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EN ESTE TIEMPO TAN VERTIGINOSO y lleno de curvas 
rasantes y desniveles en el que vivimos, hemos perdido o nos 
hemos olvidado de agradecer todo lo que nos encontramos en 
el camino de nuestra historia particular. Soy consciente que a 
veces no es lo que esperamos, lo que creemos que merecemos, lo 
que sentimos que es justo... pero es lo que nos ha tocado vivir 
en este preciso momento, y resulta importante identificar la 
lección que hemos de aprender para mejorar nuestra calidad 
como personas y nuestra calidad de vida. Por este motivo, 
hace años recuperé esa vieja, acertada y ancestral costumbre 
legada por mis padres: ser agradecida.
Hoy te doy las gracias a ti, por elegir este libro para darte 
la oportunidad de aprender otra forma de vivir las amargas 
y deleitantes circunstancias. Doy las gracias a todas las personas que tengo a mi alrededor, las cuales habitan en mi 
corazón, y que continúan apoyándome y alentándome de 
forma incondicional para avanzar por este camino, a veces 
tan duro a veces tan incomprendido por todo lo nuevo que 
ofrece, tan solitario pero apasionante y satisfactorio como es sembrar semillas nuevas y diferentes en los corazones 
y en las mentes de mis semejantes.


Doy gracias especialmente a mi diosito por regalarme 
toda la fuerza y la claridad mental necesaria para transmitirte todos los conocimientos y sabiduría, que de la mano de 
mi amigo, el Señor T de tiempo y la Señora A de amor, voy 
adquiriendo mientras me aventuro por esta escuela que es la 
Tierra, siempre expresando mi modo particular de ver la vida.
Para ti, mil gracias
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Reflexionando
Caminábamos calle abajo en el frío de la noche de finales 
de noviembre en el Madrid de zoo8. Dos mujeres atractivas 
e inteligentes reflexionaban sobre el amor y el desamor que 
cada una había vivido.
Soledad
Comentábamos el popular sentimiento de soledad que cada 
vez es más frecuente tanto en la población anciana como en 
la de nuestros jóvenes, un poco sorprendidas por esta actual 
situación y preguntándonos qué había pasado. Marina estaba 
sobrecogida por las estadísticas que acababa de conocer: un 
96% de los encuestados de su parroquia se sentían solos. Su 
cara de asombro ante esto me dejó pensando. Yo le comenté 
que no me extrañaba en absoluto ya que en consulta casi el 
98% de mis pacientes venían con esa sensación de soledad.


La diferencia entre ambos datos era la edad. Por un lado 
los mayores, porque después de una vida prácticamente sin 
disfrutar, teniendo hijos y familia, no habían aprendido 
a estar con ellos mismos; y por otro lado los jóvenes, con 
muchas sensaciones por experimentar, ya sean amargas o 
no, sentían seguramente que esa sensación siempre formaría 
parte de sus días.
Sociedad
¡Caramba, acababa de ver en mi imaginación la rueda de la 
vida! Una serie de preguntas invadió mi mente. ¿Desde 
que nacemos hasta que morimos nos vamos a sentir solos? 
¿Qué está pasando en nuestra sociedad y en nuestra educación? 
Acaso el sentido común ha fallecido junto con sus padres, 
la verdad y la confianza; con su esposa, la discreción y junto a 
sus hijos, la responsabilidad y el raciocinio, sobreviviendo 
a sus tres hermanos: "Conozco mis derechos, otro tiene la culpa 
y soy una víctima de la sociedad", como reza una cita anónima.
Creo que con los años, mi experiencia y la observación de 
Marina, vi claramente que muy pocas personas aprendemos 
a ser felices. Con el tiempo he asimilado entre algunas cosas 
que la felicidad es un estado mental del cual hemos de 
aprender, ello nos ayudará a ahuyentar la sensación de soledad.
Así empieza este libro
Continuábamos nuestro agradable paseo por el iluminado 
y engalanado Madrid preparado para recibir las fiestas de Navidad, acompañadas del frío y del viento invernal, y comentamos la idea de escribir este libro para contribuir, con 
mi experiencia y con el corazón, a ayudar a todos aquellos 
que se sienten solos, abandonados o que han pasado por una 
situación de cambio que les ha hecho sentir cómo su corazón 
se rompe cada día. Para ellos va dedicado este texto.


Pensado para ti
La siguiente pregunta que se me planteó fue ¿qué te puede 
aportar a ti, mi querido buscador, este libro? Bueno, reflexionando me trasladé mentalmente a la situación que me impulsa 
a comprar un libro determinado, y recordé que cuando leo 
un texto y me aporta una idea, para mí ya ha cumplido su 
objetivo. Esa idea puede ser en forma de conocimiento, de 
esperanza, puede dar pie a que me replantee un concepto, 
un cambio en mi vida  visualizar un objetivo... tienes 
que ser tú quien tenga la mente lo suficientemente abierta 
para que des la oportunidad de captar ese momento, esa 
inspiración, ese mensaje, y entonces me habrás ayudado 
a cumplir el objetivo de este trabajo.
Si  permites, me gustaría llevarte de la mano, acompañados de la "visión marketiniana", tan personal de mi 
amiga Marina Ponce de León, experta en Feng Shui, por 
el recuerdo y rescate de muchas técnicas a veces olvidadas, 
poco conocidas y menos practicadas, nada populares, debido 
a intereses comerciales o simplemente porque los que las 
transmitieron fueron sabios, considerados transgresores en 
un determinado momento cultural. Ahora es el momento 
de recuperar toda esa sabiduría, tesoro sólo de algunos afor tunados para que puedas aplicarla ejercitándola cada día y 
disfrutar así de los satisfactorios resultados que obtengas. 
Creo que para ti puede ser muy enriquecedor, si tú lo decides. En unos casos vas a aprender, y en otros recordarás la 
utilización de dichas técnicas para tu propio descubrimiento 
y conocimiento interno.


Las prácticas a las que me refiero y he comentado en 
mis libros anteriores, no son nuevas ni me las he inventado 
yo, ojalá así hubiera sido, pues sería toda una gran maestra. 
Todavía tengo mucho que aprender, querido lector, hay tanto 
conocimiento esperando a ser descubierto por ti y por mí 
que necesitaríamos más de una vida para aprenderlo y en 
algunos casos, recordarlo todo. "El conocimiento nos hará 
libres", como un sabio comentó en alguna situación, y yo 
agregaría que también la sabiduría, siendo ésta el resultado 
de la práctica continua de ese conocimiento. Sin embargo, 
estoy segura que la forma de aplicarlas sí es nueva, tal y como 
he comentado muchas veces. Cuando las practico, utilizo la 
relajación, la respiración  visualización, así como técnicas 
de inducción para conseguir disminuir la actividad mental 
y de mi cuerpo. Por ello la he bautizado como Hipnomeditación, puesto que en el fondo es una combinación equilibrada 
entre técnicas de sugestión hipnótica, cuyos efectos sugestivos 
permiten la prolongación del resultado durante más tiempo, 
y en cuanto a la meditación, como sabes, el mundo científico 
continúa estudiando sus excelentes resultados porque han 
descubierto que si se practica de forma constante, es más 
intensa la actividad cerebral en la parte prefrontal izquierda 
de la corteza, asiento de las emociones positivas. De esta 
forma se reduce la actividad cerebral de la parte derecha del 
córtex, centro de las emociones negativas y de la ansiedad.


