido moralmente. Y como consecuencia
de ello puede que reacciones con rabia.

Si sientes rabia y no perdonas, entonces esa
emocion téxica se hara crdnica y anidard en ti
como resentimiento.
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Para liberarte de esas emociones todxicas,
primero sé consciente de ellas. Para ello, presta
atencién a tus pensamientos y sentimientos.

Si al observarte te das cuenta de que sientes
rabia al acordarte de la persona que te ha
ofendido, es que necesitas perdonar.

Si la sola idea de perdonar a alguien
intensifica tu rabia, es que necesitas perdonar.

Si tienes pensamientos de venganza en tu
mente, es que necesitas perdonar.

Si te alegras porque algo desagradable le ha
sucedido a la persona que te ha ofendido, es que
necesitas perdonar.

Si estas constantemente hablando mal de la
persona que te ha ofendido, es que necesitas
perdonar.

Si experimentas una sensacién de malestar al
ver o recordar al que te ha ofendido, es que
necesitas perdonar.

Si piensas que la persona que te ha ofendido
no tiene ninguna virtud, es que necesitas
perdonar.
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Comprende y perdona a tus padres

Para gozar de paz mental es imprescindible
tener una relacién sana con los padres.

¢Niegas tu propia sabiduria y tu propio poder
al creer que tus padres son mas sabios vy
poderosos que tu?

¢Te sientes como un nifo indefenso cuando
estas con ellos?

¢Les sientes rencor porque crees que no
supieron satisfacer tus necesidades de afecto,
diversion, respeto, seguridad y libertad?

Te molestan algunos de sus comentarios
inocentes?

¢Te sientes incomodo al ver o escuchar a tu
padre o a tu madre?

Si respondes afirmativamente a algunas de
esas cuestiones es porque inconscientemente
asocias a tu padre o a tu madre con experiencias
desagradables del pasado. Y eso hace que se
active tu nifio interior, el cual estd herido
emocionalmente y se siente resentido y rabioso.
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Es posible que hayas visto en tu padre o en tu
madre a una persona que no te comprendia o que
te sobreprotegia o que te negaba tus necesidades.
A lo mejor no te daba afecto, te privaba de
libertad, te controlaba, castigaba, criticaba, exigia,
etc.

Ten en cuenta que tus padres también fueron
ninos pequefos que pasaron por diferentes
experiencias, las cuales forjaron su personalidad. Y
si no fueron ni son unos padres ejemplares, es
muy posible que no hayan recibido el suficiente
afecto y apoyo de pequenos. E incluso a lo mejor
se sintieron maltratados, menospreciados,
desaprobados, etc. Asimismo considera que ellos,
al igual que tu, tienen un nifo interior que, en
ocasiones, tiene miedo y se siente inseguro. Por lo
tanto, no los juzgues.

Si ya eres una persona adulta, ya no necesitas
la aprobacién de tus padres. No les continles
exigiendo afecto, comprensiéon y libertad. Deja de
responsabilizarlos de las aflicciones que te pasan
en la vida. Seguramente ellos hicieron lo que
creyeron que era mejor para ti. Pero, el problema
es que tu no lo viviste asi.

Corta de una vez por todas con la dependencia
emocional con tus padres.
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Sé consciente de que bajo la rabia que sientes
hacia ellos, tu nifio interior experimenta mucha
tristeza y frustracion.

Ya es hora de que sanes a tu nifio interior
herido. Deja de seguir atado al nifio que fuiste.

Perdona a tus padres y perddnate a ti mismo.
Y a partir de ahora, relacidonate con ellos de forma
madura, desde el corazén. Acéptalos como son y
amalos incondicionalmente. Elige verlos como
seres dignos de reconocimiento, respeto y amor.

Generalmente, nadie es culpable en tu vida.
TU eres el hacedor de las causas de los efectos de
tu destino.

Experimenta tu propio poder. Siéntete en paz
y seguro de ti mismo. Siéntete valido por ti mismo
para construir tu destino.

TU participas activamente en la creacién de tu
propia vida.
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Acepta a tu pareja tal y como es

Hay pocas parejas que lleven una relacion
auténticamente satisfactoria y feliz.

Las peliculas y los medios de comunicacion
nos venden una imagen romantica de amor ideal,
que no se corresponde con la realidad. No te dejes
engafnar por esa imagen fantasiosa. Si crees en los
principes azules y en las princesas de cuento de
hadas, inevitablemente buscards en tu pareja esa
imagen ideal, y te llevaras un desengafo.

Si en vez de aceptar a tu pareja tal como es,
intentas que se ajuste a la imagen ideal que tienes
en mente, no llegards a conocerla, la acusaras de
haberte fallado y le sentiras rencor.

Ten en cuenta que al relacionarte con tu
pareja, te estds relacionando con su parte bella,
pero también con sus aspectos mas sombrios.
Seguramente hay cosas que no te gustan de tu
pareja. Puede que no te preste la suficiente
atencion, que sea poco comunicativa o que sea
insensible en las relaciones intimas. Puede que no
te guste su manera de educar a los hijos o su
forma de manejar el dinero. Puede que dedique
demasiadas horas a su trabajo en detrimento del
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tiempo que te dedica a ti. Puede que fume, que
beba demasiado, o0 que sea adicta a las drogas o al
sexo. En fin, posiblemente tu pareja no es como a
ti te gustaria que fuese, pero sin embargo existe
un compromiso y estais juntos.

La convivencia en la relacion de pareja ofrece
muchas situaciones dificiles, ya que hay que lidiar
cada dia con las necesidades, los deseos, las
exigencias y las expectativas de la otra persona.

¢Te enfadas a menudo con tu pareja? éPor qué
te enfadas? éSientes que no te respeta o que no te
ama lo suficiente? ¢Reaccionas asi para demostrar
que tienes la razén? éCrees que hay inseguridad vy
miedo detras de tu enfado?

Date cuenta de que cada vez que te enfadas
con tu pareja no te estas haciendo responsable de
tus emociones ni de tu propia vida.

Si en tu relacion de pareja ha habido muchas
discusiones, criticas y acusaciones, seguramente
os habréis ido distanciando cada vez mas.

Para que la relacion vuelva a ser como antes
has de aceptar a tu pareja tal como es, y
relacionarte con ella sin exigencias ni expectativas.
Habla con sinceridad sobre los verdaderos
problemas que tenéis. No la juzgues, pero déjale
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claro lo que para ti es aceptable o inaceptable.
Hablale sobre coémo te sientes. Y esculchala
atentamente cuando te hable.

Si deseas que tu relacién de pareja sea
armoniosa, sana las heridas emocionales de tu
nino interior. Sana, sobretodo, las relaciones con
tus padres y hermanos. Una relacién sana con tu
familia, es imprescindible para que estés bien con
tu pareja.

Ademas de sanar a tu nino interior, también
has de amar al nifo interior de tu pareja, para que
no se sienta asustado, despreciado, poco atendido
y con falta de afecto.

Para que tu relacién amorosa sea sana, tu y tu
pareja debéis ser unos amigos excelentes. Eso
implica que debéis estar dispuestos a escucharos,
a ayudaros, a apoyaros, a preocuparos el uno del
otro y a amaros de manera incondicional.

Si sois unos amigos excelentes aceptaréis las
diferencias que hay entre vosotros, viviréis en paz,
os daréis libertad y en vez de criticaros y culparos,
hablaréis desde el corazén con sinceridad.

Y no olvides que para que tu pareja te ame, en
primer lugar tienes que aceptarte y amarte a ti
mismo.
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Perdona la infidelidad de tu pareja

Si has descubierto que tu pareja te ha sido
infiel, vuestra relacion ya no sera la misma.
Posiblemente, la infidelidad de tu pareja ha puesto
de manifiesto problemas que ya existian en
vuestro matrimonio. Seguramente se ha roto toda
confianza y complicidad, y sentirds mucho rencor.

Acepta la rabia que sientes. No la niegues ni la
reprimas. Bajo la rabia estas manifestando tu
dolor, tus miedos y tu desesperacidon. Expresa
consciente y controladamente la rabia, asi
facilitaras tu proceso de curacién emocional.

Para sanar la relacion, en el estado actual en
el que se encuentra, tu pareja debe reconocer que
ha sido responsable de su comportamiento infiel.
Asimismo, debe aceptar tu rabia y tu miedo. Y,
obviamente, te tiene que pedir perdén. Y td, como
persona engafiada, perddnala, pues es la Unica
manera de que puedas restablecer tu estado de
paz mental. Mientras no perdones de verdad,
continuaras atado al sufrimiento y a la rabia. Sdlo
mediante el perdén verdadero podras recuperar tu
capacidad de amar y de vivir en paz y con alegria.
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Cuando estéis mas tranquilos, tendréis que
decidir como queréis que sea vuestra relacién en
el futuro.

Si decidis recuperar la relacion, se supone que
es porque los dos desedis verdaderamente
continuar con ella. Entonces, si queréis sanarla lo
mas rapidamente posible, tendréis que acudir los
dos a terapia. Necesitaréis mucha valentia,
perseverancia y sinceridad para restablecer la
confianza perdida, pero, con honestidad y un
compromiso auténtico, la relacion con el tiempo
puede volverse mas sdlida que antes.

Si, en cambio, decidis separaros, no debes
tener miedo a seguir tu propio camino sin tu
pareja. Reconoce tu propio poder, y tu valia para
afrontar todas las responsabilidades. Y recupera tu
capacidad para vivir con alegria. Claro que, este
proceso llevara su tiempo, pero puedes acortarlo
bastante, si acudes a terapia y pones en practica
lo que dice este libro.

Debes tener en cuenta que tanto si decidis
seguir juntos como si optadis por separaros, es
primordial que os sanéis a vosotros mismos y que
sanéis la relacion mediante el perddn.
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Perdona a tu pareja aunque te abandone

Si tu pareja te ha abandonado es posible que
te vivas como una victima de las circunstancias y
gue sientas miedo y rabia. Lo mas probable es que
durante un tiempo te encuentres fatal y que
tengas pensamientos perturbadores y deseos de
venganza. También puedes experimentar
emociones conflictivas, como sentir que la odias y
por otro lado desear que vuelva a ti. No niegues ni
reprimas lo que sientes.

Date cuenta de que tu ex pareja no te ha
abandonado por una cuestion personal. Ella no
tiene nada personal contra ti. Intenta
comprenderla. Posiblemente te ha dejado porque
no era completamente feliz contigo, pero tu
tampoco eres culpable de que no fuera feliz.

Acepta lo que sucede en tu vida. Procura ver a
tu ex pareja con los ojos del alma, dejando de
lado toda la carga toxica del pasado. Y perddnala y
perdonate, para asi sanar a tu nino interior herido,
y recobrar tu estado de paz.
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Educa a tus hijos para que sean felices

En muchos hogares los hijos presencian
discusiones entre sus padres. Esto marca
profundamente a los nifos, los cuales
experimentan sentimientos de desamparo y temor.

Para salvaguardar el bienestar emocional de
los hijos, éstos nunca deben ser testigos de las
discusiones y conflictos que se dan en una pareja.

Por otro lado, muchos padres que se sienten
frustrados y que son emocionalmente inestables,
regafan y culpan constantemente a sus hijos.
Cuando se culpa a un hijo, éste interioriza la
creencia de que es malo y su comportamiento
tiende a ser peor. Ten en cuenta de que todo lo
que le digas a un nifio, éste se lo creerd y su
autoestima se vera afectada.

Asimismo, si los padres experimentan un
sentimiento de culpa por haber reprendido a sus
hijos, su autoestima se vera afectada y seran
peores padres.

Si tuviste una infancia dificil, es posible que te
veas repitiendo con  tus hijos  escenas
desagradables que vivias con tus padres. Si tus

heridas emocionales no estan sanadas, al
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relacionarte con tus hijos los contaminards con tu
comportamiento neurético, y tu relacién con ellos
no sera afectuosa ni abierta.

Aunque tus padres no te hayan cuidado bien,
tu puedes asumir el compromiso de ser un
progenitor excelente para tus hijos. Para lograr tal
fin, quiérete mucho y busca apoyo para sanar las
heridas de tu nino interior.

Ten en cuenta de que no hay nihos
conflictivos, sino nifos con un comportamiento
inadecuado, el cual puede ser corregido.

Todos los niflos desean ser queridos,
aceptados, aprobados y valorados.

Si a un nino se le critica y culpa, y no se le
reconoce su propio valor, acabara siendo un adulto
insatisfecho, inseguro y con baja autoestima. En
cambio, si se le ama incondicionalmente, sin
sobreprotegerlo, y se le reconoce su propio valor,
terminard siendo un adulto seguro, satisfecho y
con una autoestima sana.

Ensénales a tus hijos que son valiosos por si
mismos, y diles que la verdadera felicidad no
depende del exterior. Si tus hijos creen que la
felicidad esta en el exterior, irremediablemente
acabaran experimentando, en diferentes
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momentos de sus vidas, sentimientos de miedo,
de incapacidad y de culpa. En cambio, si les dices
que son valiosos por si mismos y que la verdadera
felicidad ya estd en ellos mismos, entonces estaras
contribuyendo a que sean unos adultos felices.

Haga lo que haga un hijo, merece ser querido.
Date cuenta de que su conducta no es él. Separa
su comportamiento de su ser luminoso de paz y
amor.

La hora del bafo, Joaquin Sorolla
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Acepta y respeta a tus hijos

Si tienes un hijo que no es como a ti te
gustaria que fuese, no sientas frustracion por ello.
Acéptalo y respétalo. No lo juzgues. No lo culpes.
No le digas que no puede hacer tal o cual cosa. No
lo limites. Obsérvalo con capacidad ilimitada.

Si crees que tus hijos son inteligentes, los
trataras como tales y éstos actuaran de forma mas
inteligente.

Acepta incondicionalmente a cada uno de tus
hijos, sea cual sea su apariencia externa, sus
amistades, su trabajo, y su estado de salud y de
condicion fisica.

Si tienes un hijo enfermo o con alguna
discapacidad, no te sientas culpable por ello, y
relacionate con su aspecto sano.

Si no estds de acuerdo con las decisiones que
toma un hijo adulto, dile lo que piensas y sientes,
pero acepta y respeta sus decisiones. Respétalo si
te dice que es homosexual. Respétalo si se casa
con alguien que no es de tu agrado. Respétalo si
estudia o trabaja en lo que a ti no te gusta.
Respétalo si se va a vivir a otro pais.
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Permite que tu hijo adulto elija libremente que
vida quiere llevar. No lo sobreprotejas. Deja que
aprenda por si mismo de sus errores. Déjalo
madurar. No le fuerces a que lleve otra vida. No le
culpes. No le sientas rencor. Déjalo libre.

Comprende a los que te ofenden

Comprender como lo dice la misma palabra,
prender-con, es incluir, unir, agregar. Cuando
comprendes, tus pensamientos y sentimientos te
conducen a la unidon (confianza, simpatia,
amor,...), lo cual conlleva plena aceptacién.

Cuando alguien te ofenda, ejercita Ia
comprension, situate en el lugar de esa persona,
aunque tenga defectos graves, y observa su
actuacion, por muy incongruente que sea, como la
mejor respuesta para ella en aquel momento, de
acuerdo a su nivel de consciencia. Considera que
toda persona, en todo momento, responde de la
mejor manera posible, en funcion del grado de
amor o miedo que siente.
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Los actos de las personas que te hacen dafo
no tienen nada que ver contigo, absolutamente
nada que ver contigo, sino que son consecuencia
de como ellas han vivido su vida.

Date cuenta de que nadie tiene nada personal
contra ti.

Cuando alguien es incapaz de expresarte su
amor, eso no quiere decir que no te quiera, sino
que eso es un reflejo directo de su propia
experiencia.

Cuando una persona te insulta o te ataca,
generalmente es porque tiene miedo, como sucede
con algunos perros cuando ladran a los
transeulntes.

Ten en cuenta que bajo la rabia puede haber
miedo, inseguridad, tristeza, impotencia,
desamparo, desilusion,... Y en lo mas profundo
puede haber una necesidad de reconocimiento,
respeto y amor.

Ademads, en realidad, en la mayoria de
ocasiones, «nadie te ofende», sino que «tu te
sientes ofendido». Es tu reaccién, inconsciente, la
gue hace que ante una situacion te sientas
ofendido.
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Cuando una persona te ofenda, en vez de
ponerte tenso, rabioso y a la defensiva, ve al nifio
pequefio, frustrado y asustado, que hay detras de
esa fachada de persona insensible y provocadora.
Recuerda que todo ser adulto lleva consigo un nifno
pequefio que necesita proteccion.

Sé consciente de cdémo la mayoria de las
personas reaccionan emocionalmente movidas por
el miedo; asi te serd mas facil comprenderlas,
perdonarlas y aceptarlas. Ese es el camino de la
verdadera comprension.

Acepta a cada persona como es

Para aceptar a cada persona como es,
comprende que nadie tiene odio o aversidén hacia
ti.

Cada individuo reacciona movido por lo que
sucede en su mente y corazén. Cuando
comprendes eso, automaticamente dejas de
juzgar, de enfadarte y de culpar.
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Por lo tanto, no te enfades por el mero hecho
de que alguna persona no sea como a ti te
gustaria que fuese.

Es inutil que intentes cambiar a las personas.
En realidad, uno sélo se puede cambiar a si
mismo.

No pierdas el momento presente intentando
cambiar a alguna persona. Acéptala, aqui y ahora,
como es, sin juzgarla.

El hecho de aceptar que cada persona es como
es, no es resignacién, no es estar de acuerdo, es,
simplemente, darte cuenta de que es como es. Esa
actitud calma tu mente y hace que mejoren tus
relaciones personales.

Date cuenta de que cada persona tiene su
vision particular de las cosas. Cada persona es
como si fuese de otro mundo. Eleva tu mente a las
alturas y cambia tu punto de vista. Deja de culpar
a los demas y acepta la vision particular de cada
persona.

Cuando elevas tu mente a lo mas alto te
percatas de que todos Ilos problemas son
insignificantes. Desde las alturas, el apego, los
deseos y los temores desaparecen por completo.
Y, entonces, estas en condiciones de decir: «Te
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perdono porque tu vision particular de las cosas no
es como la mia y me perdono a mi mismo porque
mi vision particular de las cosas no es como la
tuya».

No te ofendas por nada

En muchas ocasiones las personas se sienten
ofendidas debido al apego que tienen a sus seres
queridos y a que se toman las cosas
personalmente. De ahi, que sea mas dificil que te
ofenda un desconocido, ya que no hay apego
afectivo.

Si una persona no se tomase las cosas
personalmente y si ademas careciese de apegos,
entonces no se sentiria ofendida.

Tu personalidad contaminada por
pensamientos equivocados, ha configurado una
«identidad ilusoria», conocida en las filosofias
misticas orientales como ego.

Hay que tener en cuenta que el que se siente
ofendido no es el Ser espiritual, sino el ego.
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Cuando wuna persona trasciende el ego,
entonces nadie la puede ofender.

Por eso mismo, no merece la pena que nhos
sintamos ofendidos por nada.

Por lo tanto, no te ofendas por nada.

No te ofendas cuando no te traten como te
gustaria que te tratasen.

No te ofendas cuando alguien conocido no te
salude.

No te ofendas cuando hablen mal de ti.
No te ofendas cuando te insulten.