También son novedosas algunas de las reflexiones que 
planteo en las diferentes situaciones que me encuentro, o 
que quiero ahondar para trabajar y aprender de ellas. Son 
un regalo para ti, el mayor presente que puedo legarte.
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 al problema y conócete!
 que armarte de valor, porque ahora es el momento de sacar todo lo que te duele y que tienes escondido, tapado, pero si realmente quieres sanar, 
es muy fácil. ¡Vamos!
Las técnicas de introspección o hipnomeditación con las 
que vamos a trabajar son:
• Trabajo con el niño interior. Tenemos una parte 
vulnerable, que técnicamente se llama el niño interior, y si no lo entendemos, repetimos relaciones 
y comportamientos dañinos.
• Trabajo con el perdón. Fundamental para desengancharnos de los sentimientos que tenemos hacia 
la persona que nos ha roto el corazón.
 con el espejo. Después de estos dos pasos, 
aprender a decírnoslo y a querernos, mirándonos al 
espejo, ¡y mucho!
 de reestructuración cognitiva con programación neurolingüística y técnicas sugestivas. 
Tenemos que cuidar lo que decimos, porque lo malo 
se atrae.
Con esta técnica aprendemos a pensar en positivo. Es fácil y 
sobre todo, ¡contagioso! Todas estas técnicas estarán acompañadas con la reflexión que nos regalan las metáforas en forma de frases o cuentos, como los siguientes. Seguramente 
esto hará que tu lectura sea más amena. ¡Comencemos!


(...) Muchas veces en la vida dices que te quieres 
morir. No hay que pensar así, la vida es muy valiosa 
como para desperdiciarla.
Todos somos muy importantes para todos. Piensa 
que por ahí para el mundo no eres nadie, pero para 
alguien eres el mundo.
Muchas veces piensas que alguien es perfecto. No 
hay nadie perfecto, todos somos iguales. Hay gente 
que tiene cosas que tú no tienes y tú tienes cosas 
que ellas no tienen.
Muchas veces te sientes poco para alguien. No tiene 
que ser así, nadie es ni poco ni mucho para nadie.
Lo que ocurre es que algunos lastimamos con más 
facilidad que otros. Las virtudes del otro son más 
visibles que las tuyas.
Muchas veces te aferras a algo o a alguien. No 
está mal, pero trata de no hacerlo indispensable 
para tu vida. Y si lo haces piensa que también hay 
personas que te quieren.
Muchas veces te desprecias, te miras al espejo y te 
insultas. No lo hagas Dios te hizo así y no lo vas a poder cambiar. Piensa que "el cuerpo es la parte 
visible del alma que lo habita'. Nunca te guíes por 
las apariencias, ellas engañan.


Muchas veces nos desilusionamos. Si todo lo que 
esperamos o pensamos se nos cumple, ¿dónde estarían las sorpresas? Muchas veces los amigos nos 
traicionan. Y ahí aparecen los verdaderos amigos 
que nos consuelan.
Recién ahí nos damos cuenta si estamos yendo 
por el buen camino.
Por todos esos motivos no bajes los brazos nunca. 

Por todo eso vive la vida al máximo, diviértete.
Por todo eso quiere la vida, ella no es muy larga, 
pero sí divertida.
Puede que te toque vivir cosas muy feas pero después va a venir algo mejor. No hagas que tu vida 
sea un infierno, trata de disfrutar cada momento 
como si fuese el último.
Toma bien las decisiones importantes, si te equivocas pueden derribar lo que construiste a lo largo 
de tu vida.
Nunca cambies, siempre sé tu mismo. Piensa que 
siempre hay gente que te va a recibir con los brazos 
abiertos. Nunca creas que es tarde para volver a 
empezar.


Nunca es tarde para realizar un sueño, ellos no 
son imposibles.
Siempre acuérdate que en nuestro idioma hay una 
palabra para volver a empezar, perdón.
La vida es gratis, es un regalo y los regalos no hay 
que rechazarlos. Si no lo quieres aceptar no lo hagas, pero piensa en todo lo que te estás perdiendo.
PAULO COELHo.La Vida
Ya tenemos el bálsamo en la mano. Ahora lo tenemos que 
poner, ¡cuidado!
¡Hay que hacer las cosas bien! Aquí están los ladrillos 
para construir una personalidad sólida y atractiva.
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SABEMOS QUE HAY MUCHOS MOMENTOS en los que nuestro 
corazón, nuestra alma, nuestro interior, o como lo queramos 
llamar cada uno, está triste, llora, se siente desalentado. A 
lo largo de la historia, muchas sabidurías consideradas por 
fin como ciencias, como son la Psiquiatría, la Psicología, la 
Psicofísica, la bioenergética, la psiconeurociencia definen 
lo que pretende ser el estudio del interior humano.
El interior
Cuando hablo de interior me refiero a esa, nuestra parte 
que alberga con cariño los pensamientos, sentimientos, emociones que sufrimos o disfrutamos todos: el dolor de 
nuestra alma. Sin embargo, no recuerdo en todos los años 
de estudiante (los cuales incluyen el momento actual), que 
la mayoría de estas ciencias y otras que continúan vigentes 
aunque no he nombrado (excepto la Ética), se hayan centrado exclusivamente en esta importante materia, como es la 
incorporación del estudio del alma, y tampoco que el resto 
del mundo científico e intelectual la haya tenido en cuenta.


Quizá esto se deba al desarrollo de la cultura occidental, al desarrollo deslumbrante de la civilización, quizá a la 
repercusión del miedo a lo desconocido, puesto que no 
lo podemos ver y tal vez ha sido por el vacilante interés político o social... o todos estos factores juntos. Con los años, 
y gracias a que los seres humanos tenemos la capacidad de 
aprender y reflexionar, aunque a veces se nos olvida utilizar 
esa fantástica característica, he aprendido que es muy importante el estudio de esa pequeña gran parcela interna que 
tiene tantos bautizos a sus espaldas, debido a los miles de 
seudónimos que empleamos para nombrarla.
Mi objetivo...
Por ello, en estas páginas mi objetivo es darte una visión 
sencilla y clara de cómo actúan tanto pensamientos, sentimientos, como las emociones en el alma, en tu alma... incluso 
cómo ésta puede enfermar, y sus diferentes repercusiones a 
nivel físico, sobre las cuales, por cierto, Roberto Brolio hace 
un estudio.
Pero antes quiero hacerte una puntualización y una reflexión. Me gustaría que para entendernos empezaramos a utilizar el mismo lenguaje, el mismo significado aplicado 
a un concepto, para lo cual es imprescindible utilizar adecuadamente la palabra. Como ya señalaba Valerie Tasso: 
"Las palabras nunca son claras cuando el concepto no lo 
es. La confusión de las palabras es siempre una confusión 
de los conceptos. No existe un buen significante cuando el 
significado continua oscuro".