No te ofendas cuando alguien no cumpla con
la promesa que te hizo.

No te ofendas cuando te traicionen.
No te ofendas cuando te roben.

E incluso, no te sientas ofendido por el hecho
de que hayan abusado de ti o de algun miembro
de tu familia, ya sean abusos econdmicos,
psicoldgicos, fisicos o sexuales.

Pase lo que pase, no te ofendas, no te
enfurezcas, permanece sereno y desapegado. Ese
estado de calma te permitird tomar las medidas
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oportunas para resolver el problema vy, si es
menester, para que se haga justicia.

No te sientas ofendido por nada, porque
sentirse ofendido es sentirse lastimado. Vela por
tu bienestar.

Que no te ofendas no quiere decir que
apruebes y justifiques conductas abusivas ni que
debas adoptar una actitud pasiva de sumision,
rendicién y resignacién.

No te ofendas por respeto a ti mismo.

No te ofendas porque te amas tanto a ti
mismo que decides mantener la calma en vez de
alimentar emociones como la ira, el rencor y el
odio, porque sabes que esas emociones son
venenos para tu corazén y un lastre para tu
evolucion.

Por lo tanto, si eres victima de actos violentos
o de una traicién, perdona para salvaguardar tu
bienestar; pero no justifiques dichos actos.

Ten en cuenta que todo acontecimiento
adverso que hayas vivido, ya no lo puedes
cambiar, pues pertenece al pasado, a la memoria.
Lo Unico que puedes cambiar son tus
pensamientos y emociones con relacion a ese

evento desagradable. Puedes, por ejemplo,
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sustituir la emocion toxica del rencor por el
sentimiento noble de la compasion.

Para que no te sientas ofendido por nada, en
vez de identificarte con el ego, reconoce tu
verdadera naturaleza espiritual, y sé consciente
de que todas las circunstancias que hacen que te
sientas ofendido han sido necesarias para la
expansién de tu consciencia.

Perdona de verdad

Una forma de reaccionar ante las situaciones
que provocan ansiedad es evitandolas. Pero esta
estrategia defensiva solo suele funcionar a corto
plazo, ya que a largo plazo, generalmente, lo Unico
que se consigue es perpetuar el problema.

De igual manera, el hecho de que evites a una
persona que te molesta no implica que no debas
perdonarla. Ya que si al pensar en ella sientes algo
de resentimiento en tu interior, continuaras ligado
a ella. Por lo tanto, lo mas sensato y sano es
perdonarla.
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Perdonar no consiste en apartarse del
problema ni en negar o reprimir la rabia,
aparentando que todo te ha ido bien, y que eres
una persona comprensiva y generosa.

Si niegas o reprimes la rabia es posible que se
somatice alojandose en tu cuerpo en forma de
dolor de cabeza, molestias digestivas, dolores de
espalda, etc.

Y también te puede provocar trastornos
psicologicos, afectivos y sociales como ansiedad,
depresion, aislamiento social, agresividad e
incapacidad para tomar decisiones.

Ten en cuenta que si no expresas la rabia en
el momento de la ofensa, entonces esa emocién se
convertira en resentimiento de larga duracién.

Si dices que has perdonado pero que no has
olvidado, sino que al recordar la ofensa sientes
resentimiento, entonces es que no has perdonado
de verdad.

Si dices que has perdonado, pero si como
consecuencia del perddn te sientes frustrado,
entonces es que no has perdonado de verdad.

De nada te sirve simular que todo va bien si
en el fondo te sientes mal.
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En cambio, cuando perdonas de verdad, en tu
interior no anidan emociones toéxicas, recobras tu
estado de paz y se restablece tu salud fisica,
mental, emocional y social.

Perdona sin dejar de ser tid mismo

Perdonar no significa que tengas que dejar de
expresar sinceramente lo que piensas y lo que
sientes sobre lo que sucede.

Perdonar no implica que debas vivir tu vida
intentando agradar a todos a riesgo de ser falso
contigo mismao.

Perdonar no implica que tengas que poner en
peligro tu integridad personal dejando de defender
lo que para ti es cierto.

Perdonar tampoco implica que traiciones tus
principios y creencias mas profundas.

Cuando perdonas a alguien, no quiere decir
que tengas que seguir manteniendo relaciones
(afectivas, personales, comerciales,...) con esa
persona que te ha sido infiel, que te ha engafiado
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o que te ha danado. Obviamente deberas tomar
las decisiones que creas conveniente: dialogar
para buscar una reconciliacion, tramitar la
separacion, denunciar la actuacion dolosa, o lo que
sea necesario.

Una vez que hayas determinado las medidas
que vas a tomar, lo mas importante para tu
bienestar, presente y futuro, es que permanezcas
en paz, y, para ello, es imprescindible que desees
lo mejor a esa persona que te ha perjudicado, con
independencia de lo que te haya hecho.

Recuerda que el perddn es un acto de bondad,
fundamentalmente hacia ti mismo. Cuando
perdonas, lo haces, no para traicionarte, sino para
liberarte.

Perdonar supone una disposicion a ver mas
alld de las apariencias, a ver mas alla de las
manifestaciones de tu personalidad. Cuando
perdonas consideras a cada individuo como un ser
humano, en el cual, pese a sus inseguridades y
temores, subyace un ser bueno, lleno de bondad.
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Sé humilde

Si crees que siempre tienes la razén y que los
demads estan equivocados, si nunca consideras la
posibilidad de cometer un error, si necesitas que
todos sepan que estds en lo cierto y que te lo
reconozcan, entonces vas por mal camino.

El trabajo del perddn te obliga a renunciar a la
necesidad de tener siempre la razén, a dejar a un
lado el orgullo y a ser humilde.

Date cuenta de que no es tu Ser espiritual
quien se cree superior y exige tener la razon, sino
tu ego. Esa identidad te hace percibir la realidad
de forma incorrecta, asi como perder la confianza
en ti mismo, en los demas y en el proceso de la
vida.

Es tu ego el que te hace percibir la vida como
si fuese complicada. Es tu ego el que te hace
perder toda objetividad e imparcialidad. Es tu ego
el que crea fantasmas en tu mente y te hace ver
enemigos por todas partes. De hecho, es tu ego
quien te causa, desde un primer momento, todos
tus problemas.

Por lo tanto, no es tu ego la identidad

adecuada para ejercitar el perdén. Quien es capaz
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de perdonar, asi como de orientarte
adecuadamente es tu propio Ser espiritual, el
Unico que ve con el ojo puro la realidad tal cual es.

Si actuas desde el Ser, sin las interferencias
del ego, veras que cada persona tiene sus virtudes
y que lo que realmente desea es ser feliz y vivir en
paz.

Ve en el perdén un acto divino de amor y
bondad que te brinda reconciliacion y bienestar.

Perdona incondicionalmente

El perddn incondicional es el perdén pleno y
puro; es perdonar sin condiciones; es perdonar y
olvidar.

No seas de los que dicen: «Perdono si me
perdonas»; «Perdono, pero no olvido».

Comprende que errar es humano, mientras
que perdonar es un don divino.

Perdona aunque las personas que te han
ofendido estén ausentes, sea porque no sepas
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donde se localizan o porque ya hayan transitado al
otro mundo.

El perddn incondicional es la llave que abre la
puerta del amor que te libera del revestimiento
emocional téxico del odio, del rencor y de la
hostilidad, otorgdndote una sensacién de
agradable paz y libertad.

Asimismo, cuando perdonas, liberas y deseas
el bien a una persona que te ha hecho dafo, se
genera una corriente de afecto entre tu y esa
persona, y recibes una nueva vida, una vida
sanada, y un futuro prometedor. Esa es la razon
por la que los grandes maestros espirituales
siempre dicen que amemos a nuestros enemigos.

Jesus dijo: «/Amen a sus enemigos y oren
por quienes los persiguen, para que sean
hijos de su Padre que esta en el cielo».
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PIDE PERDON

éHas ofendido a alguien?

Si una persona te dice que la has ofendido
quiere decir que siente que tu la has tratado
injustamente. Eso puede ser verdad o una simple
suposicion.

Es posible que en la mayoria de veces no
hayas ofendido realmente a nadie, pero siempre
habra alguna situacién en la que, consciente o
inconscientemente, hayas errado en tus palabras o
en tu comportamiento, y hayas molestado
efectivamente a alguien.
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Si has ofendido a alguna persona es
comprensible que te sientas culpable vy
avergonzado. Date cuenta de que detras del
sentimiento de culpabilidad hay miedo.

Si la culpa que sientes es agobiante te puede
acabar desencadenando insomnio, ansiedad,
depresidn, trastornos digestivos, adicciones, etc.

Si has cometido errores asumelos vy, si es
posible, intenta enmendarlos, pero no te tortures
psicolégicamente.

Te pueden culpar aunque seas inocente

Ten en cuenta de que hay personas que al
estar mal consigo mismas tienen la costumbre de
culpar a los demas de forma indiscriminada e
injustificada. Y, asimismo, te puedes encontrar con
personas que al experimentar un sentimiento de
culpabilidad, culpan inconscientemente a Ilos
demas, para asi evitar la ansiedad vy la frustracion.

También hay personas que culpan
inconscientemente a los demas con el fin de
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obtener algo. En este caso, utilizan la culpa como
una técnica de manipulacién.

Algunos padres culpan inconscientemente a su
hijo por estar deprimido o enfermo. Suelen decirle:
«Si no fuera por ti, seriamos felices». Obviamente
el hijo no es culpable de que sus padres no sean
felices. E igualmente también hay hijos que dicen
que son infelices por cuidar a sus padres
enfermos.

Se podrian citar muchisimos ejemplos en los
que se echa la culpa de manera indebida.

Sé consciente de tus reacciones

Si has de pedir perdén a alguien es porque lo
has ofendido.

¢Qué emocién has expresado la ultima vez que
has estado con alguien? éHas expresado amor o
has expresado miedo?

Es frecuente observar cdmo muchas personas
que acostumbraban a expresar amor y paz, al ser
condicionadas por compafias no adecuadas y por
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algunas experiencias amargas, empiezan a
expresar miedo. Si antes eran confiadas,
tranquilas, alegres y seguras; ahora son
desconfiadas, irritables, tristes e inseguras. Esas
personas necesitan quererse a si mismas vy
perdonar para restablecer su estado de paz.

En ocasiones, el odio, el ataque y la defensa,
son mecanismos que se utilizan,
inconscientemente, por miedo a lo que puedan
hacer los demas. De esta manera se crea un falso
sentimiento de seguridad.

En la mayoria de ocasiones nadie te ataca,
sino que es tu ego quien te hace ver peligros
imaginarios por todas partes, limitando tu vida.

Si al observar a alguna persona, la juzgas, le
seflalas sus defectos, la criticas, le echas las
culpas, la condenas, la atacas, l|a rebajas y le
dificultas su trabajo, entonces, estds a merced de
tu dormido ego, el cual hace que tengas un
sentimiento desprovisto de amor y compasion.

Cuando tu ego toma el mando y experimentas
reacciones emocionales téxicas de hostilidad, ya
sea en forma de odio, ira, rabia, rencor,
remordimiento o recriminaciéon; entonces, estas
gastando enormes cantidades de energia
emocional.

52



Sé consciente de que si te alteras
emocionalmente estas envenenando tu sangre,
tinendo tu percepcion de la realidad, blogueando
tu potencialidad creativa, perdiendo Vvitalidad,
generandote malestar y despojando tu vida de
toda posibilidad de paz y alegria.

Para recobrar tu estado de paz debes expresar
amor en vez de miedo, y, para ello, has de ser
consciente a cada momento de tus pensamientos,
de tus palabras y de tus reacciones emocionales.

La Unica via para que tu conducta sea
pacifica y amorosa, y tus palabras
impecables, es la de la observacion de tus
propios pensamientos. Unicamente siendo
consciente manifestaras el amor que brota
de tu Ser espiritual.
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Si has ofendido a alguien pidele perdon

Si has ofendido a alguien, es probable que te
sientas culpable y que te estés autocastigando
(sintiendo dolor de cabeza, de estémago,
neuralgias,...), porque todo sentimiento de culpa
atrae su castigo. En estos casos, es urgente que,
sin dilaciones, reconozcas Yy aceptes tus
manifestaciones erradas y pidas humildemente
perdon. Debes pedir perdéon al ser que has
ofendido, asi como al Creador del Universo.

En muchos casos, para que recuperes la paz,
no es suficiente con que te disculpes
sinceramente, sino que ademas debes corregir tu
error (si es que se puede), y, si es menester,
compensar a la victima por el agravio, vy
comprometerte a no volver a caer en la misma
falta. No se trata de que te rebajes ante los
demas, sino de reconocer lo que es justo y
verdadero.

Pide perddén con sinceridad y aunque no te lo
concedan, siéntete libre y en paz. Piensa que errar
es humano y tu ya has hecho lo que tenias que
hacer.
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PERDONATE

éTe sientes continuamente culpable?

Si has hecho cosas que estan en desacuerdo
con lo que piensas que es correcto, es posible que
te sientas culpable, y que, inconscientemente, te
estés castigando con autoacusaciones,
autorreproches, remordimiento, verglenza, ideas
obsesivas que consideras reprensibles, etc.

Si  continuamente te sientes culpable vy
siempre te echas la culpa de todo, eso quiere decir
gue ese sentimiento se ha vuelto crénico.

Un sentimiento de culpa créonico puede tener
sus raices en el pasado.

55



Si durante tu infancia en vez de comprenderte
y valorarte, te transmitieron mensajes cargados de
culpa, puede que ahora esa emocion tdxica se siga
manifestando en tu vida diaria, y que te sigas
viviendo como una persona culpable.

Generalmente las personas que se sienten
continuamente culpables hacen todo lo posible
para no cometer errores.

El sentirse culpable también lleva aparejado
un papel de victima, un sentimiento de
inferioridad, una necesidad de aprobacidon y una
autoestima baja.

Una persona que se siente culpable de manera
injustificada suele tener el siguiente perfil: se
entrega demasiado a los demas, no sabe decir que
no, quiere caer bien a todo el mundo, es
perfeccionista, le cuesta pedir favores, se
preocupa por lo que la gente piense de ella,
siempre esta pidiendo disculpas y se echa la culpa
de todo.

Si inconscientemente te sientes culpable haras
todo lo posible para que no te rechacen.
Constantemente estards anteponiendo toda
opinidn ajena a la tuya propia. Eso implica adular
a las personas, pedir permiso a la familia para
hacer cualquier cosa, cambiar de opinion para
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quedar bien con todo el mundo, disculparse
continuamente, etc.

Date cuenta de que esa actitud te produce
mucho sufrimiento psiquico. Sufres cada vez que
cometes un error, sufres cuando te llevan la
contraria y sufres cuando te critican. Con esa
actitud estds reforzando la imagen pobre que
tienes de ti mismo y con ello fomentas tu
autocompasion y desidia.

Toma consciencia de que errar es humano y
de que nunca recibirds la aprobacién de todo el
mundo.

Considera que la desaprobacion y el rechazo
son actitudes naturales del ser humano, debido a
gque cada persona es unica e individualista en sus
percepciones.

Perdénate, y podras salir de ese papel de
victima.
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No te atribuyas culpas que no tienes

El hecho de que experimentes un sentimiento
de culpabilidad, no quiere decir que seas culpable,
pues Unicamente esta indicando una de tus
reacciones.

Posiblemente a veces te sientes culpable
porque haces la suposicién de que has ofendido a
alguien.

Igualmente, puede que estés cargando con
una culpa sinsentido al creer que la persona a la
que ofendiste te sigue guardando rencor, cuando
ya hace tiempo que ella te perdond y se olvidé de
lo sucedido.

También es posible que te sientas culpable por
hechos que no tienen nada que ver contigo, como
les sucede a algunos hijos que se sienten culpables
por la separaciéon de sus padres.

Evita, pues, sentirte culpable sin fundamento,
y, sobretodo, no hagas suposiciones.
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No te tires piedras a tu propio tejado

Hay personas que constantemente se dicen a
si mismas expresiones como: «Qué tonto soy»,
«Todo lo hago mal», «Tengo mala suerte para
estas cosas», «No tengo ninguna esperanza de
lograrlo», «Siempre me equivoco», etc.

Son muchas las razones por las cuales se
adopta esa actitud inconsciente de falta de
competencia. Es habitual en las personas que han
sido victimas de abusos de cualquier tipo, asi como
en aquellas que se sienten frustradas al no haber
hecho cosas que querian hacer.

Si se va por la vida con esa actitud de torpeza,
eso es lo que se atraera.

Hay que ser consciente de que nadie es
inferior a nadie. Todo ser humano ha nacido para
la grandeza.

Cuando te consideres a ti mismo como una
persona valiosa y digna de respeto y amor,
entonces, de forma natural, te perdonaras. Eso
implica que te aprobaras, que ya no necesitaras la
aprobacion de los demas, y que seras indulgente
con tus errores.
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Todo perdén empieza con el autoperdon

Para que seas querido y para que puedas
querer, primero tienes que quererte a ti mismo. Si
no te quieres a ti mismo, nadie te querra de forma
auténtica, y dificilmente podras querer de verdad a
los demas. Igualmente, para que seas perdonado
y para que puedas perdonar, primero tienes que
perdonarte a ti mismo.

Ten en cuenta que perdonarte a ti mismo es
muchisimo mas dificil que perdonar a los demas.
Pero cuando consigues perdonarte a ti mismo, ya
no necesitas perdonar a nadie mas.

Asi pues, todo perdén comienza con el perddn
a uno mismo. En realidad la Unica persona a la que
se necesita perdonar es a uno mismo. Por lo tanto,
mira a tu corazdn, reflexiona sobre tus errores y
perdonate.

Cuando te perdonas a ti mismo te liberas de
los conflictos interiores.

Cuando te perdonas a ti mismo te liberas de la
verglienza, la culpa y la autocritica.
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Cuando te perdonas a ti mismo, vuelves a
nacer, y florecen en ti los sentimientos de amor y
compasion.

Cuando te perdonas a ti mismo vas mas alla
de tus ideas limitantes, y abres la puerta a una
nueva dimensién de infinitas posibilidades.

Perdonate a ti mismo por todo

Perddnate por haber cometido errores.
Perddnate por tus autocriticas.
Perddnate por sentirte culpable.
Perddénate por valorarte tan poco.
Perddnate por tus creencias limitantes.

Perddénate por no tener el cuerpo y la cara que
te gustaria tener.

Perddnate por las cosas que no aceptas de ti
mismo.
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Perddnate por experimentar el proceso natural
del envejecimiento y por tener un cuerpo
perecedero.

Perddnate por ser desconfiado.

Perdonate por sentir rabia cada vez que
recuerdas una ofensa.

Perddnate por tener poca fuerza de voluntad y
por no ser emprendedor.

Perddonate por tener deseos que no quisieras
tener.

Perdonate por creerte que no mereces ser
amado.

Perddnate por no aprender de los errores.

Perddnate por todo aquello que te recriminas
del pasado.

Perddénate por todas las cosas que te hubiese
gustado hacer y que no hiciste.

Perddénate por no cuidar tu salud.

Perdénate por no haber conseguido tus
objetivos.

62



Para perdonarte, tienes que quererte

Para que puedas perdonarte tienes que
quererte mucho.

Quiérete mucho aceptando tu cuerpo tal como
es.