¿Qué quieres decir?
Siempre es importante definir el significado de la palabra que 
empleamos para expresar algo, así como su etimología. "La 
palabra proviene del griego parábola que es comparar. Posteriormente sufrió un cambio de sentido, pues se le adjudicó la 
connotación de narración. Podemos decir que una palabra es 
un símbolo referido a las diferentes situaciones, sentimientos, 
pensamientos, objetos (...) que hay en el mundo y origina una 
idea o representación cognitiva con la que se asocia". Por ello 
cada palabra está relacionada a una clase de elementos y su 
significado es el concepto del que es portadora.
Las palabras han de expresar con fidelidad nuestro pensamiento y nuestros sentimientos, siendo el "sentimiento 
la lengua que el corazón utiliza cuando necesita enviar un 
mensaje". Para ello, antes voy a definir el significado del 
concepto que queremos expresar, como señalaron nuestros 
sabios en la época clásica. Por ejemplo, Séneca lo reflejaba 
en su famosa frase: "... decir lo que sentimos. Sentir lo que 
decimos. Concordar las palabras con la vida".
Quizá te estés preguntando la razón de esta reflexión. 
En las próximas líneas te voy a exponer cómo utilizar una u otra palabra va a tener efectos diferentes sobre el cuerpo, 
sobre nuestra salud mental, emocional y física (Ley de CausaEfecto y demás Leyes de Kybalión).


¿Note ha sucedido que muchas veces lo que dices no es lo 
que sientes, ni tan siquiera lo que deseas transmitir? Cuando 
esto ocurre, se produce una disociación entre lo que siento y 
lo que necesito transmitir, porque no encuentro las palabras 
para ello, por lo que incurrimos en un tremendo descontrol 
verbal, que nos lleva a la desconcertante sensación de estar 
incapacitados para expresarnos.
Para evitar esta incomoda situación, te propongo definir 
claramente el concepto de la palabra que vas a emplear, ya 
que como señaló el Barón de Montesquieu "la palabra es 
mitad de quien la pronuncia, mitad de quien la escucha". Por 
ejemplo, qué es para ti y cómo defines el amor, el respeto, 
la vida, la salud, la muerte, la relación de pareja, la vejez, el 
éxito, el fracaso... o cualquiera de los valores o los pilares que 
conforman tu vida. Detente por un momento, y reflexiona 
si son aprendidos de los adultos que conoces o el resultado 
de lo que te han enseñado tus experiencias.
¿Qué esperas?, ¡házlo ahora!
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LOS SERES HUMANOS INTERPRETAMOS la realidad a través 
de lo que percibimos mediante nuestros sentidos, y si no lo 
podemos experimentar y darle una explicación, creemos que 
sólo ha sido producto de nuestra imaginación. A los sentidos 
más importantes que tenemos: vista, oído, olfato, gusto y 
tacto, podemos considerarlos como puertas que nos ayudan a 
tomar conciencia de lo que pasa en el exterior, en el ambiente.
En lo personal, apoyo la teoría de la medicina ayurvédica 
(sistema holístico de la medicina Hindú), que afirma que si 
los cinco sentidos están sanos y equilibrados, el mundo que 
vamos a percibir y la conciencia de él van a ser un reflejo. 
Así "el mundo es tal y como somos" y nuestra experiencia de éste va a depender del estado y de los filtros que realice 
nuestra parte más consciente.


¿Cómo se forman?
Me gustaría explicarte, como he comentado de forma breve, 
cómo se forman los pensamientos y las emociones en el ser 
humano, para ello me voy a apoyar en todo momento de las 
teorías de la física cuántica actual aplicada al estudio de 
la formación de los pensamientos y a su repercusión sobre 
el cuerpo humano. Ésta afirma que los pensamientos llevan 
energía emocional, mental y espiritual a nuestro cuerpo, produciendo reacciones biológicas que se almacenan en nuestra 
"memoria celular" manifestándose físicamente. Por lo que 
un pensamiento es un "fenómeno cuántico", en física "un 
quantum es la unidad indivisible más pequeña en la que se 
transmite y absorbe la energía e información que es enviada 
por un pensamiento".
Sabemos que un pensamiento es efímero, imprevisible, 
invisible, una unidad de información y energía. Los fenómenos cuánticos dan lugar a algo tan impresionante como 
es la manifestación del universo, pero también dan lugar a 
la manifestación del cuerpo.
Se transforman
Los pensamientos se transforman en "fenómenos de espaciotiempo que llamamos materia" y junto con las emociones, 
los sentimientos, los deseos, los impulsos, los instintos, los recuerdos, pueden transformarse en fenómenos bioquímicos, repercutiendo posteriormente sobre el cuerpo. Por 
ejemplo, recuerda un día en el que te levantaste con dolor de cabeza, o no te sentías bien, y durante toda la mañana 
te repetías lo mal que te sentías, e incluso si te preguntaron 
por tu salud, diste toda una fantástica exposición de tu 
malestar con todo lujo de detalles. Conforme transcurrió 
el día, tu salud no había mejorado pero tampoco dejaste de 
pensar en lo mal que te encontrabas, no conseguiste distraer 
tu atención centrándote en otras actividades por lo que ese 
malestar inicial se incrementó generosamente, ¿te reconoces?


Durante todo un precioso día te has bombardeado, enviando la orden de "me siento mal" a todo tu cuerpo, y como 
tu cerebro no tiene ojos para ver, puesto que es ciego, son los 
ojos los que poseen la visión. Tu cuerpo es muy obediente, 
simplemente se lo cree y te hace caso. A partir de hoy, y 
teniendo éste conocimiento, ¿por qué no pruebas mandarte 
órdenes de salud y bienestar?
A estos mensajeros bioquímicos ciegos de nuestro ejemplo que están en nuestro interior, se les denomina neuropéptidos y están situados en el cerebro. Son proteínas, y a 
través de ellos se comunican entre sí las células cerebrales, 
que tienen sus correspondientes receptores en el resto del 
organismo.
Las células inmunológicas presentan receptores para los 
mismos neuropéptidos que se manifiestan como pensamientos, sensaciones, etcétera. Así estas células se dan cuenta de 
nuestro continuo diálogo interior, el cual no cesa en ningún 
momento y repercute en todo nuestro organismo, manifestándose en una realidad.


Y viajan...
Como hemos visto, el mundo físico está formado por información y energía que experimentamos a través de nuestros sensores 
que convierten ambas en sabores, texturas, formas, colores... 
para verlo más sencillo, imagínate que cada pensamiento es 
como una burbuja, que en su interior está formada por unas 
bolitas de información y otras bolitas de energía cuyo color 
va a depender de su polaridad, es decir, si ese pensamiento es 
positivo o negativo. Estas inteligentes burbujas habitan en un 
lugar llamado neuropéptido, como hemos visto, y según sea el 
color en el que se tiñen dependiendo del pensamiento, se va a 
desplazar a otro lugar de residencia situado en los diferentes 
órganos del cuerpo. El resultado lo experimentamos en el 
cuerpo físico y en la mente en forma de emociones, sentimientos, pensamientos, deseos.
La transformación en el organismo viene condicionada 
por la energía y la información que emitimos (positiva o 
negativa), y éstas a su vez están condicionadas por la interpretación de los pensamientos, sentimientos y emociones. 
Si observamos este proceso vamos a ser capaces de influir 
en estas expresiones de los estados de energía e información 
sobre nuestra conducta. Para ello reflexiona considerando 
las siguientes preguntas:
 la tendencia a vivir solamente en el pasado, 
alimentándote de recuerdos?
 consideras una víctima de tus recuerdos?
 has convertido en un manojo de recuerdos condicionados y de nervios que continuamente los evocan?


 que se puede cambiar esta tendencia a estar 
recordando siempre los mismos temas o las mismas 
situaciones?
 qué te castigas continuamente?
Continuo fluir: todos cambiamos
Aprendemos desde la infancia lo que los expertos denominan condicionamiento clásico: asociación entre un estímulo 
determinado y una respuesta, lo cual nos permite generar 
los mismos impulsos de información y energía ante una 
situación que tiende a generalizarse. Pero olvidamos que no 
son ya los mismos sentimientos, pensamientos, emociones, 
ni ideas que las que se produjeron en un primer momento, 
en esa primera asociación. Sin embargo, permanecen los 
mismos hábitos de conducta, dieta, expresión sensorial y de 
respuesta emocional; es decir que engendramos una y otra 
vez los mismos estados de información y energía, que desencadenan los mismos procesos bioquímicos y fisiológicos, 
y como resultado tenemos las mismas conductas.
Soy partidaria de evocar los recuerdos y las experiencias del 
pasado, pero sólo para aprender de ellas y así poder continuar 
en tu presente en busca de tu objetivo, tu paz, tu felicidad, 
sin cometer las mismas conductas que te llevaron al dolor, 
la culpa, la rabia... es importante utilizar los recuerdos pero 
no permitir que los recuerdos te utilicen.
Cuando lo permites, te conviertes en víctima y no en el 
creador de tu propio presente y futuro, manteniendo un 
estado de activación constante con matices negativos. Recuerda que sólo tú eres el creador, el que hace tu presente con base en el aprendizaje de las experiencias de tu pasado, 
por lo que si creas las respuestas tomando como base esos 
recuerdos, te transformas en un creador. Esta es la diferencia 
entre la esclavitud (vivo en los recuerdos) y la libertad (vivo 
desde los recuerdos).


Aprende a aceptar la responsabilidad de lo que has creado, independientemente si ha sido de forma consciente o 
inconsciente; luego, identifica los objetivos, deseos o metas a 
conseguir; y reorienta tu poder hacia ti mismo, contestando 
a preguntas como las siguientes:
[image: ]¿Qué es lo que quiero conseguir en esta semana?


¿Y en este mes?
¿Para qué lo quiero conseguir?
¿Cómo lo lograré?


Yo pienso...
Voy a considerar los pensamientos siguiendo las teorías 
de la espiritualidad como una expresión del alma, como 
una forma de energía que fluye continuamente de ella y es 
canalizada a través del cerebro para los fines que llenan de 
significado nuestra vida. Me encantaría que fueras consciente del alcance de los pensamientos bien orientados 
o positivos, ya que así sería más sencillo alcanzar el equilibrio 
y la armonía en el cuerpo y la mente. Así los pensamientos 
positivos de amor, buen ánimo, buena salud, alegría, bienestar, coraje, aprobación, fe, son edificantes y promueven la 
salud, el bienestar, el progreso, la riqueza, la alegría; en fin, 
todos los bienes de la vida.
Los pensamientos empapados de emociones neutras 
son indiferentes. Así los pensamientos llenos de emociones 
negativas, como la rabia, el odio, la envidia, los celos, el miedo, la vanidad, la mentira, la calumnia, la agresividad, son 
mensajeros del mal, del dolor, del sufrimiento y del fracaso. 
Son mensajeros perjudiciales para el disfrute de la vida, de 
tu vida.
Eres una radio
Después de lo expuesto, ¿te puedes imaginar el poder de la 
palabra? Para comprenderlo mejor imagínate que emites 
pensamientos positivos, como si fueras una radio. Estos, a 
su vez, forman físicamente una nube que te rodea, como una 
burbuja que es capaz de neutralizar todas las vibraciones que 
proceden de los pensamientos negativos de otra persona. Sólo si tú emites pensamientos negativos provocarías una 
abertura en esa burbuja permitiendo la entrada de más negatividad, de dolor... pero recuerda que ¡la decisión es tuya!


 


[image: ]
LA PALABRA EMOCIÓN viene del latín motere que significa 
moverse. Es lo que hace que nos acerquemos o nos alejemos 
de una persona o circunstancia. Se define como "la tendencia 
a actuar", y se activa con frecuencia por alguna de nuestras 
impresiones grabadas en el cerebro, o por medio de los pensamientos, provocando, como hemos visto, un determinado 
estado fisiológico en el cuerpo humano.
En mi opinión, es importante conocer las propias emociones para tener conciencia de uno mismo, sin confundirlas 
o disfrazarlas. Esta es la clave de la inteligencia emocional. 
La emoción es un sentimiento producido por un pensamiento que conduce a respuestas biológicas, psicológicas y 
conductuales.
La mayoría de los autores consideran las emociones como 
impulsos a la acción, cada una de ellas incita a la persona 
hacia un determinado tipo de conducta. Por ejemplo, en los 
animales y en los niños hay una total continuidad entre el 
sentimiento y la acción; en los adultos se da una separación, 
la acción no necesariamente sigue al sentimiento, por ello, expresar las emociones tiene una función social y adaptativa, que ayuda a la supervivencia de la especie.