Quiérete mucho aceptandote como eres vy
sintiéndote bien contigo mismo.

Quiérete mucho aceptando tu estado de salud
y comprometiéndote a hacer lo que esté en tus
manos para mejorarla.

Quiérete mucho atendiendo y satisfaciendo tus
propias necesidades y valores.

Quiérete mucho dandote permiso para sentir
amor vy disfrutar de tu cuerpo.

Quiérete mucho valorandote y confiando en ti
mismo.

Quiérete mucho respetandote y haciéndote
respetar.

Quiérete mucho haciendo todo aquello que te
hace sentir bien.
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Quiérete mucho afrontando la vida con
optimismo.

Quiérete mucho expresando alegria y gratitud.

Quiérete mucho defendiendo tus derechos vy
asumiendo con tranquilidad las responsabilidades
y obligaciones que se te presenten.

Quiérete mucho sabiendo que eres
sobradamente capaz de enfrentarte a cualquier
dificultad.

Quiérete mucho valorando tus cualidades,
habilidades, conocimientos y capacidades.

Quiérete mucho expresando y manejando en
forma conveniente tus emociones, sin hacerte
dano ni culparte.

Quiérete mucho sabiendo que puedes alcanzar
grandes logros en tu vida.

Quiérete mucho sabiendo que tu ya eres, aqui
y ahora, el ideal que quieres llegar a ser.

No olvides que el perddon es un acto de amor
hacia ti mismo. Aprende a amarte y a aceptarte tal
como eres, sin pretender aparentar otra cosa, y
sin querer ser lo que otros quieren que tu seas.
Cuanto mas te quieras mas facil sera que te

perdones a ti mismo.
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Para quererte, tienes que conocerte

Si eres un desconocido para ti mismo, no
comprenderds ninguna de tus manifestaciones. En
cambio, si te conoces a ti mismo, comprenderas tu
forma de pensar, sentir, actuar y reaccionar.

) A el e A eV oo b e

El hombre de Vitruvio, Leonardo da Vinci
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Si no te conoces culpards a los demas. En
cambio, si te conoces aceptaras la responsabilidad
de tus actos porque sabras que tu eres el
responsable de las causas de tu destino.

Si no te conoces no entenderdas los
comportamientos de los demas. En cambio, si te
conoces entenderas a los demas y mejoraran tus
relaciones personales.

Si no te conoces no te podras querer de forma
genuina. En cambio, si te conoces te querras de
verdad.

Si no te conoces, no comprenderas al mundo.
En cambio, si te conoces comprenderas al
Universo entero.

Para que haya paz en el mundo, previamente
debe haber paz en tu interior, y para que pueda
haber paz en tu interior debes conocerte a ti
mismo, observandote.

Conocerte a ti mismo es la tarea mas
importante que tienes en esta vida.
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RECONOCE LOS FRUTOS
DEL PERDON

Cuando perdonas encuentras la paz

Ten en cuenta que el odio, la ira, la rabia, el
resentimiento, el remordimiento y la recriminacion
son como nubarrones que oscurecen tu mente y
corazén, atormentandote.

En cambio, cuando transformas el odio que
sientes hacia una persona en amor, el sol vuelve a
resplandecer y se despeja el cielo de tu mente y
corazon; vy, al hacer eso, liberas a la persona que
te ha hecho dano, y te liberas a ti mismo del
encadenamiento del rencor.
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Al perdonar te liberas del poder que ejercen
sobre ti las actitudes y los actos de otras
personas; y dejas de ser una victima de emociones
toxicas.

Cuando perdonas se acaban las batallas
interiores, recobras tu equilibrio emocional, sanas
la tristeza del corazén, tu mente se calma vy
encuentras la paz que anhelas.

Cuando perdonas te reequilibras

Las personas que perdonan tienen mayor
energia, mejor apetito y patrones de suefio mas
saludables.

En muchos casos el perdonar es la clave
principal de la curacién.

En innumerables curaciones, asi como en
mejorias sorprendentes del estado de salud de
muchos pacientes, el perddn constituyd el inicio
de sus recuperaciones.
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Muchos sobrevivientes de enfermedades
graves aseguran que el perddn supuso un acto
imprescindible en sus curaciones.

Es un hecho que la practica del perdén es un
trabajo profundamente espiritual que hace que la
persona albergue pensamientos bellos y que tenga
expectativas favorables de futuro; eso promueve
la homeostasis (equilibrio) del organismo mediante
cambios bioquimicos que hacen que disminuya o
desparezca el dolor, asi como el sufrimiento
psiquico.

El sentimiento de amor y la practica del
perdon te previenen de pensamientos dafinos y
fomentan tu bienestar mental, emocional y fisico.

Cuando perdonas sanas tus relaciones

Cuando perdonas, tu porte cambia, andas mas
erguido, con la cabeza mas alta, con los hombros
mas relajados, con tu entrecejo desarrugado y con
una cara gozosa. Esa actitud facilita tu apertura al
mundo.
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Cuando perdonas sanas tus relaciones con tu
pareja, con tus padres, con tus hijos, con tus
hermanos, con tus amigos, con tus companeros de
trabajo, etc.

El perddn siempre te proporciona paz vy
felicidad, y te predispone a seguir creando
relaciones sanas, sinceras y amorosas con todas
las personas.

Cuando perdonas vuelves a amar

Cuando perdonas quedas libre de temor, rabia,
vergliienza y culpa; experimentas un estado de
liberacion y te sientes mejor contigo mismo y con
la vida.

Al perdonar, tu corazén roto queda reparado,
se vuelve inmaculado, y se restablece la inocencia
que conociste en otro tiempo. Y, entonces, te
vuelves a sentir digno de ser amado y de amar, y
vuelves a amar sin miedo.
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ELIGE COMO REACCIONAR

Descubre tu personalidad

Tu personalidad es Unica, pero no esta
constituida por una Unica identidad, sino que esta
formada por las multiples caras del ego. Es como
si en tu interior habitasen muchas personas con
intereses distintos e incluso, a veces, conflictivos.

Las multiples caras del ego se agrupan
configurando diversos tipos de personalidad.

Existen muchas clasificaciones de |Ia
personalidad. Una clasificacién que considero muy
atil para el trabajo interior es la del Eneagrama
(un potente sistema psicoespiritual cuyo objetivo
es el autoconocimiento).
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A continuacion expongo de forma brevisima
los nueve tipos de personalidad del Eneagrama.
Observa con qué tipo o tipos te identificas mas y
gué tipos te gustaria desarrollar.

El perfeccionista que constantemente juzga,
el cual puede experimentar rabia si las cosas no
salen como a él le gusta.

El que ayuda a los demas, el cual tiende,
inconscientemente, a buscar la aprobaciéon, vy
puede llegar a ser caprichoso, manipulador vy
orgulloso.

El que actda con mentalidad de éxito, el
cual puede llegar a ser narcisista, vanidoso vy
tramposo.

El artista romantico que suena y crea, el
cual puede llegar a ser envidioso y caer en la
depresion.

El que constantemente piensa y analiza
las cosas, el cual tiende a ser solitario y austero,
y puede caer en la avaricia.

El que es fiel por interés, y que hace todo lo
que le ordenan para quedar bien con sus
superiores, el cual tiende a ser desconfiado y a
sentir miedo.
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El vividor aventurero que goza de la vida
para asi evitar el dolor, el cual puede llegar a tener
demasiada avidez por el placer.

El jefe dominante que suele aborrecer a los
débiles, salvo a sus protegidos, el cual puede caer
en excesos de todo tipo.

Y el reconciliador que da la razén a todo
el mundo para no crearse conflictos, el cual
puede caer en la pereza.

Como habras podido apreciar, todos esos tipos
de personalidad tienen aspectos sanos y otros
patoldgicos.

¢(Estdas  atrapado por algunos  aspectos
patoldgicos de la personalidad que te hacen sufrir
y que no te permiten ser feliz?

Date cuenta de que muchisimas caras del ego
(no solamente las descritas en el Eneagrama)
estan compuestas por falsas creencias.

Vigila aquellas creencias limitantes como: «La
vida es dura», «No valgo para nada», «No puedo
hacerlo», etc.

Presta atencién a aquellos aspectos de tu
personalidad que contengan roles que menoscaben
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tu libertad como son los papeles de victima, de
manipulador, de controlador y de critico.

No bases tus tipos de personalidad en las
emociones toxicas.

Ves con cuidado con los aspectos sombrios de
algunos tipos de personalidad en los que se
manifiestan emociones como el miedo, Ila
inquietud, la rabia, la frustracién, la tristeza y la
culpa.

Elige los aspectos sanos que necesites para tu
equilibrio, asi podras conscientemente cambiar tus
experiencias vitales. Habras desarrollado todo tu
potencial humano cuando tengas equilibrados los
aspectos sanos de los nueve tipos de personalidad
del Eneagrama.

Reconoce tu lado oscuro

Si  has sufrido malos tratos fisicos o
psicolégicos, o si has sido rechazado o
abandonado, lograras sanarte totalmente cuando
reconozcas esa verdad dolorosa y te perdones a ti

mismo.
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Si niegas tus problemas del pasado, entonces
les estds dando fuerza. Por lo tanto, acepta lo que
paso.

Tampoco hagas lo que hacen muchas
personas, las cuales escapan del sufrimiento,
refugiandose en el consumo de drogas y alcohol,
en la busqueda desesperada de placer, en las
compras compulsivas, o] volcandose
obsesivamente en su trabajo.

Si quieres recuperar tu estado de bienestar,
acepta el dolor de todas las experiencias amargas.
Acepta el dolor, no lo niegues, no huyas de él.
Acepta el dolor, pero no te regodees en él
sintiéndote una victima. Unicamente tienes que
verlo y aceptarlo, sin juzgarlo, y sin darle mas
importancia de la que tiene.

Una vez que lo aceptes, déjalo marchar.

Si aceptas el dolor de tus experiencias
amargas y perdonas, pasaras de ser una victima
del dolor a una persona sanada y liberada.

Cuando admites y reconoces el lado oscuro de
tu historia personal, y perdonas con total
sinceridad, entonces tu corazdon se abre, el miedo
da paso al amor, la tristeza a la alegria, vy
experimentas tu estado original de dicha y de paz.
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éVives historias repetitivas?

El cdmo has vivido tu vida durante tu infancia
te condiciona a reproducir pautas de conducta
repetitivas.

Muchas personas tienen emociones téxicas en
relacion con los padres y hermanos. Si esas
emociones se han reprimido durante afos, tienden
a activarse en el presente, generando conductas
repetitivas.

Si no sanas tu relacién con tus padres y
hermanos, no podrds tener relaciones sanas con
los demads, porque esas heridas emocionales se
reactivaran en muchas de tus relaciones amorosas
y sociales. Si no curas tu pasado doloroso, éste se
reproducira en el presente, una y otra vez.

Asimismo, si no eres consciente de tus
creencias limitantes ni de los papeles que
representas ni de tus emociones téxicas, entonces
no podras cambiar tus pautas de conducta y
facilmente viviras historias repetitivas.

Todas las personas, si no son conscientes,
tienden a reproducir su pasado constantemente.
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Suele ocurrir que personas que de pequefas
fueron maltratadas, de adultas,
inconscientemente, tienden a atraer a sus vidas
individuos que las maltratan.

Generalmente, las personas sumisas siempre
atraen a su vida individuos dominantes que las
controlan.

Hay personas que a los pocos meses de ser
contratadas en un trabajo, siempre acaban
dimitiendo, mientras que otras siempre terminan
siendo despedidas.

Hay muchos hombres que tienen miedo al
compromiso, que siempre acaban dejando a sus
parejas cuando éstas quieren una relacién formal.

Lo lamentable de las historias repetitivas, es
gque mucha gente no se da cuenta que las vive.
Simplemente se preguntan: «éPor qué a mi
siempre me pasa esto?». Y luego echan la culpa a
la gente, al entorno, a la suerte, etc.

Si no se aprende de los errores, el pasado se
reproduce, y se viven las mismas experiencias,
una y otra vez.
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No adoptes el papel de victima

El papel de victima no es mas que una
estrategia inconsciente para llamar la atencién.

La persona que se hace la victima siempre
busca culpables en el exterior. Puede culpar a sus
padres, a sus hermanos, a su pareja, a sus
vecinos, a los politicos, al gobierno, a la mala
suerte, al destino, a la vida, etc.

La persona que se hace la victima esta
interpretando la realidad de manera distorsionada.
Esta creyendo que ella esta en lo cierto, que tiene
la razén, y que los demas estan equivocados, vy
también estd creyendo que es una victima de las
circunstancias y que no puede hacer nada para
mejorar su vida.

Al ver la realidad de manera distorsionada,
siente que los demas son los responsables de todo
lo que le sucede en la vida y que, por lo tanto, son
los demas los que tienen que cambiar.

El que se vive como victima no esta
asumiendo la responsabilidad de todo lo que le
sucede, sino que permanece en un estado de
impotencia e indefensiéon, sin tomar decisiones ni
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emprender acciones para mejorar la calidad de su
vida.

¢Te sientes identificado con el papel de
victima? Si es asi, é{por qué te vives como una
victima, culpando a los demas y quejandote para
que te consuelen? éQué ganas con esa conducta
neurdtica? éPor qué no eres capaz de llevar las
riendas de tu propia vida?

Sé consciente de tu conducta y sé valiente
para asumir tus propias responsabilidades.

Lo que sucede cuando te enfadas

Tanto si necesitas perdonar como si necesitas
que te perdonen es porque en un momento dado
te has enfadado con los demas o porque te has
enfadado contigo mismo.

Ten en cuenta que cuando te enfadas estas
cambiando el animo de las personas que estan a
tu alrededor. Puede que se sientan atacadas,
nerviosas, asustadas o disgustadas.
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Cuando te enfadas, de alguna manera, estas
castigando a quienes te hacen enfadar, pero
también te estds castigando a ti mismo.

Cuando te enfadas estas contribuyendo a que
los demas se sientan culpables, pero tu también
estds cosechando tu propio sentimiento de
culpabilidad.

Cuando te enfadas haces que baje la
autoestima de los demds, pero tu autoestima
también se ve mermada.

Sé consciente de tus reacciones

Si uno no es consciente de sus emociones
toxicas, entonces se vera arrastrado por ellas. Eso
es habitual en las personas que han sido victimas
de infidelidades, engafos y dafios, como sucede
en las separaciones de pareja, en las estafas
laborales y empresariales, en la violencia de
género, y en algunas conductas téxicas, morbosas
e inhumanas.

Hay que tener claro que si uno odia o siente

resentimiento hacia el que le ha sido infiel, le ha
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engafado o le ha danado, entonces uno se esta
encadenando a esa persona, y ahi se acabd su paz
y su bienestar. En todos esos casos de infidelidad,
engafo y dafo, si uno no es consciente, es
probable que el ego salte y que las emociones se
exalten.

Para prevenir los estados de enfado e ira, es
imprescindible que seas consciente de tus
reacciones emocionales, y, para ello, debes ser
capaz de observar tus propios pensamientos.

Elige coOmo reaccionar

En la mayoria de ocasiones cuando te
relacionas con alguien le estas transmitiendo paz o
miedo.

Para que puedas transmitir paz a todas las
personas que estén a tu alrededor es
imprescindible que estés en paz. Y para ello debes
ser consciente de tu interior, de tus propios
pensamientos.

Para que seas consciente de tus propios

pensamientos, y asi evitar los estados de enfado e
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ira, debes practicar con diligencia los dos primeros
ejercicios del capitulo «Practicas de meditacién».
Para realizar esos ejercicios de meditacion sélo
tienes que permanecer en un estado relajado
centrandote en el foco de atencién, y cuando te
vengan pensamientos, Unicamente debes
percibirlos sin juzgarlos, como nubes que vienen y
se van. Si te acostumbras a percibir tus
pensamientos de esa manera, habras descubierto
el secreto para ser el duefio y sefior de tus
respuestas emocionales.

Sélo haciendo consciente lo inconsciente se
puede elegir cdmo reaccionar. Si eres consciente
de tus pensamientos estards en condiciones de
elegir como reaccionar ante cada situacidon que se
te presente. Podras con facilidad renunciar a tu
ira, perdonando al instante, transformando tu odio
en amor, y salvaguardando tu estado de bienestar.

Si quieres gozar de bienestar, no sdélo en el
presente, sino también en el futuro, observa a
cada instante tu mente, con una atencién relajada.
Cuando te hayas habituado a percibir en todo
momento tus pensamientos, entonces tu mente de
una forma natural albergara pensamientos de
amabilidad, = compasidn, gozo y justa
ecuanimidad; ahi radica el secreto de la genuina
felicidad.
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Un dia feliz, William Blake
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Para no crearte un futuro problematico debes
evitar los pensamientos que te hagan sentir odio y
hostilidad, como son los relacionados con las
decepciones, las ofensas, las infamias, Ilos
enganos, las infidelidades, las deslealtades, los
abusos, las explotaciones, los maltratos, las
vejaciones y las injusticias; y, en su lugar, debes
albergar pensamientos que te hagan sentir amor,
como son los relacionados con el afecto, la union,
la aceptacién, la verdad, la lealtad, la fidelidad, el
respeto y la justicia.

Recuerda que tu mente no puede albergar a la
vez dos pensamientos. Si en tu mente hay un
pensamiento de amor, en ese instante no puede
haber un pensamiento de miedo.

Cuando cambias los pensamientos
generadores de odio en pensamientos generadores
de amor, transmutas tu condicidn mental. Esa
transmutacién hace que experimentes una paz
profunda en tu interior y que despiertes a tus
tesoros internos.
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APRENDE A VIVIR

Hay cosas que no se pueden cambiar

El sufrimiento psiquico aparece cuando las
CcOsas NoO son COMO queremos que sean.

Sé consciente de que no puedes tener un
control sobre todas las cosas; éstas son como son,
no como te gustaria que fuesen.

Algunas cosas se pueden cambiar, y otras no.
Por lo tanto, no te esfuerces por cambiar lo que no
se puede cambiar. OcUpate Unicamente de las
cosas que puedes cambiar.

Puedes cambiar aspectos de ti mismo, tu
forma de ver las cosas, tus reacciones, etc.
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Obviamente, para cambiar tus reacciones primero
tienes que ser consciente de ellas. Para ello, tienes
que acostumbrarte a percibir tus propios
pensamientos.

La vida es una escuela

Nada de lo que te acontece es azaroso, todo
tiene un porqué.

En la escuela de la vida todas tus experiencias
son lecciones que tienes que aprender para
equilibrarte, crecer y abrirte al mundo.

Todo cuanto te sucede, sea placentero o
doloroso, oculta mensajes que se pueden
descifrar.

Los diversos acontecimientos de la vida llevan
implicitos mensajes codificados que te dicen cosas
como: «Tranquilizate, tomatelo con calma, no
tengas prisa, descansa, duerme mas, sé paciente,
sé mas comprensivo, sé mas decidido, actua,
renuncia a ese trabajo, haz lo que te gusta, no
abuses, sé equilibrado, aliméntate mejor, haz

ejercicio, bebe mas agua, no te encierres en ti
86



mismo, relaciénate mas, ayuda a los demas, no
vayas por ese camino,...».

Si eres consciente de esos mensajes y actuas
en consecuencia, entonces recobraras tu equilibrio
y habras aprendido lo que tenias que aprender.