¿Distingues tus emociones?
En los últimos tiempos se ha hecho mucho hincapié en que 
tenemos que aprender a desarrollar las emociones positivas... 
pero, ¿te has preguntado alguna vez si las emociones llamadas 
negativas son buenas o adecuadas en algunas ocasiones? Yo 
creo que sí lo son; aunque en el momento y en las circunstancias adecuadas.
Vamos a viajar en el tiempo hacia atrás, cuando los pensamientos, los sentimientos, las emociones y las actitudes 
negativas protegían al ser humano. De hecho, según algunos 
estudios, éstas impidieron la extinción de nuestra especie. 
Imagínate a un neandertal enviando sentimientos positivos o 
reprimiendo la respuesta de miedo en la caza del mamut 
o del dinosaurio... ¡Vaya aperitivo para el bicho!
Sin embargo, es cierto que con el desarrollo de la civilización, la cultura y demás, el hombre ha ido evolucionando 
y ha sido menos necesario que utilice sus características 
negativas, lo cual no significa que en una situación que 
percibe como hostil, recupere desde su parte más primitiva 
dichos rasgos y les permita salir de nuevo, pero un poco 
más adaptadas a los tiempos actuales y bajo el tamiz del 
aprendizaje. Por ejemplo, la ira y el odio se transforman 
y nos enfadamos o indignamos contra una situación 
que consideramos injusta, mala, y sale de nuestro interior el deseo de proteger al débil contra el ataque de 
un loco para salvar su vida. En ese caso esa emoción en principio negativa, se convierte en buena. Piensa en todas 
las demás, busca ejemplos...


Según las investigaciones y varios libros de eruditos en 
la materia, podemos diferenciar entre emociones primarias 
como el miedo, la sorpresa, la aversión, la ira, la alegría y la 
tristeza; y las secundarias como la vergüenza, los celos y el 
amor.
Resulta importante mostrarte cuándo se produce cada una 
de estas emociones y la función que desempeña, siguiendo 
los estudios de autores como Giampaolo Perna, Luis Rojas 
Marcos y Valerio Albisetti. Veamos la definición de cada 
una de estas emociones.
 Es la anticipación de una amenaza o 
peligro que produce ansiedad, incertidumbre, inseguridad. Ello nos ayuda a desarrollar una tendencia 
hacia la protección.
 Es sobresalto, desconcierto, asombro. 
Es muy transitoria y nos da una aproximación cognitiva para saber qué pasa. Nos ayuda a orientarnos 
frente a la nueva situación.
 Es disgusto, asco, nos alejamos del 
objeto que nos lo produce ya que provoca rechazo 
en nosotros.
 Es rabia, enojo, resentimiento, furia, irritabilidad. Nos incita hacia la destrucción. "La rabia 
se presenta cuando el león que vive en ti muestra 
los dientes."
 Es la diversión, euforia, gratificación, 
estar contentos. Crea en nosotros una sensación de 
bienestar, de seguridad, por lo que nos lleva a repro ducir una y otra vez esa situación o suceso que nos 
hizo sentir bien.


 Es pena, soledad, pesimismo; es como 
una mano enorme que nos aprieta el corazón. Sentimos ganas de llorar, nos cuesta mucho sonreír, 
físicamente tenemos la mirada fija en un punto, el 
gesto hosco, los ojos semicerrados, las comisuras de 
la boca plegadas hacia abajo, y cuando la tristeza 
es profunda se produce una acentuación de las arrugas en la frente, como si fuera una herradura, las cejas 
oblicuas. De forma inconsciente a veces buscamos 
refugio en la soledad, nos sentimos desalentados e 
incluso con remordimientos, todo esto producido 
ante un rechazo, una pérdida, un desamor, ante una 
circunstancia que crea situación de fracaso.
No desarrollaré todas estas emociones a profundidad, no 
es el tema de este libro y hay fantásticos estudios que tratan 
sobre ellas, pero sí me voy a centrar en la tristeza, emoción 
que se produce ante el desamor.
La tristeza te puede enseñar si tú estás dispuesto a evitar 
situaciones similares a las que la han producido, a reflexionar sobre tus errores, a protegerte de la agresividad de tus 
semejantes, a llamar la atención y a inspirar compasión en 
los demás. La función principal es la de iniciar el proceso de 
separación, pues nos motiva generalmente hacia una nueva 
integración personal provocando el renacer interno para 
alcanzar de nuevo un equilibrio.
Sé que la tristeza no es agradable, y como a ti, también me 
viene a la mente alguna situación, alguna vivencia que me ha 
llevado a experimentarla, pero si la miras a los ojos ahora con la ventaja que te da el tiempo, seguro que puedes aprender 
algo más de esa realidad. Y si te paras sólo un minuto más, 
y tienes la intención verdadera de aprender, indaga y seguro 
que vas a encontrar algo positivo en ella para aplicarlo hoy 
mismo. Si te estás preguntando cómo hacerlo, paciencia 
y continua leyendo.


¿Puedes imaginar?
Los que me conocen, saben que soy una admiradora de los 
cuentos, ¿recuerdas el cuento de Blancanieves y los Siete 
enanitos? Voy a establecer una similitud entre el cuento y 
las diferentes emociones, quizá te resulte más fácil reconocerlas. ¿Recuerdas que había una casita en el bosque?, esa 
casita sería tu interior, tu casa interna, constituida por un 
sitio para cada uno de los enanitos-emociones, los cuales son 
cuidados por Blancanieves, que en nuestra versión particular, seria la responsable de dirigir el cerebro consciente. Los 
enanitos-emociones son:
• Dormilón. Es la tendencia que tenemos a no despertar la espiritualidad interna, y ver realmente 
cómo es la realidad externa.
• Gruñón. Es esa parte nuestra que siempre está 
furiosa, irritada, rabiosa, iracunda, que parece 
constantemente estar molesta, y que a veces no se 
manifiesta hasta que explota, estallando de forma 
desproporcionada para la situación que se vive en ese 
momento. Necesita tu cariño y aprobación, pero no 
sabe demandarlo, y nosotros lo rechazamos conti nuamente ya que no nos gusta estar irritados. Con 
esto lo que provocamos es su crecimiento, puesto 
que se alimenta de la energía surgida de nuestro rechazo y crece, y crece. Cuando lo comprendemos, lo 
aceptamos y le invitamos a formar parte de nuestra 
casa interna. Dándole una buena dosis de amor y 
comprensión, recupera su pequeño tamaño natural.


• Sabio. Es tu parte más sabia, tu intuición que se 
desarrolla a partir del trabajo realizado con el niño 
interno y que permites que se manifieste cuando 
estás tranquilo y sereno.
• Bonachón. Es tu parte más amorosa. Es un amor 
incondicional y una aceptación total hacia todo lo 
que te rodea. Lo expandes y evoluciona cuando te 
amas y te aceptas tal y como eres, sin críticas, prejuicios, castigos ni dudas hacia tu propio valor personal.
• Mocoso. Refleja la influencia que tiene el estado 
emocional en tu sistema inmunológico, es decir, si 
tus emociones, como hemos visto, son positivas, generan un estado emocional y de salud positivo, por lo 
que tu salud tiene tendencia a ser perfecta. En caso de 
generar emociones negativas, tu salud sería enferma, 
debido a que se produce un desequilibrio.
• Mudito. Representa la tendencia interna que tenemos hacia el silencio interior, a escucharnos y a 
escuchar a los demás, dando siempre lo mejor de 
nosotros. Si escuchas a tu interior disminuye tu diálogo externo, aumenta tu autopercepción así como 
tu diálogo interior, incrementándose la capacidad 
de escuchar a los demás y a ti mismo. Vemos que no 
por ser más silencioso, hay que ser menos expresivo.