Pero si no eres consciente de esos mensajes o
si aun siendo consciente los ignoras, entonces la
vida se te presentara dificil, en forma de crisis.

Generalmente las situaciones mas dificiles y
las personas que nos alteran mas, llevan consigo
las ensefanzas mas reveladoras.

PregUntate: « {Qué circunstancias en mi vida
son las mas conflictivas? éQué personas son las
gque me crean mas problemas? ¢Coémo estoy
respondiendo a esas lecciones de la vida? ».

Si ante las situaciones mas conflictivas
respondes con rabia o frustracién, entonces no
estas aprendiendo las lecciones de la vida.

Si quieres vivir feliz y en paz, aprueba las
lecciones de la vida. Para ello ten en cuenta de
que toda experiencia desagradable lleva oculto un
regalo, que recibiras si afrontas dicha situacién con
una actitud pacifica, teniendo pensamientos nobles
y sentimientos bellos.
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Recuerda: «Todo mal lleva oculto un bien, que
unicamente esta disponible para aquellos que son
de corazoén puro».

Crea tu realidad

Nada ni nadie, externo a ti, es culpable de lo
gue acontece en tu vida. TU, y sdlo tu, has creado
tu vida y tu mundo. Tus gozos y tus desventuras
son Unicamente tu eleccidn.

Tienes la vida que has escogido vivir, la vida
gue creias que podias vivir.

Observando cada Ilugar, cosa, persona Yy
acontecimiento de tu vida, se puede saber donde
han estado realmente tus pensamientos. Tu
realidad se ha acomodado a lo que has aceptado
absoluta y plenamente, sin dudas ni limitaciones.
Eso es la fe. Sbélo se ha manifestado en tu vida
aquello en lo que has creido con fe.

Lo que crees y aceptas, eso es lo que sucede.
Si aceptas ganar, ganas; si aceptas perder,
pierdes. Tu realidad es el resultado de tus propias
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creencias, tanto conscientes como inconscientes.
Tus creencias crean tu realidad.

Si has podido crear lo que has creado, también
puedes crear algo diferente. Date cuenta de que si
generas nuevas causas, crearas nuevos efectos.

Elige ahora mismo pensar, sentir y actuar de
manera diferente, para crear una vida sana, feliz y
abundante.

Ghandi
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No analices, no analices,
y vive la poesia.

Deja que la vida fluya por si misma.
Cree en la belleza y crearas belleza.
Cree en el bien y éste se manifestara.
No olvides que...

Todos los corazones son Uno.
Que sdlo existe el Uno Imperecedero.
Que no existe diferenciacion real.
Que cuando reconoces tu propia
Divinidad, eres Uno con Todo,

y ya no necesitas fronteras

ni murallas de separacion.

920



«No améis a un solo corazon,

amad a todos los corazones,

pues todos los corazones son Uno».
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Todos los corazones son Uno.

Jesus dijo: «Cuando hagais de los dos uno,
y hagais el interior como el exterior y el
exterior como el interior y lo de arriba
como lo de abajo, y cuando establezcais el
varon con la hembra como una sola unidad
de tal modo que el hombre no sea
masculino ni la mujer femenina, cuando
establezcais un ojo en el lugar de un ojo y
una mano en el lugar de una mano y un pie
en el lugar de un pie y una imagen en el
lugar de una imagen, entonces entraréis en

el Reino».
Del Evangelio de Tomas.
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PRACTICAS PARA EL BIENESTAR

Siéntete a gusto en tu cuerpo

¢Sientes alguna insatisfaccién respecto a tu
cuerpo? {Te averglenzas de tu imagen?

Si arrastras algun pequefo o gran complejo
por algun aspecto de tu cuerpo que no terminas de
asumir, puedes acabar desarrollando un complejo
de inferioridad. Y si te sientes inferior, creeras que
vales menos que los demas.

El complejo de inferioridad puede ser
consecuencia del aprendizaje que has recibido de
pequefno de tus padres y educadores. ¢(Te
sobreprotegian? iTe desvalorizaban y
desaprobaban  continuamente? (Te  exigian
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demasiado? ¢éHacian mucho hincapié en tus
errores?

El complejo de inferioridad también puede
deberse a limitaciones fisicas y mentales, o a
desventajas econdmicas y sociales.

También es bastante usual que uno se acepte
bastante bien durante su juventud, pero que luego
al entrar en afios, uno no acepte las arrugas, la
flacidez de la piel, la obesidad, las canas, la caida
del cabello, etc.

Sea lo que fuere que no aceptas en ti mismo,
una cosa es tu situacién real y otra cosa es el
como tu te vives a ti mismo.

Procura que ningun defecto fisico ensombrezca
tus cualidades, fisicas, mentales y espirituales.

Perdona a tu cuerpo por no tener la apariencia
que te gustaria tener. Acéptalo tal como es.

Se amable con tu cuerpo. El es merecedor de
tu amor, no lo critiques. En vez de rechazarlo,
quiérelo. En vez de condenarlo, dale las gracias
por cumplir con su mision.

Si crees que en ti hay belleza, si realmente lo
crees, eso es lo que sentirds y eso es lo que
irradiaras.

94



Mimate, cuidate y arréglate. Ves erguido y
sonrie, siempre sonrie, y observa como tu cara y
tu cuerpo irradian belleza. Una sonrisa bonita
ilumina el rostro, sana tu cuerpo y atrae las
miradas. Con una sonrisa se ama, se perdona y
hasta se vence en una guerra. Una sonrisa es la
luz del alma, te ilumina a ti e ilumina a los que te
rodean.

Acepta el dolor crénico y déjate fluir

Si estds padeciendo alguna enfermedad
crénica, la cual no aceptas, probablemente habras
perdido la alegria, te aislardas de la gente y te
vivirds como una victima.

Reconoce esos sentimientos y acepta los
sintomas de esa enfermedad. No huyas del dolor,
no lo rechaces, acéptalo, pero comprométete
activamente a hacer lo posible para que las cosas
mejoren.

Perdona a tu cuerpo por estar enfermo. Pero
sé consciente de que tu no eres la enfermedad,
ésta simplemente es una de tus experiencias. La
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enfermedad te estd comunicando que hay un
desequilibrio que puede ser debido a que no estas
en paz contigo mismo.

Elige cambiar tu forma de reaccionar ante la
enfermedad. En vez de resistirte al dolor, rindete a
él y déjalo fluir. En vez de contener el aliento,
respira suave, lenta y profundamente. En vez de
tensar los musculos, reldjate todo lo que puedas.
En vez de sentir miedo, tristeza o rabia, envia
amor y gratitud a esa parte de tu cuerpo que esta
en desequilibrio.

Preguntate: «éQué ha sucedido para que se
haya producido este desequilibrio», «éHe dicho o
hecho algo que considero inaceptable y que me ha
hecho sentir culpable?», «éQué he de hacer para
restablecer la paz conmigo mismo?». Permanece
atento a las respuestas que puedas recibir a través
de pensamientos, suefios, etc.

Luego, acaricia a tu parte dolorida y para
facilitar su curacion dile: «Lo siento mucho.
Perdoname. Te amo, de veras te amo. Y te estoy
muy agradecido». Piensa en esa parte de tu
cuerpo que necesita ser sanada, y visualizala sana,
llena de luz, sonriente y feliz.

En el dia a dia, realiza actividades que te
brinden relajacién, paz y alegria, y convéncete de
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que tu estado de salud puede mejorar de forma
significativa. Una actitud de optimismo y colmada
de expectativas positivas te dara fuerza e ilusion,
fortalecerd tu sistema inmunitario y contribuira al
restablecimiento de tu salud.

Evita hacer suposiciones

Lo mas probable es que, inconscientemente,
te hagas muchas suposiciones, salvo que te estés
trabajando interiormente.

Lo peor de las suposiciones es que te las
crees. Piensas que son verdad absoluta.

Muchos estados de tristeza y muchos de los
conflictos y malentendidos que se producen entre
las personas se deben a que hacemos demasiadas
suposiciones, como cuando pensamos: «No voy a
ser capaz de conseguirlo», «Mi amiga esta furiosa,
seguro que es por mi culpa», «El vecino no me ha
saludado, debe estar enfadado conmigo».

Si, por ejemplo, haces la suposiciéon de que
alguien esta enfadado contigo, te lo puedes creer
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de tal manera que al final seas tu quien acabe
propiciando una discusién con esa persona.

Para no complicarte la vida especulando sobre
los acontecimientos o sobre lo que los demas
piensan, sienten y hacen, en vez de hacer
suposiciones, pregunta y pide aclaraciones sobre
todo aquello que dudes, hasta tenerlo todo claro.

Cuando dejes de hacer suposiciones
recobraras tu estado de paz, te comunicaras con
claridad, mejoraran tus relaciones y te liberaras de
las culpas originadas por tu imaginacion.

Comprende el porqué de tu rabia

El hecho de contestar las preguntas que leeras
a continuacién, te ayudara a desarrollar una
comprension mas profunda de lo que te sucede
cuando una persona te hace sentir rabia.

Primero, responde a las siguientes preguntas:
¢Cudl es el verdadero problema en relacion con
esa persona? {Qué sientes cuando estas con ella o
cuando piensas en ella? éQué es lo que realmente

te da miedo de esa persona? éQué es lo que no te
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gusta de ella? éQué es lo que le consideras
inaceptable? éQué es lo que te irrita? ¢éQué es lo
que te hace sentir frustracion? éTe gustaria que
esa persona te tratase con atencion y afecto? éQué
aspectos te gustaria que cambiasen para que tu te
sintieses bien?

Ahora, contesta a este segundo grupo de
preguntas: éPor qué crees que no puedes dejar de
sentir rabia hacia esa persona? ¢Recibes de la
gente que te quiere suficiente comprensién y
apoyo para sentirte amado y fuerte? (Te falta
sabiduria, comprension y valia para que esa
persona no te afecte emocionalmente? ¢Quién
crees que te podria dar luz, comprension y fuerza
para sanar esa relacion? éEscuchas la voz de tu
intuicion o te dejas arrastrar por el ego? ¢Estds
haciendo lo posible para que esta situacion te
ayude a crecer o te estas dejando hundir?

Si has contestado con sinceridad a todas las
preguntas, serds mas consciente de lo que sientes
y de cudles son los problemas reales que hay en
esa relacion.

Ahora sdlo te queda actuar. Recuerda que si
no haces nada, todo seguira igual.
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Deja de sentir rabia

Cuando la sola presencia de una persona te
hace sentir rabia, es posible que notes, entre otras
cosas, cdmo se aceleran tu corazén y tu
respiraciéon, como se contraen tus mandibulas vy
cémo tus manos se cierran en un pufio. Asimismo,
si piensas en esa persona, puede que ademas de
rabia, sientas frustracion y deseos de venganza.

Si al ver a esa persona experimentas enojo
reequilibrate haciendo unas cuantas respiraciones
profundas, y piensa en algo que te dé paz (puede
ser una imagen de la naturaleza o alguien a quien
amas).

A continuacién, para fomentar la comprension
y compasién en relacion con esa persona que te
altera emocionalmente, debes reflexionar sobre
ella.

Para sentirte mejor con esa persona, no la
veas como un ser superior. Sé consciente de que
ella es vulnerable, pues tiene sus problemas, sus
conflictos, sus complejos y sus miedos. Ella no es
mas que td, ni tu eres mas que ella. Y tanto tu
como ella, deseais lo mismo: ser felices.
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Date cuenta de que si esa persona no te trata
de una forma justa es debido a que no es feliz. Si
supieses mas cosas de su vida, ten por seguro que
no la verias de la misma manera. Es posible que
sea una persona frustrada, asustada, agotada, y
sobrecargada de trabajo. A lo mejor la tensidn
psiquica a la que estd sometida hace que se
comporte como una persona controladora con una
marcada tendencia a juzgar, criticar y acusar.

Cuando esa persona esté contigo, sea lo que
sea lo que te diga o haga, si te hace sentir mal,
considéralo como una sefial de su inseguridad vy
temor. No consideres nada de lo que te dice como
una ofensa personal. Y sobretodo no gastes
energia enfadandote con ella.

Cuando te vengan pensamientos impuros y
deseos de venganza, en vez de alimentar esas
energias toxicas, ayudala. Haz cosas que la hagan
sentir bien.

Cada vez que te acerques a esa persona, haz
tres respiraciones profundas, y después camina
hacia ella relajado y tranquilo. Relaja basicamente
la mandibula y las manos. Y luego mira a esa
persona a sus ojos. Cuando te hable, escuchala
poniendo toda tu atencion en lo que te dice.
Luego, cuando tu le hables, piensa antes de
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hablar. Y al conversar transmitele con tus palabras
paz y optimismo, para que se tranquilice y para
gue capte que tu no eres una amenaza y que todo
va bien.

Para que te sea mas facil todo este proceso
puedes ayudarte con las meditaciones,
afirmaciones y plegarias, presentes en este libro.

Libérate de la rabia

No veas la rabia como algo inaceptable o
malo. Considérala como una energia emocional
toxica que has de aceptar y liberar, para
restablecer tu equilibrio psiquico vy fisico.

La idea central en estos casos es liberar esa
emocion téxica para que no termine dafandonos vy
para evitar que acabemos agrediendo
descontroladamente al que nos provoca rabia o a
cualquiera que se cruce en nuestro camino.

Ten en cuenta que quien necesita desahogarse
y expresar la rabia, la ira y la tristeza, no es tu
aspecto adulto, sino tu nifo interior, el cual

necesita ser querido, aceptado y aprobado.
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La rabia la puedes canalizar de manera
pacifica, adecuada y liberadora.

Para liberar la rabia puedes caminar a paso
rapido, trotar, nadar, bailar, ir al gimnasio, etc.
También puedes gritar a pleno pulmoén en un
espacio donde no molestes a nadie (en el bosque,
dentro del coche,...), golpear una almohada, etc.

Ten en cuenta que dejarse llevar por la ira y
dejarla salir libremente desencadena mas rabia.
Por lo tanto, cuando liberes la rabia, no te
identifiques con esa emocion téxica, solamente
tienes que aceptarla y dejarla marchar.

El sistema de liberacidn que hago servir en mis
seminarios es el de golpear un saco. A cada
alumno le doy un palo y un saco lleno de objetos
metdlicos (cacerolas, sartenes,...). Luego, por la
noche, vamos a un bosque lejos de cualquier
vivienda, y cada alumno se coloca con su saco a
bastante distancia de sus compafieros. A
continuacién, cada uno de ellos golpea con el palo
el saco, expresando en voz alta todo aquello que le
atormenta. Y una vez que se ha desahogado, para
cerrar el ciclo, en voz baja, pero audible, expresa
su perdon a la persona o a las personas que le
provocaron ese sentimiento, ya que, el perdén se
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convierte en un acto de liberaciéon a beneficio de
su espiritu, de su armonia interna.

En la fase final del perdén puedes decir: «No
apruebo lo que me hiciste, pero acepto lo que paso
y comprendo que en aquel momento actuaste de
la mejor manera posible, segin tu estado de
consciencia, conocimiento e informacion. Te libero
y me libero. Ahora todo eso pertenece al pasado y
los dos somos libres y vivimos en paz».

Sea cual sea el método que utilices, es
importante, que no te dejes llevar por la rabia. En
todo momento debes permanecer consciente de lo
gue estds haciendo y para qué lo estas haciendo.

Acaba este ejercicio terapéutico realizando la
meditacion del Amor que encontraras en el
apartado «Practicas de meditacion».

Mejora tu relacion de pareja

Si hay problemas no resueltos en tu relacion
de pareja y si la comunicacidn no es clara y
sincera, forzosamente habra rabia, frustracion,

104



sentimiento de culpa y muchisimas suposiciones
infundadas.

Para mejorar tu relacion con tu pareja, en
primer lugar, sé consciente de los problemas
reales que hay que resolver.

En segundo lugar, busca el momento y el
lugar apropiados para hablar con ella sobre el
tema. Aseglrate de que esté receptiva.

Y en tercer lugar, cuando hables con ella,
hazlo mirandola a los ojos, con tu cuerpo relajado,
con tu mente calmada, esbozando una suave
sonrisa lo mas natural posible, empleando una voz
tranquila, y expresandote de la manera mas clara
y sincera posible. Y cuando ella te hable, esclchala
poniendo toda tu atencién.

Para que una relacién sea sana hay que evitar
controlar y culpar a la pareja.

Si has de tomar una decision que afecta a la
pareja, primero le has de pedir su opinién, pues de
lo contrario implicaria una falta de respeto.

No des dérdenes a tu pareja. Si le has de pedir
algo, afade a tu frase de peticidn un «por favor».

En vez de echarle las culpas, dile cémo te
sientes y como te afecta lo que ocurre. Comunicale
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tus propios sentimientos. Hablale de tu tristeza y
de tu desilusién.

Si actlas asi, sin culpar y confiandole tus
sentimientos, ella no te contraatacara porque no
se sentira juzgada.

Esta actitud no te garantiza que tu pareja
reaccione como a ti te gustaria que lo hiciese, pero
contribuye a que haya mucha mas confianza y a
gue la relacion sea mucho mas sana, respetuosa y
cordial.

Evita que los nifios se sientan culpables

Para que los nifos no se sientan culpables y
para que no culpen a los demas, tenemos que
vigilar nuestras palabras.

No debemos transmitir mensajes que
provoquen miedo, culpa y verglenza, como los
siguientes: «No molestes», «Apartate que
estorbas», «Eso no estd bien», «No vales para
nada», «Eres un miedica», «Todo lo haces mal»,
«Me estas decepcionando», «{Es que eres tonto?».
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Es muy importante que no usemos frases que
contengan la palabra culpa, como: <«Es por tu
culpa», «Es por mi culpa», «Es por culpa del
Vecino».

Hay que evitar las frases Ilimitantes vy
generadoras de culpa y sustituirlas por otras que
sean constructivas y alentadoras.

Por poner dos ejemplos, en vez de decirle a un
nino «Te vas a caer» le podemos decir «Vigila, ves
con cuidado», y en vez de decirle «Lo vas a
romper», le podemos decir «Ese objeto es
delicado, cuidalo».

Tampoco debemos caer en el error de decir
continuamente frases como: «Eres un nifio muy
bueno», «Lo haces todo muy bien», «Eres
perfecto». Si le decimos esas cosas, sin hacerle
notar sus fallos, entonces lo estamos
sobreprotegiendo. Con esa actitud no favorecemos
su madurez emocional y el resultado sera que de
adulto no estara preparado para mantener
relaciones interpersonales sanas, ya que buscara
la aprobacion de los demas, no soportara que no lo
valoren, y se sentira muy herido emocionalmente
cuando lo critiquen.
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Mejora tus relaciones laborales

Si te sientes frustrado e injustamente tratado
en tu trabajo, desarrolla una nueva visiéon, mas
comprensiva y profunda.

No veas a tus jefes como personas que te
faltan al respeto y que te quieren manipular. No
olvides que tus jefes tienen sus miedos e
inseguridades.

Si no estas de acuerdo con lo que te dice un
jefe, pidele permiso para expresar tu punto de
vista, a modo de sugerencia. Cuando hables con él
no lo veas como a alguien superior, limitate a
tratarlo con respeto y cordialidad. Relaciénate
desde tu corazén, expresandote de forma clara y
honesta. Explicale tu punto de vista respaldandote
en un razonamiento légico y correcto. Muéstrale
tu sugerencia como una mejor manera para poder
cumplir la tarea. Si aun asi, te dice un «no» como
respuesta, intenta mantener la calma y haz lo que
dice tu jefe, sin contestar mal, sin sentirte
frustrado y sin criticarlo a sus espaldas. No olvides
que es la autoridad. Si te comportas de esa
manera, sin miedo, expresando tu opinién y sin
sentir rabia, el jefe vera en ti un trabajador en
quién confiar.
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Ten presente que si alguien te manipula es
porque tu te dejas manipular. Para que te
respeten, primero tu te tienes que respetar a ti
mismo.

Por lo tanto, compodrtate en el trabajo con
naturalidad, de manera que tus jefes vean que
eres un trabajador responsable y que como
persona eres atento y amigable.

Observa a tus jefes y companeros de trabajo
como seres humanos de paz y bondad. Y si en
algln momento se comportan de manera injusta,
date cuenta de que es porque se dejan llevar por
sus miedos e inseguridades.

Si haces todo eso, volveras a estar bien en el
trabajo. Y, en el supuesto de que decidas dejar ese
trabajo, te sera mucho mas facil encontrar un
nuevo empleo, porque al no anidar en tu interior ni
la critica ni la rabia, tu actitud proyectara paz
mental.
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No busques la aprobacion

La busqueda de la aprobacidon es una actitud
inmadura que hace que des mas valor a las
opiniones de los demas que a la tuya propia. Esa
actitud fomenta emociones téxicas de culpa y de
autocompasiéon, y no te permite hacerte
responsable de tu propia vida.

Para que puedas liberarte de la busqueda de
aprobacion acepta que cada persona tiene derecho
a opinar libremente, y que eso no tiene
absolutamente nada que ver contigo. Lo que los
demas piensan, dicen y hacen, tiene que ver con
ellos, pero no tiene nada que ver con tu propia
valoracién.

Sé consciente de que lo Unico que produce un
efecto sobre ti es lo que tu piensas de ti mismo.

Si alguien no esta de acuerdo contigo, en vez
de enfadarte o de cambiar tu manera de pensar,
simplemente dile que aceptas y respetas su
opinién, pero que no la compartes. Si te
acostumbras a adoptar esa actitud, poco a poco
irds cogiendo seguridad en tus propias opiniones.

Si las criticas que te hacen no te gustan, no

luches contra ellas, respétalas y da las gracias.
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Tomate las criticas como una informacién util para
tu crecimiento y desarrollo. Te pueden decir que
eres una persona tacafla, alocada, timida, irritable,
inestable emocionalmente, etc. Da igual lo que te
digan, no te preocupes de si lo que te dicen es
cierto o falso, tu siempre permanece sereno y da
las gracias a las personas que te critiquen por
hacerte notar tus supuestos defectos. Si te
acostumbras a ser agradecido por las criticas que
recibas, poco a poco, irds molestandote menos y
ganaras confianza en ti mismo. Considera el acto
de agradecer como el arma mas poderosa para
poner fin a cualquier lucha de opiniones.

Evita decir al final de tus frases muletillas del
tipo «éno? <(¢sabes? <éverdad?», pues indican
inseguridad. Cuando al decir una frase la acabas
con una de esas muletillas estas convirtiendo una
frase afirmativa en una pregunta que busca
aprobacion. Por ejemplo, si dices «La comida esta
sabrosa, éno?», no estas afirmando con seguridad
lo que tu piensas, sino que estas esperando que el
otro te resuelva una duda. En cambio, si dices « La
comida estd sabrosa», te estads expresando con
confianza en ti mismo.

Si realmente quieres liberarte de la necesidad
de busqueda de aprobacién, pon mucha atencién a
todo lo que piensas, sientes, dices y haces. Sdlo
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asi podras corregir esa actitud inmadura que te
resta libertad.

Recuerda: «Deja que los demas opinen
libremente, no cambies de forma de pensar,
agradece a los que te critican y cuando hables no
utilices muletillas».

Libérate del papel de victima

Para liberarte del papel de victima, observa
con qué personas te haces la victima.

Te dards cuenta de que siempre repites tu
papel de victima con las mismas personas.
Aqguellas que te escuchan y que son mas carifiosas
y manipulables.

Luego, para entender porqué adoptas el papel
de victima, reflexiona acerca de los beneficios que
te aporta. Puede que te cubra tu necesidad de
afecto, porque cuando te haces la victima algunas
personas te prestan atencion, te cuidan, te
comprenden, etc. También puede que te ayude a
desahogar la rabia contenida. Date cuenta que
para obtener esos beneficios estds pagando un
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alto precio, porgue con el papel de victima te estas
generando mucho sufrimiento psiquico.

En realidad, tu puedes hacer algo con lo que te
pasa, puedes hacer muchas cosas para que tu vida
sea mejor, sin necesidad de crearte la falsa ilusidon
de que los demas tienen que ser los propulsores
de tu cambio.

TU puedes hacerte responsable de la parte que
te toca. Para ello, cambia tu forma de interpretar
la realidad, sustituyendo las quejas y las culpas
por un sentimiento de gratitud.

Hacerte responsable de lo que te pasa, no
significa que debas cargar tu con la culpa ni que
no debas reconocer a las personas que se
comportan de manera injusta. Se trata de que
busques soluciones sanas a todos tus problemas,
aceptando lo que sucede y haciendo todo lo
posible por cambiar lo que se pueda cambiar.

Es muy importante que seas consciente de tus
pensamientos, palabras, emociones y acciones.
Para ello, cada vez que te quejes, date cuenta de
que te estds quejando; y cada vez que estés
culpando a alguien o a algo, date cuenta de ello.
De esta manera, si te das cuenta de que estas
adoptando el papel de victima, instantdneamente
puedes elegir dejar de reproducirlo. Date cuenta
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de que tus emociones son tuyas, y de que los
problemas no son exteriores a ti.

Es muy importante que tomes la firme
determinacion de llevar las riendas de tu vida,
tomando las acciones que creas necesarias y
emprendiendo acciones concretas para conseguir
tus objetivos. Sé consciente de que tu puedes
hacer mucho al respecto. Ponte metas, decide qué
vas a hacer para alcanzarlas y hazlo. Atrévete a
dar el cambio. Date la oportunidad de ser una
persona exitosa. Empieza ahora mismo.

Si haces todo eso que te he dicho, recuperaras
el poder sobre tu propia vida.

Comunicate creando confianza

Todas las palabras que salen de tu boca
causan sensaciones en ti y en las personas de tu
entorno. El como dices las cosas puede llegar a
constituir un problema en la comunicacién. Por
eso, es muy importante que pongas atencidon en
todo lo que dices y en como lo dices.
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Si juzgas directamente a alguien, éste dejara
de escucharte y se pondra a la defensiva.

Si le dices a una persona: «Me haces enfadar
cuando me gritas», la estas juzgando y culpando.
En cambio, si en vez de centrarte en la persona, te
centras en la accidbn y en tus sentimientos,
entonces no la estas juzgando. En el ejemplo
anterior, puedes decirle: «Me siento incdmodo en
las conversaciones en las que se utiliza un tono de
voz fuerte». Si te expresas de esta ultima manera,
te haces responsable de tus propios sentimientos
sin culpar a nadie.

Escucha de forma activa a cada persona que
te habla. Asi favoreceras la confianza, el respeto y
la armonia en todas tus relaciones

Escucha sin juzgar. No compitas por hablar, no
interfieras, no interrumpas. Da tiempo al que te
habla para que te diga todo lo que quiere
expresarte. Y pidele las aclaraciones que necesites
hasta que comprendas el mensaje que hay detras
de sus palabras, gestos y emociones.

Cuando converses, adopta wuna postura
corporal de interés y respeto. Mantén el contacto
visual y sonrie con naturalidad. Una mirada con
afecto y una sonrisa sincera abren los corazones
de quienes nos miran y escuchan.
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Si ha habido un conflicto o un malentendido
con una persona, para sanar la relacion, en vez de
juzgarla y culparla, dile como te sientes. Hablale
de tus sentimientos respecto a la situacion. Dile
también lo que quieres o necesitas. Comunicale
con claridad qué es lo que quieres y que es lo que
estas dispuesto a hacer para resolver el problema.

Relaciénate en todo momento de manera
respetuosa y amable, exponiendo tu posicién vy
respetando la visién del otro. Ten en cuenta que
cada persona interpreta la realidad a su manera.
Por lo tanto, cuando converses con alguien
recuerda que tu tienes tu razén y que el otro tiene
su razon.

En los conflictos entre las personas al decir
como te sientes, estds asumiendo tu propia
responsabilidad. Y al decir lo que estas dispuesto a
hacer, te estds comprometiendo a resolver el
problema en un contexto de didlogo y respeto.

Generalmente, este proceso comunicativo que
te acabo de explicar desmonta las actitudes
defensivas de los que te escuchan, y permite una
comunicacion en la que reina el entendimiento y la
paz.
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Como ver el bien en las personas

El perddn requiere un cambio en tu forma de
ver a todas aquellas personas que crees que te
han causado problemas y sufrimiento psiquico.

Constantemente estas interpretando la
realidad, condicionado por tus ideas, juicios y
creencias. Esa informacién archivada en tu
memoria emerge a cada momento, de manera que
el pasado se te proyecta constantemente en el
presente, impidiéndote ver las cosas de una
manera medianamente objetiva.

La conducta de todo individuo estd guiada
basicamente por el amor o por el miedo.

Cuando estés con una persona que no te cae
bien por su insolencia, falta de respeto o por lo
que sea, no la juzgues ni la culpes. Acéptala como
es. Respétala. Mirala sin ideas preconcebidas.
Quiérela sin condiciones.

Si practicas esta forma de percibir a las
personas, de forma natural tu mente analitica se
ira acallando, y surgira en ti una mayor
comprension de la vida.
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Las personas conflictivas y agresivas, sufren
mucho debido a que tienen muchos miedos. Hay
gue comprenderlas y sentir compasion por ellas.

Cuando veas a una persona «rara» y muy
diferente a ti, no la juzgues, no la critiques, no la
condenes. Procura que no te moleste su
apariencia. No te dejes llevar por el ego. Presta
atencion a tu reaccién para que no te atrape el
miedo. Reldjate y confia en tu intuicion. Permitete
ver mas alld de las apariencias. No juzgues el
aspecto externo de las personas.

Date cuenta de que si consideras que una
persona es mala, la estas haciendo peor de lo que
es. En vez de eso es mejor que la veas como un
ser que desea como tu ser feliz, un ser que es
digno de respeto y amor.

Reconoce que bajo nuestras aparentes
diferencias, todos somos iguales. Trata de
reconocer en toda persona al nifio inseguro y
necesitado de afecto que lleva en su interior. Mira
mas alld de ese niflo, y observa a su Ser de luz,
sabio, afectuoso y pacifico. Observa en cada
persona sus signos de amabilidad y paz.

De esta manera, cuando veas 0O mires a
cualquier persona, te daras cuenta de que mas alla
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de su personalidad condicionada por el miedo, esta
su verdadera esencia pura e inmaculada.

Por lo tanto, elige ver en cada persona su luz,
en vez de sus sombras. No te centres en sus
errores, pon tu atencién en su ser trascendente, el
cual es digno de respeto y amor.

Si ves a cada persona de esa manera, estds
contribuyendo a que confie mas en si misma y a
que se sienta mas segura. Y eso hard que se
muestre alegre, afectuosa vy pacifica con el
préjimo.

Este tipo de visién profunda te permitird
experimentar pensamientos nobles y sentimientos
bellos, que favoreceran la apertura de tu corazon.

Como crear una sociedad feliz

Si queremos un mundo pacifico y feliz, hay
que fomentar la autoestima vy la autorrealizacion
de todos los ciudadanos. Dicha labor se debe
realizar basicamente en las escuelas. Asi se podria
prevenir que los nifos se sintieran mal consigo

mismos y heridos emocionalmente.
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Si en las escuelas hubiese una asignatura para
la autorrealizacion, entendida como el desarrollo
del potencial pleno de cada alumno, el mundo
seria mejor.

Se sabe que los adolescentes con wuna
autoestima baja son mas propensos a fracasar en
sus estudios, asi como a desarrollar depresion,
ansiedad y una adiccidn al alcohol y las drogas. En
cambio, los adolescentes con una autoestima alta
viven con amor en lugar de hacerlo con miedo y
odio; y al vivir con amor se sienten bien consigo
mismos, son amables y respetuosos con los
demas, y atraen paz y éxito a sus vidas.

Seria deseable que en las escuelas se
ensefara a los alumnos adolescentes, a partir de
una determinada edad, a percibir conscientemente
sus pensamientos, y a reconocer y gestionar sus
emociones. De esta manera, se evitaria que de
adultos fuesen personas amargadas y neuroticas.

Para favorecer la salud mental y emocional de
los alumnos, los maestros deben evitar tener ideas
preconcebidas y hacer comparaciones. Y deben
fomentar la colaboracién en vez de |la
competencia.

Se sabe que si un maestro cree que sus
alumnos son listos, éstos seran mas listos que si
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cree que son torpes, ya que los criticard menos y
fomentara en ellos la seguridad en si mismos.

Los alumnos no deben ser valorados
Unicamente por lo que hacen, sino que también
hay que observarlos como los seres luminosos que
son. De esta manera se potencia en ellos su
autoestima favoreciendo su autorrealizacion.

Siluetas a la luz de la luna
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Imaginate como seria la sociedad, si a cada
alumno se le animase diciéndole con suma claridad
gue es un ser maravilloso, Unico e importante; que
tiene que amarse, aceptarse y aprobarse; y que
tiene capacidad para hacer cosas maravillosas.

¢Cuantas veces te han dicho esas cosas en la
escuela? Posiblemente pocas veces o a lo mejor
nunca.

Date cuenta de que si se les dijese esas cosas
a los alumnos se les estaria animando a que se
viesen como seres queridos y capaces. Visidon que
les brindaria la confianza necesaria para que se
quisieran a si mismos y se vieran de una forma
valiosa. Esa actitud daria pie a que trataran a sus
semejantes como seres dignos de atencion,
respeto y amor.

Los conocimientos que se adquieren en los
centros de ensefianza deben ser vistos, no como
una forma de ganarse la vida en el futuro, sino
como una manera de prestar un servicio a la
humanidad y al mundo.
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PRACTICAS DE MEDITACION
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Meditacion de la respiracion

Esta meditacién te ayudara a percibir los
pensamientos sin juzgarlos, y te darad paz interior
y serenidad.

Siéntate en una postura codmoda en un lugar
tranquilo - una habitacién, un parque, etc.-.
Reldjate con la espalda alineada. Cierra los ojos y
esboza una suave sonrisa.

Permanece en esa posicion durante unos
minutos en quietud y silencio.

En esa postura centra tu atencion a la
sensacidbn que sientes en tus fosas nasales.
Céntrate Unicamente en cdmo entra y sale el aire
de tu nariz. No tienes que hacer nada mas que
eso.

Presta atencion a la sensacion que sientes en
tus fosas nasales. No prestes atencion al recorrido
del aire por tus vias respiratorias. Céntrate
Unicamente en tus fosas nasales. Cada vez que
expulses el aire por tu nariz presta atencion al
calorcito que sientes en tus fosas nasales. Y cada
vez que cojas el aire pon la atencidn a la sensacién
de fresquito que sientes en las mismas.
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Cuando hagas este ejercicio te daras cuenta
de que acuden pensamientos a tu mente, los
cuales haran que te olvides del foco de atencion.
Cuando eso ocurra, observa los pensamientos sin
prestarles demasiada importancia, y vuelve
enseguida a poner tu atencidén a la sensacién que
sientes en tus fosas nasales.

Percibe cdmo cada pensamiento viene y se va,
y vuelve a poner tu atencién a tus fosas nasales.

Esta practica es como sentarse en la orilla de
un rio y ver sus aguas pasar, 0 como sentarse en
la cima de una montafia y mirar las nubes pasar.

Si al realizar esta meditacién te distraes con
facilidad, realizala contando las respiraciones.
Cuando inhales y exhales la primera vez,
mentalmente cuenta «uno»; cuando inhales y
exhales la segunda vez, mentalmente cuenta
«dos»; y asi sucesivamente.

La ejecucion de este ejercicio es muy valiosa
para percibir los pensamientos de una manera
neutral, desapegada, sin identificarse con ellos.

Al observar tu respiracién y tus pensamientos,
te daras cuenta de que tu no eres los
pensamientos (ni los sentimientos ni las
sensaciones que percibes).
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Con la practica cada vez estards mas
presente, mas consciente, y tu mente estard mas
aquietada, y los pensamientos acudirdn con menos
frecuencia.

Esta meditacién constituye una de las formas
mas intensas para expandir tu consciencia.

Meditacion de la observacion

Esta meditaciéon te ayudara a vivir en el
presente y te dara mucha paz.

Busca un lugar tranquilo - un parque, un
jardin, un bosque, una playa, etc.- y camina muy
despacio. Camina relajado. Relaja sobretodo las
manos y la mandibula. Esboza una suave sonrisa y
centra tu atencion en todo lo que percibes.

Tu foco de atencién es la realidad, es decir,
todo aquello que percibes con los sentidos. Pon
atencion a lo que ves, oyes, hueles, tocas y
saboreas. Sobretodo pon atencién a lo que
observas y oyes.
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Mira con atencidn relajada todo el conjunto de
cosas que ves, no te centres en un solo objeto. Es
decir, si estas en un bosque no mires a un solo
arbol, mira a todos los arboles a la vez.

Escucha todo lo que oyes a la vez, no te
centres en un solo ruido. Escucha todos los
sonidos de tu entorno como si todos juntos
formasen una orquesta.

No juzgues nada de lo que percibes. No
analices, no conceptules, no juzgues, no califiques,
no clasifiques. Limitate a percibir, no hagas nada
mas. No hacer nada mas es observar permitiendo
que todo se haga por si mismo. Eso es lo que da
mayor paz y mayor estabilidad interior.

Inevitablemente, cuando hagas este ejercicio
te daras cuenta de que los pensamientos acuden a
tu mente. Eso es normal. Acepta esos
pensamientos que te vienen, no les des
importancia y vuelve tu atencion a la realidad.

Con la practica, podras percibir la realidad vy
tus pensamientos simultaneamente en cualquier
lugar: mientras caminas, mientras hablas con la
gente, etc.

Cuanto mas practiqgues esta meditacién,
menos pensamientos acudiran a tu mente.
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Esta habilidad de percepcidn te permitira
percibir en el momento presente la realidad, asi
como tus pensamientos y emociones, por lo que
tus reacciones dejaran de ser inconscientes.

Con el tiempo te daras cuenta de que tu eres
el observador que observa desde mas alld de la
mente.

Y cuando hayas adquirido la maestria en esta
meditacidén, sabras que tu eres el observador, la
vision misma y el escenario que observas.

Meditacion de la Compasion

En la vida de todo ser que siente, hay alegrias,
satisfacciones, pero también hay -carencias,
acontecimientos no deseados y desilusiones.