• Tímido. Para mí, es el rasgo más prudente que tenemos, que a veces se mezcla con matices de baja 
autoestima y miedos, resultando un comportamiento 
dubitativo, carente de iniciativa... más bien templado.
Estos enanitos-emociones no son los únicos que poseemos, 
pero son quizá los que más caracterizan nuestro comportamiento. Cada uno de ellos va a crecer alimentándose de 
nuestro rechazo hacia él; es decir, cuanto más rechacemos a 
ese enanito, y menos permitamos su entrada en casa, más se 
ofuscará y tenderá a entrar por la fuerza incrementando así 
su rasgo predominante (su energía) haciéndose más fuerte.
En caso contrario, si permites que entre en "tu casa interna" aceptándolo, comprendiendo cuál es su función, y 
apruebas que conviva en su propio espacio, en su habitación, 
ellos van a salir o manifestarse siempre que tengan que opinar, sintiéndose aceptados, amados por Blancanieves, que 
eres tú. Como resultado, tienes una casa interna colmada 
de emociones, ocupando cada una el lugar que le corresponde, 
y en perfecto equilibrio. Para ello acéptalos, compréndelos 
e invítalos a formar parte de tu vida. ¡No los rechaces! ¡No 
lo olvides! ¡Si los rechazas se hacen grandes y fuertes!
(...) Un viejo cacique de una tribu estaba teniendo 
una charla acerca de la vida con sus nietos.
Les dijo:
-Una gran pelea está ocurriendo en mi interior y es entre dos lobos. Uno de los lobos representa 
la maldad, el temor, la ira, la envidia, el dolor, el 
rencor, la avaricia, la arrogancia, la culpa, el resentimiento, la inferioridad, la mentira, el orgullo, 
la competencia, la superioridad y la egolatría.


"El otro la bondad, la alegría, la paz, el amor, la 
esperanza, la serenidad, la humildad, la dulzura, 
la generosidad, la benevolencia, la amistad, la 
empatía, la verdad, la compasión y la fe.
"Esta misma pelea está ocurriendo dentro de 
ustedes, y dentro de todos los seres de la Tierra.
Lo pensaron por un minuto y uno de los niños 
le preguntó a su abuelo:
-Abuelo, dime... ¿Cuál de los lobos ganará? 
Y el viejo cacique respondió simplemente:
-EL QUE ALIMENTES.
ANÓNIMO. Minutos de Sabiduría
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En el tiempo en que Brasides de Metaponto dominaba como exarca en la India, se celebró una 
gran reunión religiosa, en la que brahmines y budistas discutian sobre el ser del alma. El príncipe 
griego se mofaba de los sabios de Oriente, que 
conversaban con tanto ardor de cosas invisibles. 
Entonces se adelantó un brahmín y dijo:
-Exarca, ¿por qué crees que el alma es invisible? 
El príncipe se rió y dio por respuesta:
-Lo que yo veo es tu cabeza, tu cuerpo, tus 
manos, tus pies... ¿Acaso tu cabeza es tu alma?
-No -respondió el brahmín.
-¿O tu cuerpo, o tus manos, o tus pies?
Siempre tuvo el brahmín que responder que no.
-Entonces, ¿accedes a que el alma es invisible?
-Señor -respondió el brahmín- eres un 
príncipe poderoso, de fijo que no habrás venido 
a pie hasta aquí. ¿Viniste a caballo o en coche?
-Vine en coche -dijo sorprendido el exarca.


-¿Es invisible tu coche? -preguntó el brahmín.
-En modo alguno -dijo riéndose el exarca-. 
Allí está, visible para todo el mundo, con cuatro 
blancos caballos árabes enganchados aél.
-¿Es la lanza el coche? -preguntó el brahmín, 
imperturbable.
-No.
-¿O las ruedas, o el asiento?
El exarca siempre tenía que responder que no.
-Ruedas, asiento y lanza los veo bien -dijo 
el brahmín-. Al coche no puedo verlo porque 
es invisible.
Historia de Von Uexkul
Interesante e intrigante, ¿no? Ahora voy a compartir contigo un tema que en mi opinión es muy importante para 
comprender y entender al ser humano: el alma. Ésta en 
la antigüedad era considerada y tratada por los filósofos y 
pensadores más importantes de la época.
Un poco de historia
Recordemos que en el siglo xvii, René Descartes reconoció 
que el ser humano estaba formado por cuerpo, principio 
material que se manifestaba a través de los atributos físicos, y alma, principio espiritual que se manifiesta por 
el pensamiento y la voluntad. También sostenía que el pensamiento estaba relacionado con su Yo espiritual. Con 
su famosa frase "pienso, luego existo", quiso evidenciar 
la existencia del alma teniendo como base su vida y evolución en la materia.


Allan Kardec, hace iso años, afirmó que "el pensamiento 
es un atributo del alma", es el ser espiritual quien da vida a la 
materia humana, siendo el pensamiento y la inteligencia las 
cualidades morales, y la consciencia los atributos del alma.
El alma es un importante componente del ser humano, 
el centro de todas sus potencialidades, de donde emanan 
sus pensamientos, su inteligencia, sus tendencias artísticas, su percepción científica, su carácter, su intuición, su 
propia consciencia.
El pensamiento es un atributo del alma, la cual preexiste 
a la formación del cuerpo y se mantiene con toda su individualidad, después de la desintegración del mismo. La masa 
encefálica no puede ser responsable de la elaboración de los 
pensamientos, aunque sea indispensable para la transmisión 
de los mismos. Por tanto, debe mantenerse en perfectas 
condiciones anatómicas y fisiológicas, para que pueda desempeñar plenamente sus funciones durante la vida humana.
En la actualidad
Más recientemente, autores como Willigis Jger y el maestro 
zen Alexander Poraj ponen de manifiesto la Psicosofia, que 
significa la sabiduría del alma. Con éste término pretenden dar explicación a cómo se manifiesta el alma en el día 
a día, es decir, cómo el conjunto de cualidades humanas, 
intrínsecas del ser emergen de manera espontánea y natural, pero que se configuran a nivel personal, según las circunstancias que vive cada individuo y, por lo tanto, su manifestación 
es distinta en cada uno de nosotros. Aprendemos así a tomar 
conciencia y a valorar la vida.