En esta meditacién no vas a centrarte en las
alegrias sino en las insatisfacciones de todos los
seres que sienten. Vas a practicar la empatia con
todos los seres que no lo pasan bien. Vas a
reconocer que la situacion de los demas no es
muy diferente a la tuya. Te vas a dar cuenta de

que todos los seres que sienten tienen una
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capacidad muy similar a la tuya para experimentar
alegria, felicidad y emociones no deseadas. Vas a
mirar a todos los seres con los ojos de la
compasion.

Durante esta meditacibn no vas a sentir
|lastima. Pues este sentimiento es el punto de vista
de alguien mas afortunado que mira con aires de
superioridad.

En esta meditacidn vas a sentir compasién, es
decir, vas a ponerte en el lugar de los que no lo
pasan bien, conectando con sus corazones,
deseandoles bienestar.

Siéntate en una postura cdmoda en un lugar
tranquilo — una habitacién, un parque,... -. Reldjate
con la espalda alineada. Cierra los ojos y esboza
una suave sonrisa. Permanece en esa posicion
durante unos minutos en quietud y silencio,
observando tu respiracion. Pon atencion en como
entra y sale el aire por tus fosas nasales. Cuando
te notes tranquilo, comienza la meditacién de la
compasion.

Abre tu corazén y siéntete uno con todos los
seres.

Date cuenta como la vida de cada ser que
siente esta sujeta a todo tipo de emociones. Todos
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los seres experimentan, en algun momento de su
vida, bienestar y falta de bienestar. Tu corazén se
estremece al pensar en los seres que no lo pasan
bien. Quieres que todos estén bien. Sientes una
gran necesidad de darles amor para reconfortarlos.

Como siempre, cuando otros pensamientos te
distraigan, toma consciencia de ellos, no les des
importancia y vuelve al objeto de tu meditacion.

Reconoce cudanta falta de bienestar has visto
padecer en los demas y en ti mismo a lo largo de
tu vida. Hay tantas historias de gente que no lo
pasa bien. Los que ahora son nifios, cuando sean
mayores, cuantas pruebas habran tenido que
pasar. En este mismo momento hay millones de
seres que no lo estan pasando bien.

A continuacién, pon tu atencion en todos los
seres que no gozan de bienestar. No sientas
lastima por ellos. Siente empatia con sus
necesidades.

Sé consciente de cOmo se sienten las personas
necesitadas: los que pasan hambre, los que no
tienen hogar, los adictos a cualquier cosa, los que
viven en lugares en los que no hay paz, los que
carecen de libertad, los nifos huérfanos, etc.
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Sé consciente de la falta de bienestar de
algunas personas mayores, que se sienten solas,
que se ven excluidas, que, a veces, son
marginadas, que pierden protagonismo social y
gue son conscientes de como van mermando sus
reflejos y sus facultades fisicas e intelectuales.

Se consciente de todos los seres que no estan
sanos.

Sé consciente de los animales que no llevan
una vida digna, pues ellos no son menos que
nosotros.

Sé consciente de los vegetales que no se les
deja ser ellos mismos, pues ellos tampoco son
menos que nosotros.

Acepta y asume la falta de bienestar que estan
sobrellevando millones de seres en el mundo.
Percibela tal como es. Compréndela. Siéntela. Y
anhela con todo tu corazén que todos los seres
sean felices.

Pon tu atencion en las personas que no son
buenas. Deséales lo mejor. Date cuenta de que si
no actuan bien es porque no son felices, carecen
de afecto, no estan en paz y no lo pasan bien. No
sientas lastima por ellas. Siente compasion.
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Sé consciente de que cuando algun ser no lo
pasa bien, tu tampoco lo pasas bien. Recuerda que
todos somos Uno.

Mira dentro de ti todas tus insatisfacciones y
perdonate y quiérete mucho.

Permitete pensar en las siguientes
afirmaciones: «Todos los seres, absolutamente
todos, tienen derecho a ser felices. Mientras haya
algun ser que no lo esté pasando bien, haré todo
lo posible para ayudarle porque sé que todos los
corazones son Uno». Quédate unos minutos
pensando en todo esto.

Ahora imaginate que tu y todos los seres del
Universo vivis en un mundo feliz y afirma: «Oh,
gué bien, todos vivimos en paz, tenemos todas
nuestras necesidades cubiertas y gozamos de un
completo bienestar y de felicidad plena. Todos
permanecemos conscientes en el gozo eterno.
Gracias».

Cuando acabes de meditar, vuelve a poner tu
atencién en la respiracion.

Esta meditacion te proporcionara intuicion
para saber como ayudar activamente a todos los
seres.
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LOS ANIMALES NO NOS JUZGAN

Aprendamos de los animales. Ellos no nos
juzgan. Los perros son los grandes maestros de la
amistad. Los gatos son los grandes maestros de la
relajacion. Y todos ellos son nobles y de buen
corazodn, salvo que se les condicione a ser de otra
manera.
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Se esta llegando a la “masa critica de 1a bondad”.
ronto {TODOS LOS CORAZONES SERAN UNO!
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Meditacion del Amor

Siéntate en una postura comoda en un lugar
tranquilo - una habitacién, un parque,... -. Reldjate
con tu espalda alineada y cierra los ojos.
Permanece en esa posicién durante unos minutos
en quietud y silencio, observando tu respiracion.
Pon atencién en cdémo entra y sale el aire por tus
fosas nasales. Cuando te notes tranquilo,
comienza la meditacion del Amor.

Sé consciente de que todas las cosas, todos
los cuerpos y todos los organismos, provienen de
una misma fuente. Todo es dirigido y vivificado por
el Uno imperecedero. Ese Uno es el Ser, es
Consciencia, es Beatitud. El es el autor de todas
nuestras acciones. De manera que todo es Uno.
Nada en el Universo estda separado. La
individualidad es un engano, es una ilusion de la
mente. Todo estd interconectado. Todo es
interdependiente. Todo constituye un solo cuerpo,
vivo, imperecedero e indivisible.

Renuncia a la ilusién de la individualidad
separada. Todo lo que llamas «yo», «tu», «él»,
«ella», y todo lo demas, todo es Uno. Los seres
humanos, los animales, los vegetales, Ilos
minerales, las rocas, todo es Uno. La tierra, el

135



aire, el fuego y el agua, todo es Uno. Todo lo que
ves, asi como tu mismo, todo es Uno.

Percibe con claridad la conexién que hay entre
todos los seres del Universo. Siéntete unido al
Universo. Siéntete Uno con todos los seres. Tu
eres Uno, él es Uno, ella es Uno, nada esta
separado, todos somos Uno.

Al ser plenamente consciente de que eres Uno
con todo, sientes un inmenso afecto por todo lo
gue existe, puesto que en verdad, tu y todos los
seres constituis una Unidad. Ta eres Uno con los
demas. Nada te es ajeno.

Asi pues, todo lo que percibes eres tu mismo.
El mundo en su conjunto constituye tu cuerpo. Tu
eres el mundo. TU eres, tu mismo, la vida eterna
del mundo entero.

Como conocedor de la Unidad, piensas, sientes
y actuas de la mejor de las maneras, con relaciéon
a todos los seres del Universo. Desarrollas una
mente amistosa, servicial, altruista y benevolente,
que busca el bienestar, la prosperidad y la
felicidad de los demas. Tu bienestar es el bienestar
de todos, y el bienestar de todos es tu propio
bienestar.

136



Ahora, repite mentalmente unas cuantas veces
las palabras: «Amor universal incondicional».
Piensa en su significado. «Amor universal
incondicional» es amar a todos los seres del
Universo, por igual; es amar de manera
desinteresada, sin deseo de recompensa, sin
necesidad de ser correspondido. Todos los seres
constituyen una unidad y, por lo tanto, todos
deben ser amados por igual, sin diferencia alguna.
Todos deben ser amados incondicionalmente y sin
apego. Asi ama la Consciencia universal.

Siente verdadero afecto hacia cada ser del
Universo, sin tener en cuenta su apariencia fisica
ni ningun otro aspecto.

Afirma: «Todos los seres del planeta y del
Universo obran bien y tienen intenciones buenas.
Todos estan satisfechos y gozan de paz, bienestar
y prosperidad, y son completamente felices».

Cultiva un corazén amoroso sin limites hacia
todos los seres. Promueve el bienestar de todos
los seres inundandolos con tus pensamientos y
sentimientos de amor radiante.

Visualiza tu propia cara sonriente y feliz, y haz
que tus pensamientos y sentimientos de amor se
propaguen en todas direcciones como rayos
brillantes de luz radiante hacia todos los seres del
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Universo, enfrente y detrds de ti, a la derecha y a
la izquierda, hacia arriba y hacia abajo.

Afirma: «Que mis familiares y amigos, y todas
las personas que conozco, asi como la gente de mi
ciudad y de mi pais, que todos ellos gocen de
bienestar y felicidad».

Afirma: «Que la gente que veo por la calle, en
la television, en los periddicos, asi como la de
otras ciudades y paises, que toda esa gente no
conocida goce de bienestar y felicidad».

Afirma: «Que todos los animales, vegetales y
seres corporeos e incorporeos de todos los reinos
del Universo, que todos ellos gocen de bienestar y
felicidad».

A todos los seres deséales bienestar vy
felicidad, por igual. Considera a todos los seres
iguales. El amor espiritual debe ser el mismo para
todos.

Para proyectar amor a los residentes de una
vivienda di mentalmente: «Que todos los
habitantes de esta casa gocen de paz, bienestar y
prosperidad, y que sean completamente felices».
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Me llamo Budita y yo os digo:
“‘No busquéis ser amados,

limitaros a amar, simplemente
a amar, y todo lo demas lo
recibiréis por anadidura”

‘“’i”-c.u@v]

ﬁ@ﬁ

Puedes igualmente, proyectar amor, a toda
una ciudad, un pais, un continente o a todo el
planeta. Basta que digas: «Que todos Ilos
habitantes de esta ciudad o de este pais o de este
continente o de todo el planeta gocen de paz,
bienestar y prosperidad, y que sean
completamente felices».
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Afirma: «Que todos los seres del Universo,
todos sin excepcién, sean éstos conocidos o
desconocidos, cercanos o0 lejanos, Vvisibles o
invisibles, estén éstos arriba o abajo, en el norte o
en el sur, en el este 0 en el oeste, que todos,
absolutamente todos, gocen de paz, bienestar y
prosperidad, y que sean completamente felices».

Visualiza a todos los seres del Universo, a
todos sin excepcidn, sonrientes y felices.

Afirma: «Amo cuando estoy parado. Amo
cuando estoy caminando. Amo cuando estoy
sentado. Amo cuando estoy acostado. Amo cuando
estoy trabajando. Amo cuando estoy descansando.
Amo siempre, en todo momento y en todo lugar».

Cuando amas vives el Cielo en la Tierra.
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REFLEXIONES
Y AFIRMACIONES

Reflexiones sobre la realidad

Al afirmar la naturaleza intrinseca de la
realidad estds actuando sobre el campo cuantico y
la ilusion cede. Asi transformas tu mundo.

«Lo invisible sustenta a lo visible».

«Lo que no se ve es infinitamente mayor que
lo que se ve».

«Lo que ves no es lo que hay».

«La realidad en la que vives, con todas sus

leyes y toda su Iégica, no es mas que una ilusion.
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El mundo externo es una ilusion. La materia es
una ilusion. El tiempo también es una ilusion».

«Lo que conoces como materia esta
constituido basicamente por espacios vacios. Hasta
las cosas mas sdlidas y densas estan hechas
practicamente de nada».

«Todo lo que percibes esta formado por
moléculas, atomos y particulas subatomicas
brillando y vibrando en un océano de vacio».

«Todo cuanto existe esta constituido por
energia e informacion».

«Desde un punto de vista atomico y espiritual,
todo esta vivo. El aire esta vivo. Las rocas estan
vivas. Todo cuanto existe bulle de vida».

«Nada esta quieto. Nada descansa. Todo esta
en movimiento. Todo esta naciendo y cambiando.
Todo esta en proceso de transformacion».

«La vida no estda en un espacio. El espacio
mismo es la vida».

«Todo esta unido. Todo esta interrelacionado.
Nada esta separado. La dualidad es una ilusiéon. Tu
cuerpo fisico no esta separado de lo que llamas
mundo externo».
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«No sabes como es el mundo externo. Nunca
has entrado en contacto directo con el mundo
externo. Ni siquiera has entrado en contacto
directo con tu propio cuerpo. Todo lo que ves,
oyes, hueles, saboreas y sientes, es percibido por
tus sentidos y enviado a tu cerebro en forma de
sefales eléctricas. Por lo tanto, cuando crees que
estas dentro de una habitacion, en realidad es la
habitacion la que estd dentro de ti, en forma de
una imagen en tu cerebro. Todo lo que ves, lo ves
dentro de ti. Hasta tu propio cuerpo lo ves dentro
de ti. Toda la informacion que te llega del supuesto
mundo exterior procede de tu cerebro. Por lo
tanto, en realidad, no tienes ni idea de como es el
mundo exterior, ni siquiera sabes si existe, pues lo
unico que interpretas son las sefales eléctricas de
tu cerebro».

Mandala, Ricard Lépez
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«Nada esta fuera, todo esta dentro. Todo cuanto
aparece en tu mundo, en realidad esta dentro de
ti».

«Cuando sales a la calle, el mundo que te
encuentras es el mundo que llevas en tu mente».

«Todo cuanto sucede en tu vida es creacion
tuya y tiene su razdon de ser. Nada esta dispuesto
al azar».

«El como te ves a ti mismo y el cdmo ves a los
demas depende enteramente de ti».

«Eres feliz por lo que piensas y sientes de las
cosas, no por lo que las cosas son realmente. Tu
felicidad depende de tus pensamientos».

«TU eres el unico responsable de todo cuanto
sucede en tu mundo. Eres responsable de todo lo
que ves, escuchas, tocas, saboreas y hueles. Por lo
tanto, no debes culpar a nadie».

«Lo que piensas y sientes, eso atraes a la
forma y en eso te conviertes».

«Cuando crees, creas. Para empezar a crear
debes empezar a creer».

«No hay que ver para creer, sino creer para
ver. Si no crees en el mal, no lo verdas. Cuando
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crees en la magia de la vida, lo imposible se hace
posible».

«Tu fe puede producir transformaciones
instantaneas en tu vida».

«Tu sistema nervioso responde a tu mente, no
a la realidad. Tu cuerpo reacciona a lo que piensas
e imaginas, no importa que sea verdadero o falso.
Si imaginas paz, experimentas paz».

«Tu eres lo que piensas consciente e
inconscientemente».

«En cada momento de tu vida estas viviendo
las consecuencias de lo que pensaste en el
pasado».

«Las cosas suceden como han de suceder.
Todo lo que ocurre en tu vida es necesario para tu
desarrollo. Lo importante no es lo que ocurre en el
exterior, sino lo que ocurre en tu interior».

«Para perfeccionarte hay dos vias: la del
sufrimiento y la de la autorrealizacion. Con la
primera debes aprender de los errores, y con la
segunda has de cultivar tu espiritu».

«Los condicionamientos y los programas
mentales con los que operas no son tuyos, te han
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sido transmitidos culturalmente, y una vez fijados
forman tus creencias».

«Tu mente consciente generalmente esta
dirigida por tu mente inconsciente, aunque
ocasionalmente es dirigida por tu mente
supraconsciente, es decir, por tu Ser espiritual».

«Cuando tu mente inconsciente toma el
mando, el ego con sus errores gobierna tu vida».

«Cuando tu mente supraconsciente toma el
mando, tu Ser espiritual con sus inspiraciones
divinas gobierna tu vida».

«Cuando mas expandas tu consciencia, mayor
sera el numero de inspiraciones divinas que
recibas».

«Si eres inocente y puro, tu Ser espiritual te
orientara enviandote signos, sefiales, intuiciones y
suenos».

«So6lo cuando te conoces a ti mismo, puedes
conocer a los demas; y sdlo cuando te quieres a ti
mismo, puedes amar a los demas».

«Hay una manera gozosa de mirar el mundo,
la cual consiste en mirarlo con satisfaccion,
entusiasmo y gratitud».
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«El aqui y ahora es lo unico que existe y es lo
unico que tienes».

«Acepta, aqui y ahora, la vida tal y como es,
sin juzgarla, sin oponerle resistencia, sin quejas y
sin lamentaciones. Mientras estés aqui, no quieras
estar alli. Date cuenta como, aqui y ahora, todo
esta bien como esta, y celébralo».

Frases para reflexionar

«Atraes hacia ti todo aquello que piensas,
sientes, dices y haces».

«Si piensas que eres feliz, eres feliz».

«Si eres feliz, lo tienes todo. Si no eres feliz,
todo lo que tienes no te sirve de nada».

«Si todo lo que te rodea lo ves bien es porque
estas bien. Si todo lo que te rodea lo ves mal es
porque estas mal».

«Cuando se presenten problemas, no te
preocupes, ocupate y resuélvelos de inmediato».
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«Si algo tiene remedio, ¢para qué
preocuparse? Y si no tiene remedio, ¢para qué
preocuparse?».

«En realidad los problemas no existen. Cuando
una persona dice que tiene un problema, lo que
realmente esta diciendo es que esta asustada, que
no le gusta lo que ve, que no le gusta lo que oye,
qgue no le gusta lo que siente, que necesita
ayuda,...».

«Dentro de 200 anos todas las personas que
conoces ya habran transitado al mundo espiritual».

«Las crisis son lecciones intensas de acceso a
la paz».

«El mal se combate con el bien, la ausencia de
luz se sana con la luz».

«Aunque a veces hayas cometido errores, tu
valia como ser humano sigue siendo la misma».

«Los errores son auténticas oportunidades de
crecimiento».

«Toda experiencia desagradable lleva un bien
oculto que te brinda la oportunidad de aprender y
crecer».
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‘Yoﬁ don'’t negc[ anyﬁon_f@p; te[:Z‘ yo '

who you are or what you are.
( are!

John Lennon

«Todo ser humano hace, en todo momento, lo
mejor que puede hacer, dadas las circunstancias
que atraviesa y su nivel de consciencia».

149



«Las personas no maltratan ni agreden a
otras, salvo que se sientan descontroladas,
desatendidas e incompetentes».

«Cuando alguien se enfurece y siente rabia, en
realidad su alma esta pidiendo ayuda,
reconocimiento y afecto».

«Toda persona tiene su nifio interior que, en
ocasiones, tiene miedo y se siente inseguro».

«Todo adulto es la proyeccion del nifo que
era».

«Para conocer a una persona, preguntale
cémo vivia de pequefa».

«El amor acepta, sin juicios y sin condenas».

«Una sonrisa sincera y unas cuantas palabras
amables desvanecen la ira».

«Aquello que das se te devuelve multiplicado.
Si favoreces el bienestar de los demadas, recibes
bienestar. Si das amor, recibes amor. Si das
dinero, recibes dinero».

«Piensa bien, habla bien y haz el bien a los
qgue hablan mal de ti, a los que te insultan y a los
qgue te odian».
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«Cuando piensas bien, impregnas tu mundo de
belleza».

«Cuando  practicas la compasion con
sinceridad, estas reafirmando la Unidad de todo lo
existente».

«Oir no implica escuchar. Un buen
conversador es quien habla poco, no juzga, no
aconseja y escucha mucho».

«Si hablas de ti que sea para esclarecer,
tranquilizar y enriquecer a los demas, pero nunca
para valorarte».

«Agradece todo lo que te sucede. Agradece lo
qgue tienes. Cuando agradeces lo que tienes,
recibes mas de lo mismo».

«Si no te atreves a hacer algo, no es porque
sea dificil, sino porque piensas que es dificil. Tu lo
haces facil o dificil con tu mente».

«La mayoria de las personas no se atreven a
sofiar en grande debido a sus limitaciones
autoimpuestas. No se dan cuenta de que su
potencial es practicamente ilimitado».

«Hacer cosas cambia las cosas. No hacer nada
deja las cosas como estaban».
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«No busques la satisfaccion en una meta
futura, disfruta durante todo el proceso».

«Establece nuevos acuerdos contigo mismo.
Preparate y busca oportunidades por doquier. La
seguridad esta en ti. Todo esta en tu espiritu».

«Sé feliz, vive con entusiasmo, y tu espiritu te
dara salud, riqueza y amor».

«El mundo esta en tus manos cuando suefas
en grande y tomas accion, sin quejarte y sin
rendirte jamas».

«Actua y persevera por el camino correcto».

«Toma accion para ser la persona que quieres
ser. Toma accidon para que las cosas sucedan».

«El mejor momento para empezar a tomar
accion es ahora mismo».

Afirmaciones para cada dia

No debes ignorar o despreciar el poder del
verbo. A modo de anécdota te diré que un alumno
mio empezd a repetir sin cesar la siguiente
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afirmacion que le recomendé: <«Soy un ser
maravilloso, uUnico e importante; me amo, me
acepto y me apruebo». Y después de unas horas
de recitarla fue al cuarto de baho y al mirarse al
espejo, vio asombrado como una verruga que
tenia en la nariz habia desaparecido. Este es sélo
un ejemplo del tremendo poder de las
afirmaciones.

Asi pues, los pensamientos y las palabras
constituyen las herramientas mas poderosas que
tienes como ser humano.

La realidad exterior es un reflejo directo de tus
pensamientos y creencias dominantes. Si cambias
tus pensamientos, cambias tu realidad.

Las afirmaciones positivas al ser repetidas con
emocion, en estado de relajacion, te ayudaran a
sanar tus creencias y a transformarlas.

Elige una afirmacion y repitela muchas veces,
en voz audible, para trabajarte durante unos dias.
Después, elige otra afirmaciéon, vy asi
sucesivamente. Son momentos propicios para
trabajar con las afirmaciones: al despertar y un
poco antes de ir a dormir.
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«Todo cuanto existe fluye de la Fuente Infinita
del Creador».

«Yo soy un Ser espiritual teniendo una
experiencia material>.

«Reconozco, aqui y ahora, al Creador y a mi
Ser espiritual actuando en mi mente, cuerpo y
mundo; de manera que no puedo verme afectado
por nada ni por nadie».

«Me siento a gusto en mi cuerpo. Amo, acepto
y respeto a mi cuerpo, a mi cara, a mi cabello y a
mi apariencia fisica».

«Soy un ser humano digno de respeto y
amor».

«Soy un ser maravilloso, Unico e importante;
me amo, me acepto y me apruebo».

«Estoy en paz conmigo mismo y con el
mundo, y todo me resulta agradable, simple y
facil».

«Confio en el proceso de la vida. Estoy a salvo
y seguro en todas partes».

«Mis relaciones son afectuosas, prosperas y
armoniosas».
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«La vida es una escuela y todo el mundo es mi
maestro».

«Y0 soy uno con cada persona con la que me
encuentro».

«Cada dia deseo a todos los seres que tengan
un buen dia, lleno de paz y felicidad».

«Si hablo de algo o de alguien, solo es para
honrarlo».

«Cada persona tiene su suefo personal. Cada
persona es como si fuese de otro planeta. Por eso,
no me tomo nada personalmente. No juzgo, no me
enfado y no culpo. Te perdono porque tu suefo
personal no es como el mio, y me perdono a mi
mismo porque mi suefio personal no es como el
tuyo».

«Cuando medito, vuelo muy alto y Ilos
problemas se vuelven insignificantes. El apego, los
deseos y los temores, desaparecen por completo».

«Todo esta vivo. Todo es valioso y sagrado».

«En el Universo hay abundancia de recursos
para todos los seres. Yo soy merecedor de la
abundancia que hay en el Universo. Las puertas de
la rigueza se abren ante mi y el Universo me da
todo lo que anhelo».
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«Por fin hoy que bien estoy».
«Mi salud es perfecta».
«Aqui y ahora, todo esta bien».

«Cada dia en todos los sentidos estoy mejor y
mejor».

«Yo soy completo, perfecto, fuerte, poderoso,
afectuoso y feliz».

«Yo soy existencia eterna, conocimiento
eterno y felicidad eterna».

«Permanezco en calma, pensando el bien,
sintiendo el bien, sonriente, alegre y agradecido.
Con esta actitud los angeles me rodean y el
Universo entero se rinde a mis pies».

Cuando hayas elegido una afirmacion, repitela
durante por lo menos veinte minutos, y cuando
acabes da las gracias diciendo lo siguiente:
«Gracias, esto o algo mejor, se manifiesta, aqui y
ahora, de un modo satisfactorio y armonioso para
todos los seres visibles e invisibles del Universo».
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10

PLEGARIAS

Mandala chispa de luz
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Para que te perdones

Piensa en todo el dafio que te has hecho a ti
mismo ya sea con tus pensamientos, emociones,
palabras habladas, acciones u omisiones, vy
perddnate con la siguiente plegaria:

Sé que he cometido errores en mi vida, los
cuales han tenido y tienen sus consecuencias, pero
pese al mal que haya hecho y me haya hecho, yo
no soy culpable de mis errores porque cuando los
cometi no era consciente del dafio que hacia a los
demas ni del dafio que me hacia a mi mismo.

Cuando pienso en las decisiones equivocadas
qgue he tomado en mi vida, ya no siento angustia
ni tristeza ni frustracion. Sé que todo el mal que
hice y que me hice fue debido a mi ignorancia.
Esta actitud me permite estar bien conmigo mismo
y con los demas.

Al ser consciente de la verdad que hay detras
de todo sentimiento de culpabilidad y
remordimiento, ya no siento rabia hacia mi mismo.

En el nombre del Creador del Universo, pido a
mi Ser espiritual que me ayude a perdonarme
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plena e incondicionalmente por todo el sufrimiento
gue me he causado con mis pensamientos,
emociones, palabras habladas, acciones u
omisiones.

Pido que me ayude a perdonarme por mi
resistencia al proceso natural de la vida, por mis
desequilibrios, por mis desarmonias, por mis
sentimientos de culpa, por mis preocupaciones,
por mis miedos, por mi tristeza, por mis quejas y
por mi (afade aqui otros aspectos que desees
perdonarte).

Pido a mi Ser espiritual que me libere de todos
los recuerdos que anclados en mi mente hacen
qgue se perpetue mi sufrimiento. Pido gque me
libere de todos mis errores, de sus causas,
efectos, registros y memorias.

Reconozco a mi verdadera naturaleza de amor
y paz, y se restablecen en mi las cualidades de
perfeccion del Ser Supremo. Libre de todo error,
siento un inmenso afecto y respeto hacia mi
mismo.

Y afirmo: «Soy un ser maravilloso, unico e
importante; me amo, me acepto y me apruebo, y
soy digno de respeto y amor».
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Ahora mi consciencia se ha expandido y vivo
una nueva vida, consciente, equilibrada y
armoniosa, llena de paz, amor, salud, alegria,
abundancia y felicidad.

Todo lo que acabo de expresar lo acepto plena
y conscientemente.

Doy gracias al Creador del Universo y a mi
Ser espiritual.

Asi es.

Para que pidas perdoén

Esta plegaria es para que pidas perdon al
Creador y a todos los seres que hayas perjudicado
(incluido tu mismo).

Cuando perjudicas de alguna manera a algun
ser humano, a algun animal, a algin vegetal o a
cualquier otro ser, estas ofendiendo a quien has
perjudicado, asi como a la vida y al Creador del
Universo.
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Piensa en todos los errores que has cometido,
ya sea con tus pensamientos, emociones, palabras
habladas, acciones u omisiones; y pide perddn con
la siguiente plegaria:

Pido a mi Ser espiritual que me ayude a pedir
perdon al Creador del Universo y a cualquier ser
que haya perjudicado, con mis pensamientos,
emociones, palabras habladas, acciones u
omisiones.

Pido perddn al Creador por mis odios, por mis
resentimientos, por mis juicios, por mis criticas y
por todas mis equivocaciones.

Pido al Creador que me purifique y libere de
todos mis errores y de todo aquello que vaya en
contra del Orden Divino, sus causas, efectos,
registros y memorias.

Siento un inmenso afecto y respeto a todos los
seres del mundo. Mi corazén se llena de amor. Se
sanan todas mis heridas y desaparece mi
sufrimiento psiquico.

Siento como se rompen todas las ataduras que
encadenaban mi libertad y como se restablecen en
mi las cualidades de perfeccion del Ser Supremo.
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Me siento colmado de bendiciones.

Ahora mi consciencia se ha expandido y vivo
una nueva vida, consciente, equilibrada y
armoniosa; llena de paz, amor, salud, alegria,
abundancia y felicidad.

Todo lo que acabo de expresar lo acepto plena
y conscientemente.

Doy gracias al Creador del Universo y a mi
Ser espiritual.

Asi es.

Para que perdones a una persona

Esta plegaria es para que pidas perdén a una
persona en concreto.

Para sanar tu relacién con una persona que te
ha ofendido y hacia la que sientes rencor, en vez
de juzgarla, criticarla y culparla, observa en ella
sus signos de amabilidad y paz, y perddnala con la
siguiente plegaria:
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En el nombre del Creador del Universo, pido a
mi Ser espiritual que me ayude a comprender y
perdonar.

Me dirijo a ti, (di aqui el nombre de la
persona a la que necesitas perdonar, aunque ya
hubiese transitado), para hacerte saber que te
perdono de forma absoluta e incondicional, con
toda la fe y sinceridad de mi corazén, por
cualquier cosa que me hayas hecho (o que yo crea
gue me has hecho) que me haya causado
sufrimiento, ya sea intencionadamente o no, con
tus pensamientos, emociones, palabras habladas,
acciones u omisiones.

Estas perdonado y estoy perdonado, ahora
somos libres. Nuestros corazones, amorosos y
compasivos, se unen en regocijo.

Mi Ser espiritual te libera para siempre, sin
condicion alguna, de toda deuda para conmigo, asi
como de todas las consecuencias del mal que me
has causado (o que yo crea que me has causado).

Y ruego a tu Ser espiritual, que te colme de
bendiciones para que vivas una nueva vida,
consciente, equilibrada y armoniosa; llena de paz,
amor, salud, alegria, abundancia y felicidad. Y me
siento feliz imaginandote como te suceden cosas
maravillosas.
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Todo lo que acabo de expresar lo acepto plena
y conscientemente.

Doy gracias al Creador del Universo y a mi
Ser espiritual.

Asi es.

Para que perdones a tus padres

Si tu relacién con tus padres no es buena, ésta
es la plegaria que necesitas.

Para sanar tu relacién con tus padres, en vez
de juzgarlos y culparlos, observa en ellos su
naturaleza luminosa de sabiduria, amor y paz; y
perdonalos (por separado) con la siguiente
plegaria:

En el nombre del Creador del Universo, pido a
mi Ser espiritual que me ayude a comprender y
perdonar a mi papa (o mama).

Papa (o Mama), aunque hiciste cosas que no
llegué a comprender y que me molestaron, sé que
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no las hiciste para hacerme dano. Si en algun
momento me has controlado (o al menos, eso me
parecia a mi), sé que lo hacias con buena
intencion desde tu punto de vista. También sé que
cuando alguna vez te has enfadado conmigo, era
debido a que sentias rabia, tristeza o frustracion,
por el hecho de no aceptar algunas de mis
palabras o acciones.

Me he dado cuenta de que gran parte de la
rabia que he tenido contra ti, era debida a mis
inseguridades y miedos, y a que no te comprendia.
Ahora te comprendo.

Acepto tu forma de ser y respeto tu manera de
ver las cosas. Reconozco que tu tienes tu razon, la
cual es tan valida como la mia.

Cuando me hables, dejaré Ilo que esté
haciendo y te escucharé con atencion, y cuando yo
te hable lo haré de manera clara y afectuosa. Me
comprometo a tratarte con respeto y amor.

Ahora, te veo sin juzgarte, sin criticarte, sin
limitarte y sin culparte.

Ya no necesito de tu afecto ni de tu cuidado ni
de tu proteccion ni de tu aprobacion.

Quiero que sepas que eres un ser maravilloso,

unico e importante. Te animo a que te ames, te
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aceptes y te apruebes. Tu ser luminoso se expresa
libremente con toda su inteligencia, amor y poder.

Ya no te hago responsable de las desdichas
qgue suceden en mi vida. Ahora ya no siento rabia
ni rencor hacia ti.

Pido a mi Ser espiritual que te libere para
siempre y de forma absoluta por cualquier cosa
gue me hayas hecho (o que yo crea que me has
hecho) que me haya causado sufrimiento. Estas
perdonado (o perdonada) y estoy perdonado,
ahora somos libres.

Y ruego a tu Ser espiritual, que te colme de
bendiciones para que vivas una vida llena de
felicidad. Y me siento feliz imaginandote cémo te
suceden cosas maravillosas.

Todo lo que acabo de expresar lo acepto plena
y conscientemente.

Doy gracias al Creador del Universo y a mi
Ser espiritual.

Asi es.
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Para que perdones a tu pareja

Esta es la plegaria para perdonar a tu pareja,
con independencia de que decidas seguir
conviviendo con ella o no.

Para sanar tu relacién de pareja, en vez de
juzgarla y culparla, ve el bien que hay en ella. Ve
la realidad que hay mas alld de su apariencia
fisica, su personalidad y su miedo. Obsérvala como
un ser humano cuya naturaleza luminosa es sabia,
amorosa y pacifica, y perddnala con la siguiente
plegaria:

En el nombre del Creador del Universo, pido a
mi Ser espiritual que me ayude a comprender y
perdonar a mi pareja.

(Di aqui el nombre de tu pareja), aungue
haces cosas que no llego a comprender y que me
molestan, sé que no las haces para hacerme dafo.

Si me controlas o manipulas (o al menos, eso
me parece a mi), sé que lo haces con buena
intencidn desde tu punto de vista.
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Me he dado cuenta de que gran parte de la
rabia que he tenido contra ti, era debida a mis
inseguridades y miedos, y a que no te comprendia.

Sé gue no debo esperar a que tu cambies ni tu
debes esperar a que yo cambie. Aacepto tu forma
de ser y respeto tu manera de ver las cosas.
Reconozco que tu tienes tu razon, la cual es tan
valida como la mia. Cuando me hables, dejaré lo
qgue esté haciendo y te escucharé con atencion, y
cuando yo te hable lo haré de manera clara y
afectuosa.

Sé que no debo esperar a que tu me hagas
feliz, y tu tampoco tienes que esperar a que yo te
haga feliz. No debo esperar a que tu me resuelvas
mi vida, ni tu tienes que esperar a que yo te
resuelva tu vida. Los dos nos tenemos que
responsabilizar de nuestra felicidad.

Ahora, te veo sin juzgarte, sin criticarte, sin
limitarte y sin culparte. Me comprometo a tratarte
con respeto y amor.

Quiero que sepas que eres un ser maravilloso,
unico e importante. Te animo a que te ames, te
aceptes y te apruebes. Tu ser luminoso se expresa
libremente con toda su inteligencia, amor y poder.
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Ya no te hago responsable de las desdichas
qgue suceden en mi vida. Ahora ya no siento rabia
ni rencor hacia ti.

Te perdono y libero para siempre y de forma
absoluta por cualquier cosa que me hayas hecho
(o que yo crea que me has hecho) que me haya
causado sufrimiento. Estdas perdonado (o
perdonada) y estoy perdonado, ahora somos
libres.

Y ruego a tu Ser espiritual, que te colme de
bendiciones para que vivas una vida llena de
felicidad. Y me siento feliz imaginandote como te
suceden cosas maravillosas.

Te quiero (di aqui el nombre de tu pareja).

Todo lo que acabo de expresar lo acepto plena
y conscientemente.

Doy gracias al Creador del Universo y a mi
Ser espiritual.

Asi es.
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Para que perdones a un hijo

Si necesitas perdonar a un hijo (o a una hija)
utiliza la siguiente plegaria:

En el nombre del Creador del Universo, pido a
mi Ser espiritual que me ayude a comprender y
perdonar a mi hijo (o hija).

Hijo (o hija), aunque a veces me haces
enfadar con tus palabras y acciones, sé que no lo
haces para hacerme dafo.

Soy consciente de que cuando te portas mal (o
cuando yo creo que te portas mal), lo haces
debido a que sientes miedo, rabia, tristeza o
frustracion. Sé que es tu forma de solicitar
atencion, aceptacion, reconocimiento y carino. Me
he dado cuenta de que gran parte de la rabia que
he tenido contra ti, era debida a mis inseguridades
y miedos, y a que no te comprendia.

Aacepto tu forma de ser y respeto tu manera
de ver las cosas. Cuando me hables, dejaré lo que
esté haciendo y te escucharé con atencion, y
cuando yo te hable lo haré de manera clara y
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afectuosa. Sin animo de sobreprotegerte, me
comprometo a tratarte con respeto y amor.

Ahora, te veo sin juzgarte, sin criticarte, sin
limitarte y sin culparte. Quiero que sepas que eres
un ser maravilloso, unico e importante. Te animo a
qgue te ames, te aceptes y te apruebes. Tu ser
luminoso se expresa libremente con toda su
inteligencia, amor y poder.

Ya no te hago responsable de las desdichas
gue suceden en mi vida. Ahora ya no siento rabia
ni rencor hacia ti.

Te perdono y libero para siempre y de forma
absoluta por cualquier cosa que me hayas hecho
(o que yo crea que me has hecho) que me haya
causado  sufrimiento. Estdas perdonado (o
perdonada) y estoy perdonado, ahora somos
libres.

Y ruego a tu Ser espiritual, que te colme de
bendiciones para que vivas una vida llena de
felicidad. Y me siento feliz imaginandote cémo te
suceden cosas maravillosas.

Te quiero (di aqui el nombre de tu hijo o hija).

Todo lo que acabo de expresar lo acepto plena
y conscientemente.
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Doy gracias al Creador del Universo y a mi
Ser espiritual.

Asi es.

Para que perdones a todos

Piensa en todas las personas que te han
ofendido y hacia las que sientes resentimiento.
Luego, perddnalas con la siguiente plegaria:

En el nombre del Creador del Universo, pido a
mi Ser espiritual que me ayude a comprender y
perdonar.

(Di el nombre de las personas que necesitas
perdonar) os perdono de forma absoluta e
incondicional, con toda la fe y sinceridad de mi
corazon, por el dafio que me habéis hecho (o que
yo creo que me habéis hecho) con vuestros
pensamientos, emociones, palabras habladas,
acciones u omisiones.
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Y también perdono de forma absoluta e
incondicional, al resto de personas no
mencionadas, conocidas o desconocidas, que
intencionadamente o no, me hayan hecho algun
daho (o que yo crea que me lo han hecho), lo
recuerde o no, con sus pensamientos, emociones,
palabras habladas, acciones u omisiones, en
cualquier momento, en cualquier lugar, en
cualquier forma y por la razén que sea.