Esta escuela, con los términos yo o ego, hace referencia a 
"un conjunto de identificaciones mentales que se producen 
en nosotros, fundamentalmente en la infancia, a medida que 
por condicionamientos exteriores bloqueamos el despliegue natural del alma y nos desconectamos de su movimiento. 
El objetivo del yo consiste por tanto en llenar el vacío que 
produce dicha pérdida".
La ruptura de este despliegue, la falta casi absoluta de 
conciencia y con ella el sufrimiento cotidiano, se pueden 
producir por las siguientes causas:
i. Internas (dentro de la propia estructura del yo). 
La ruptura interna se produce cuando el Yo, por 
las razones que sean, no llega a consolidarse de una 
manera estable. El individuo se ve invadido por un 
conjunto de imágenes y/o sensaciones (el conjunto 
de patologías mentales como psicosis, trastornos de 
la personalidad, etcétera), que no puede canalizar. En 
estos casos, médicos, psiquiatras o psicoterapeutas 
especializados deben dirigir el tratamiento con la 
finalidad de construir o establecer un Yo capaz de 
funcionar como una estructura fija de autorreflexión.
z. Debido a una configuración de rupturas internas 
y externas. La segunda ruptura suele producirse cuando el niño sufre una presión y/o una invasión 
tan grande, procedente de accidentes o enfermedades de los padres o del entorno más próximo, 
que degenera en lo que llamamos traumas. Dichos 
traumas bloquean la integración de determinados contenidos en la estructura del Yo, que luego se 
manifiesta como alteraciones en la vida del individuo, o incluso pueden conducir hacia los trastornos 
mencionados en el punto anterior. También aquí 
es necesaria la intervención del psiquiatra o de un 
psicólogo especializado.


3. Específicamente externas (familia, entorno educativo, etcétera). La ruptura externa es la más frecuente, 
y cuyo fruto somos nosotros. Esta ruptura se produce 
cuando el entorno del bebé/niño, siendo favorable y atendiendo sus necesidades vitales, es incapaz 
de reflejar el despliegue de su alma. El niño no nace 
con un Yo formado, sino que su Yo se va formando 
a medida que va viviendo, y su alma se despliega. El 
Yo y el alma van creciendo juntos. Tampoco el alma 
nace completa y madura, sino que necesita sentirse 
"vista y reconocida" para continuar su evolución, es 
decir, vivirse de manera consciente. Si el alma se siente 
vista, reconocida y valorada, primero por sus padres 
y luego por el entorno educativo, el Yo la convierte 
en el objeto de su reflexión, la reconoce y la valora. 
Esta fase del primer reflejo del alma del bebé/niño es 
constitutiva y fundamental para que el niño aprenda 
a verse y valorarse, tomando conciencia de sí mismo 
tal como es para que se reconozca como realidad completa desde el principio. Sólo si el niño tiene esta 
vivencia, el "ser uno mismo" equivaldrá a ver, valorar 
y vivir el despliegue de la vida a través de su propia 
alma. Pero ¿qué conciencia tenemos nosotros de eso 
que llamamos alma?


¿Me conoces?, soy tu alma
Estoy totalmente de acuerdo con los autores cuando señalan 
que en la mayoría de los casos, nuestra educación ha ignorado 
las necesidades de nuestra alma, no hemos sido vistos y valorados en nuestro pleno y espontáneo desarrollo, sino que se nos 
ha impuesto -y muchas veces por la fuerza- toda una serie 
de ideas y comportamientos que nos han obligado a reprimir 
nuestra espontaneidad, a ignorar nuestra alma y concentrar 
todos nuestros esfuerzos en aprender esos "modelos externos". 
Debido a esto, nuestro Yo se ha alejado del alma y ha centrado 
su reflexión en esos modos de ser aprendidos del exterior, con 
los que ha terminado identificándose, formando las máscaras 
que mostramos generalmente y que terminan oprimiéndonos. 
De forma inconsciente al no ser apreciados tal como somos, optamos por ser y comportarnos del modo que querían 
nuestros padres y nuestro entorno, bien para ganarnos su cariño, bien para obedecerlos o para poder sobrevivir dentro de 
un ambiente familiar y colectivo incapaz de ver y valorarnos 
tal y como somos. En psicología se denomina "la herida del 
niño interior o maestro interior.
Atrapados por este proceso hemos perdido, o se nos ha 
olvidado utilizar la capacidad de ser nosotros mismos, de 
expresarnos, de manifestarnos de forma espontánea y com pleta cada instante. El conjunto de ideas y normas exteriores definen lo que somos, actuando de filtro a la hora de 
ver y valorar la vida. Para recuperarnos y redescubrirnos 
yo propongo trabajar con el maestro interno, técnica que 
comentaremos en "Adiós, soledad".


¿Qué causa las enfermedades 
del alma?
Como hemos visto, las enfermedades o patologías del alma 
están relacionadas fundamentalmente con los pensamientos 
teñidos de emociones negativas, que determinan diferentes 
modalidades de dolencias, causándonos directamente sufrimientos, o provocando comportamientos antisociales, como 
prácticas delictivas, la agresividad, obsesiones, los vicios y 
las perversiones.
Autores espirituales como Miguel Couto, insigne profesor de clínica médica ("La ciencia mental, con base en los 
principios que presiden la prosperidad del espíritu será en el 
gran futuro, la base de la salud humana"), André Luiz ("En 
el pensamiento residen las causas"), Rápido Socorro ("La 
mente es más poderosa para instalar enfermedades y desarmonías que todas las bacterias y virus conocidos"), Joaquín 
Murtinho ("El pensamiento, cualquiera que sea su naturaleza, 
es una energía, teniendo, por consiguiente, sus efectos"), son 
unánimes al afirmar la importancia del pensamiento en la 
vida humana, ya que éste puede causar diferentes modalidades de trastornos en la salud de las personas.
En párrafos anteriores he insistido en que cuando los 
pensamientos son movidos por las emociones de odio, envi dia, celos, violencia y crueldad, causan males a las personas 
a las cuales son dirigidas y a los que las emiten, generando 
sufrimiento. Los autores señalan que los pensamientos obedecen a la Ley de Causa-Efecto y, con la misma intensidad 
con que son emitidos, regresan hacia la fuente de origen. 
Igual que dice el Evangelio "a cada uno será dado según sus 
obras" (MATEO 16,17).