Libero a todas esas personas, para siempre,
sin condicion alguna, de toda deuda para conmigo,
asi como de todas las consecuencias del mal que
me han causado. Y ruego al Ser espiritual de cada
una de esas personas, que las colme de
bendiciones para que vivan una nueva vida,
consciente, equilibrada y armoniosa; llena de paz,
amor, salud, alegria, abundancia y felicidad. Y me
siento feliz imaginando a esas personas, ahora
queridas, sucediéndoles cosas maravillosas.

Todo lo que acabo de expresar lo acepto plena
y conscientemente.

Doy gracias al Creador del Universo y a mi
Ser espiritual.

Asi es.
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Para que se mantenga el perdon

Y para que el perddn se mantenga, hasta que
tu mente esté en calma y la paz se instale
permanentemente en tu corazdén, repite con
perseverancia el siguiente decreto:

Me perdono a mi mismo, perdono a todos y
todos me perdonan a mi.

El Creador del Universo nos perdona a todos y
todos vivimos en paz.

Gracias Creador.

Asi es.

174



La Gran Plegaria

La Gran Plegaria es muy poderosa y su
finalidad es favorecer la realizacion espiritual de
cada ser humano.

El Padre Eterno, Paolo Veronese

En el nombre del Creador del Universo, pido a
mi Ser espiritual que exprese sus cualidades de
Sabiduria, Amor y Poder, a través de mi
personalidad.
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Ser espiritual en mi: dame comprension,
orientacion y proteccion, para que actue y
sostenga mi mundo en perfecto orden divino.

Manifiéstate a través de mi como un niAo
inocente y puro.

Utilizame para transmitir Tu Luz a todos los
seres y a todas las cosas.

Haz que perciba que todo esta bien.
Ayudame a vivir siempre en el presente.

Haz que confie en que tendré siempre todas
mis necesidades cubiertas.

Ayudame a fluir para no crear resistencia.
Haz que vibre en amor y aceptacion.

Haz que yo sea el cambio que quiero ver en
los demas, sin querer cambiar a nadie.

Ayudame a aceptar todas las pruebas.

Haz que las situaciones y pruebas que vaya
creando en esta vida, para mi despertar, sean
agradables y faciles.

Haz que en todo momento sea yo mismo, mi
Presencia.
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Conduceme hacia mi propia esencia divina.

Llévame al centro de mi Ser donde estan el
equilibrio, la armonia y la paz.

Ayudame a ser un observador consciente del
mundo, sin apego a nada terrenal.

Haz que vea mas alla de la mente que esta
pensando.

Expande mi consciencia para que pueda darme
cuenta de que Yo Soy el sujeto que ve, la vision
misma y el escenario que observo.

Ayudame a vivir como cocreador consciente de
mi vida.

Ayudame a crear la version mas elevada de mi
existencia.

Haz que sea consciente de mi mision
espiritual.

Haz que dé lo mejor de mi mismo.
Haz que sea impecable con mis palabras.

Elimina de mi mente las ideas limitantes, los
pensamientos perturbadores y las creencias
erroneas que impiden mi conexién con el Ser
Divino que Yo Soy.
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Enviame mensajes significativos como signos,
sefales, intuiciones y suefos, y haz que los sepa
comprender e interpretar con precision para que
pueda obtener orientacion.

Guiame por el camino facil y sin resistencia,
qgue fluye y me conduce a la realizaciéon de mi Ser:
el camino de la alegria, del amor universal
incondicional y del Uno con el Todo.

Haz que mis deseos buenos y puros sean
ordenes para mi Ser.

Haz que experimente el Cielo en la Tierra.

Lo que solicito para mi, lo invoco para todos
los seres humanos por doquier.

Todo lo que acabo de expresar lo acepto plena
y conscientemente.

Doy gracias al Creador del Universo y a mi
Ser espiritual.

Asi es.
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La Gran Invocacion a los Seres de Luz

La Gran Invocacion a los Seres de Luz es una
plegaria muy poderosa y su finalidad es favorecer
la purificacion de todos los seres, restableciendo
sus cualidades divinas de Sabiduria, Amor y Poder.

La escalera de Jacob, William Blake
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Se puede hacer individualmente o en grupo. Al
principio, se debe leer cada dia, al menos durante
los primeros veintiin dias. Después se debe leer
como minimo una vez a la semana.

Antes de leerla hay que permanecer unos
minutos en silencio. Su lectura debe ser en voz
audible a una velocidad un poco rapida. Se debe
leer con devocidon. A medida que se recita, hay que
visualizar la Luz Divina penetrando en todos los
cuerpos de la Creacion.

Oh, Todopoderosa Presencia del Ser Supremo,
Creador del Cielo y de la Tierra, y de todas las
cosas Vvisibles e invisibles del Universo. Presencia
Soberana, Justa, Gloriosa, Santa, Inmortal,
Omnipotente y Eterna.

Te saludo y te alabo. Bendigo Tu Santisimo
Nombre.

Te pido perddén por todos los errores que he
cometido, a través de todas las vidas y tiempos, y
te doy gracias por todo.

Te invoco a la accién para que me transmitas
Tu Luz Pura y me des Tu Bendicion.
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Iluminame y bendiceme para que fortalecido
con Tu Presencia pueda seguir el camino de
Unidad, Verdad y Libertad, camino que contiene en
si toda Tu Sabiduria, Amor y Poder.

En el nombre del Ser Supremo, presente en mi
y en toda vida, invocamos a los Seres de Luz,
Angeles y Maestros espirituales de Sabiduria, Amor
y Compasion, que quieran participar en este
servicio, PARA QUE VENGAN AQUI, AQUI Y
AHORA, A ESTE LUGAR.

Amados Seres de Luz sed bienvenidos,
bendecidos y enaltecidos.

Amados Seres de Luz envien desde sus
corazones, ahora mismo, en este instante y para
siempre, la Luz del Ser Supremo con todas sus
Bendiciones.

Amados Seres de Luz: PROYECTEN,
PROYECTEN, PROYECTEN LA LUZ DEL SER
SUPREMO, hacia arriba y hacia abajo, hacia el
Norte y hacia el Sur, hacia el Este y hacia el Oeste.
Proyecten la Luz hacia todas partes.

Amados Seres de Luz: ENCIENDAN,
ENCIENDAN, ENCIENDAN en todas partes;
ILUMINEN, ILUMINEN, ILUMINEN en todas partes;
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MANTENGAN, MANTENGAN, MANTENGAN en todas
partes, LA LUZ DE LA CONSCIENCIA UNIVERSAL.

Amados Seres de Luz: TRANSMUTEN Y
PURIFIQUEN con a Luz del Ser Supremo, todos los
errores de todos los seres del Universo, sus
causas, efectos, registros y memorias, y todo
aquello que vaya en contra del Orden Divino.

Amados Seres de Luz: TRANSMUTEN Y
PURIFIQUEN con a Luz del Ser Supremo, toda
energia que cualquier ser haya calificado
erroneamente con sus pensamientos, emociones,
palabras habladas y acciones, en cualquier
momento, en cualquier lugar, en cualquier forma,
y por la razén que sea.

Amados Seres de Luz: TRANSMUTEN Y
PURIFIQUEN con a Luz del Ser Supremo, todo tipo
de influencias contrarias al bienestar, asi como
todas las memorias que generen experiencias no
perfectas, ya provengan de las mentes de seres
pensantes, de sus inconscientes, de sus egos o de
cualquier otro lugar.

Amados Seres de Luz: TRANSMUTEN Y
PURIFIQUEN con a Luz del Ser Supremo toda falta
de salud, ya sea esta de naturaleza energética,
emocional, mental o fisica.
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Amados Seres de Luz: TRANSMUTEN Y
PURIFIQUEN con a Luz del Ser Supremo, todas las
condiciones mentales y emocionales tdxicas.

Amados Seres de Luz: TRANSMUTEN Y
PURIFIQUEN con a Luz del Ser Supremo, toda falta
de armonia en las relaciones personales.

Amados Seres de Luz: TRANSMUTEN Y
PURIFIQUEN con a Luz del Ser Supremo, toda
causa, efecto, registro y memoria de las
desavenencias de nuestros antepasados.

Amados Seres de Luz: TRANSMUTEN Y
PURIFIQUEN con a Luz del Ser Supremo, todo
aquello que no sea puro, pasado, presente o
pendiente.

Amados Seres de Luz: TRANSMUTEN Y
PURIFIQUEN con a Luz del Ser Supremo, toda
resistencia al cambio y al proceso natural de la
vida.

Amados Seres de Luz: TRANSMUTEN Y
PURIFIQUEN con a Luz del Ser Supremo, todos los
errores de todos los seres del Universo, sus
causas, efectos, registros y memorias y todo
aquello que vaya en contra del Orden Divino, y
restablezcan en cada individuo las cualidades de
Perfeccion de Dios.
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Amados Seres de Luz: DESPIERTEN,
DESPIERTEN, DESPIERTEN las consciencias de
todos los seres pensantes, para que restablezcan
su mente pura, y obtengan Inspiracion Divina,
Comprension de la Verdad Una, Orientacion y
Proteccion.

Cada ser pensante es consciente de que
constituye una Unidad con todo lo existente, y
experimenta un Amor ilimitado al Creador y a
todos los seres de su Creacion.

Amados Seres de Luz: SOSTENGAN,
SOSTENGAN, SOSTENGAN, por mediacion de la
Luz del Ser Supremo, el planeta Tierra y todo el
Universo en  perfecto Orden Divino, y
RESTABLEZCAN, RESTABLEZCAN, RESTABLEZCAN
en cada ser las cualidades de perfeccion de Dios,
tal y como fueron establecidas en un principio,
haciendo que se realice con plena satisfaccion el
Plan Divino que se ha designado a la Tierra y a
todo el Universo, produciendo en cada ser, en todo
momento, paz, satisfaccion, salud perfecta,
relaciones armoniosas, riqueza y abundancia de
toda cosa buena. Que todo esto venga como un
regalo de amor divino, Vvisible 'y tangible,
invenciblemente protegido en toda forma, y de un
modo satisfactorio y armonioso para todos.
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Amados Seres de Luz: BRILLEN, CENTELLEEN,
CHISPEEN, IRRADIEN Y DIFUNDAN LA LUZ
DIVINA en todos los seres del mundo, hagan que
la Luz Divina ilumine y brille con todo su fulgor,
dentro y alrededor, de cada célula, molécula,
atomo y particula subatomica en todos los cuerpos
de la Creacion.

Todos los seres del Universo son la Luz viva,
brillante, centelleante y chispeante de Ia
Consciencia del Creador.

Amados Seres de Luz: haced que la Luz del
Altisimo brille eternamente con todo su poder y
con toda su gloria, iluminando todo el Cosmos
Infinito.

La Luz del Ser Supremo, permanece
todopoderosamente activa, siempre brillando con
todo su fulgor. Luz con dinédmico poder cdsmico.
Luz brillante, Luz centelleante, Luz chispeante.

Con  conviccion absoluta  aceptamos
conscientemente que todo lo expresado Yy
solicitado, se manifiesta ahora mismo, en este
instante y para siempre, con pleno poder,
eternamente sostenido, omnipotentemente activo,
siempre expandiéndose y abarcando todo el
Universo, de un modo satisfactorio y armonioso
para todos los seres.
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Gracias, Creador y Seres de Luz, Angeles y
Maestros espirituales de Sabiduria, Amor y
Compasion, por habernos escuchado, y por
vuestra presencia, colaboracion y actuacion en la
Gran Invocacion.

Asi es.

La Gran Gratitud

La Gran Gratitud es una plegaria
imprescindible en todo proceso terapéutico y, si se
hace de corazén, es una garantia para vivir una
vida colmada de paz y felicidad.

Te damos nuestro saludo, bienvenida y
reverencia, Oh, Eterno Creador de Vida, que estas
presente en toda Tu Creacion, que haces que todo
esté vivo, que provees de todo a todos los seres y
que te individualizas en cada ser humano como
Presencia Yo Soy.
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Gracias Creador, por este nuevo dia del eterno
ahora, del siempre unico y renovado, momento
presente.

Gracias Creador, por la vida que nos acuna
como si fuésemos nifios.

Gracias Creador, por ser como Somos, unos
seres de paz, bellos, maravillosos, Uunicos e
importantes, que nos amamos, aceptamos y
aprobamos.

Gracias Creador, por el cuerpo que nos has
dado, el cual cuidamos con afecto, manteniéndolo
sano, bello y fuerte; cuerpo que es el Templo de
Tu Presencia Divina.

Gracias Creador, por respirar el aliento vital de
la vida.

Gracias Creador, por ver, oir, saborear, oler y
tocar.

Gracias Creador, por pensar, sentir, hablar,
hacer cosas y caminar.

Gracias Creador, por sofar, sonreir, cantar y
danzar.

Gracias Creador, por todas las experiencias,
pasadas y presentes, pues son oportunidades para

evolucionar.
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Gracias Creador, por recibir mensajes
significativos como signos, sefales, intuiciones y
suenos. Haz que todo el mundo los sepa
comprender e interpretar con precision para que
puedan obtener orientacion.

Gracias Creador, por el descanso de esta
noche. Haz que todos los seres puedan dormir
placidamente.

Gracias Creador, por nuestra madre, por
nuestro padre, por nuestros abuelos, por nuestros
bisabuelos, por nuestros tatarabuelos y por todos
nuestros antepasados, pues todos ellos han
contribuido, de alguna manera, a ser como somos.

Gracias Creador, por la familia que nos
proporcionas: nuestra pareja e hijos. Haz que
todas las familias se quieran y sean felices.

Gracias Creador, por los amigos y amigas que
nos proporcionas, los cuales nos brindan compania
y afecto.

Gracias Creador, por las personas del ambito
docente, maestros y maestras, compafneros y
compaheras de estudio, y alumnos y alumnas, del
pasado y del presente, pues con todas ellas hemos
compartido amistad y conocimientos.
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Gracias Creador, por nuestros talentos,
habilidades y capacidades, que expresamos
constantemente con agrado. Haz que todas las
creaciones humanas sean bellas, armoniosas y
perfectas, y que contribuyan a mejorar el mundo.

Gracias creador, por el trabajo, el cual
realizamos perfectamente, de forma facil y con
satisfaccion. Haz que todas las personas, en edad
de trabajar, puedan ejercer el trabajo que les
gusta.

Gracias Creador, por las personas del ambito
laboral, jefes y jefas, trabajadores y trabajadoras,
y compafieros y compafieras de trabajo, del
pasado y del presente, pues con todas ellas
hemos aportado un servicio a la humanidad y al
mundo.

Gracias Creador, por el dinero que nos llega de
Tu Fuente de suministro ilimitado. Haz que a todo
el mundo le llegue dinero de forma honesta y en
cantidad suficiente para vivir dignamente.

Gracias Creador, por darnos de beber agua
pura de calidad. Haz que todos los seres tengan
bebida potable en cantidad suficiente.

Gracias Creador, por darnos de comer
alimentos sanos, equilibrados y nutritivos. Haz que
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todos los seres tengan comida suficiente para
alimentarse correctamente.

Gracias Creador, por las vestiduras que
utilizamos para vestirnos, las cuales cuidamos con
esmero. Haz que todo el mundo tenga ropa para
protegerse de las inclemencias del tiempo.

Gracias Creador, por la vivienda que
habitamos, la cual cuidamos amorosamente. Haz
qgue todos los seres que lo necesiten tengan un
techo adecuado donde cobijarse.

Gracias Creador, por el automovil que
utilizamos para desplazarnos. Haz que todo viajero
tenga la posibilidad de desplazarse y llegar a su
destino de manera satisfactoria y segura.

Gracias Creador, por los bienes materiales y
los servicios de que disfrutamos. Haz que los
podamos compartir con otros que los necesiten.

Gracias Creador, por las personas que nos han
hecho dano porque cada una de ellas ha
contribuido, de alguna manera, a nuestro
crecimiento espiritual.

Gracias Creador, por nuestros hermanos
menores: los animales, los vegetales y las rocas y
minerales. Gracias Creador por las rocas y

minerales, que aparentemente dormitan. Gracias
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por los vegetales, que comienzan a sentir. Gracias
por los animales, que sienten con mas
profundidad. Y gracias por todos los seres
humanos, que sienten, piensan, suehan y viven
con intensidad.

Gracias Creador por todos los seres de todos
los reinos del Universo, conocidos o desconocidos,
cercanos o lejanos, visibles o invisibles, pues todos
juntos constituimos una Unidad.

Asi es.

Yantra, Ricard Lépez
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En meditacion silenciosa
abro mis sentidos
y percibo la realidad

con sus suaves latidos.

Conecto mi corazon
con la Fuente de Vida
Yy mi consciencia

siento ascendida.

En verdad Yo Soy el que Yo Soy,
un Ser de Paz

gue mora en la Eternidad.



El autor: Ricard Lopez

Psicoterapeuta. Graduado en Medicina Tradicional China. Acupuntor.
Artista plastico.

Profesor de Psicologia para la actualizacion del Ser. En este curso se
integran conceptos psicoldgicos, filoséficos y metafisicos, que provienen
de Platdn, el Zen, el Budismo, el Taoismo, el Kybalion, Jesucristo, Freud,
Jung, Krishnamurti, Conny Méndez, Antonio Blay, Enrique Eskenazi,
Louise Hay y otros. También aparecen conceptos de diversos grupos
herméticos (teosofos, gndsticos, rosacruces,...).

Otros cursos que imparte o ha impartido: Tai Chi, Chi Kung, Yoga,
Meditacion, Reiki, Masaje Tailandés, Feng Shui, Grafologia, Eneagrama,
Tarot Inicidtico - no adivinatorio -, I Ching, Numerologia e Interpretacion
de Suefios.

193



SERVICIOS - presenciales y via Skype -

- Psicoterapia: ayuda psicoldgica y espiritual (depresion, ansiedad,
sintomas neurdticos, vacio existencial,...)

- Psicologia para la actualizacion del Ser, asesoramiento para co-
crear la propia vida

- Otros servicios psicoespirituales: Tarot Inicidtico — no
adivinatorio -, Interpretacion de suefios, Numerologia Pitagdrica,
Feng Shui,...

- Servicios artisticos: dibujos por encargo,...

PARA PEDIR CITA

terapeutaricardlopez@yahoo.com

Especifica brevemente el motivo de la consulta
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Deseo sinceramente que este libro
sirva de catalizador

para tu transformacion interna.



TOLDUS LUOS CURALZUNESD OUN UNOU

Si queremos que la humanidad y el
planeta sobrevivan es urgente que una
masa critica de los seres humanos
gesplerfe su conclenclia. Pardl que es50
ocurra, las mentes humanas necesitan
una gran transformacién. En este libro
encontraras las claves para dicho
cambio: perdonar, pedir perdon,
perdonarnos, vivir en el presente, amar
incondicionalmente y ser conscientes de
nuestros pensamientos.

El autor desarrolla su labor en el campo
terapéutico. Las técnicas que aqui se
presentan estan probadas con éxito en
los talleres de desarrollo espiritual
organizados durante muchos afos de
actividad profesional.

ISBN 978 -1 -4710-9638 -9

“ m H Il
o' 781 471 " 096389