Por ejemplo, ¿conoces alguna persona egocéntrica? Cuando hablas con él o con ella, ¿no te parece que sólo ve el lado 
oscuro de la vida y casi podrías afirmar que es incapaz de ver 
la belleza de ésta? Recuerda a una persona torturada y llena 
de odio... ¿te has dado cuenta de la incapacidad que tiene 
para vislumbrar la armonía que hay en toda la Naturaleza?, 
o aquellos que inmersos en la miseria y sufriendo los males 
físicos y morales, torturados por las dificultades, por el dolor 
y por el sufrimiento, desanimados, viven sin esperanza de 
atisbar los horizontes bellos de la vida.
Cuida tus pensamientos
Este tipo de personas pueden presentarse aparentemente 
sanas, en condiciones físicas normales; sin embargo, están 
torturadas por los síntomas psicosomáticos, de ansiedad, 
miedo, con dolores generalizados o en ciertas partes del 
cuerpo, como dolor de cabeza, esperando obtener una prescripción que las libre de su angustia y sufrimiento. Se sumergen continuamente en pensamientos negativos, teñidos por 
las emociones de rabia, envidia, insatisfacción, celos y otros 
semejantes, y traen síntomas de baja resistencia orgánica, no 
sólo para los esfuerzos físicos habituales, sino también para las infecciones comunes, presentándose constantemente 
cansadas, flacas, desanimadas, quejosas. Se quejan de todo: 
del tiempo, las personas, la familia, la salud, las dificultades 
en el trabajo, los vecinos, las personas que colaboran en casa, 
las cosas que acontecen en el país y en el mundo.


Es importante que seas consciente que tienes en el alma 
un poderoso recurso que es responsable de la vitalidad de las 
células de tu organismo y si el alma se mantiene desmotivada, 
inmersa en situaciones, pensamientos o sentimientos negativos por tiempo prolongado, se va a producir un descenso 
energético general que va a influir en tu biología, en forma 
de somatización, causando una enfermedad física, como 
señala la medicina psicosomática. Si quieres conocer más 
sobre el tema, existen muchos libros especializados a los 
cuales te remito. Sobre todo es importante tener en cuenta 
que el reposo y las vitaminas no suelen ser por sí solos el 
remedio para la sanación.
Abreviando
A modo de resumen concluyo recordando e insistiendo 
que los pensamientos negativos están vinculados a las 
enfermedades y al sufrimiento, del mismo modo que 
los positivos están asociados a la salud y al bienestar, así se 
comprende que el pensamiento sea el inductor de la salud o 
de las enfermedades, y éstas se manifiestan por síntomas 
orgánicos, psíquicos o psicosomáticos, por lo que en este 
caso es importante la educación espiritual, que constituye 
una fuerza poderosa que puede crear condiciones nuevas 
para las personas que lo padecen.
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COMO HEMOS VISTO hasta ahora, el ser humano está formado por cuerpo y alma, y debe considerarse como un todo, 
una unidad biopsicoanímica. Sin embargo, la espiritualidad 
nos dice que aparte de cuerpo y alma, el organismo también 
se compone del cuerpo espiritual, que establece una unión 
entre ambos, y después de la muerte del cuerpo, ésta se mantiene unida al espíritu.
Dicen que...
Todos los acontecimientos que ocurren durante la vida son 
llevados por las neuronas sensitivas hacia el córtex cerebral, 
donde se registran e igualmente transmiten al periespíritu, y se suman a las impresiones que ya existen en la memoria 
celular.


El estudio de las enfermedades que pueden estar vinculadas al alma constituye una contribución científica para la 
Medicina, ya que ha mostrado la necesidad de ampliar 
la visión en el campo de la patología humana, dando a entender que el ser humano está formado de cuerpo y alma, 
siendo el alma un componente muy importante, que participa 
activamente en todos los actos de la vida, y como existen 
disturbios del cuerpo, existen otros relativos al alma.
Recordando
Hemos visto que el mal uso del pensamiento puede ser 
responsable de los desequilibrios del alma que se presentan 
al principio como nerviosismo, insatisfacción, descontento, 
depresión, perdida de sueño, y que poco a poco van transformándose en disturbios mentales más serios, que exigen 
tratamientos prolongados, con resultados casi siempre poco 
satisfactorios. En el estudio de la etiopatología de las enfermedades del alma del doctor Roberto Brolio, se puede apreciar 
que la propia persona es la responsable de su sufrimiento, 
cuyo origen se encuentra en la falta de control de la calidad 
de los pensamientos que pueden actuar directamente en la 
persona que los emite. Por ello hemos de aprender ha elaborar pensamientos y conductas positivas, ya que más tarde 
o temprano, tendremos que recoger las consecuencias de lo 
que hemos sembrado.
Las acciones provenientes del odio, envidia, celos, calumnia, maledicencia, deshonestidad y otras parecidas que el ser humano pueda practicar en la vida actual, constituyen una 
agresión a la ley espiritual y forman una reserva mórbida que 
se adhiere a su cuerpo espiritual, como una carga traicionera 
y tóxica que debe deshacerse, pues constituye una causa de 
sufrimiento perjudicial a su salud y a su progreso espiritual. 
Las enfermedades del alma pueden manifestarse por:


• Síntomas predominantemente psíquicos, como 
nerviosismo, ansiedad, inquietud, angustia, temores, 
incapacidad de prestar atención o concentrar los 
pensamientos en determinado objeto, inseguridad, 
miedo, depresión e insomnio.
 físicos o psicofísicos, como dolores localizados o generalizados, dolores que se cambian de 
sitio, disturbios funcionales digestivos, respiratorios, 
circulatorios, genitourinarios, crisis epilépticas, crisis nerviosas, haciendo que las personas con dichas 
patologías pasen interminables momentos de su 
vida atormentadas por el sufrimiento.
Recuerda que como afirma Andre Luiz, "no solucionaremos 
tan complejo problema del mundo simplemente a fuerza 
de intervención médica, aunque sea admirable la contribución de la ciencia en el terreno de los efectos, sin alcanzar, 
con todo, la intimidad de las causas. La personalidad no es 
obra de la factoría interna de las glándulas, sino producto 
de la química mental".


Tratamiento
El alma es de naturaleza divina, las acciones para sanar sus 
desequilibrios y aliviar el sufrimiento deben estar orientadas 
hacia la cura espiritual, basada en lo siguiente:
 el amor incondicional: "Yo sin embargo os digo: 
Amad a vuestros enemigos, bendecid a los que os 
maldicen, haced el bien a los que os odian, y orad por 
los que os maltratan y os persiguen" (MATEO 5,44)
 el perdón: "Que si vosotros perdonáis a los hombres sus ofensas, os perdonará también a vosotros 
vuestro Padre Celestial, pero si no perdonáis a 
los hombres, tampoco vuestro Padre perdonará 
vuestras ofensas" (MATEO 6:14-5 
• En la oración, meditación.
9 En la práctica de las buenas acciones de la caridad.
• En el fortalecimiento de la fe.
• En la aceptación.
Como señala Joaquín Mortiño: "Si el hombre comprendiese 
que la salud del cuerpo es reflejo de la armonía espiritual, y si 
pudiese alcanzar la complejidad de los fenómenos íntimos que 
lo aguardan después de la muerte, de cierto se consagraría a 
la vida simple, con el trabajo activo y la fraternidad legítima 
a través de normas de verdadera felicidad".


El poder terapéutico del amor
Por tanto la medicina espiritual puede entenderse como la 
humanización de las acciones médicas, en todas las fases 
del cuidado al enfermo, basándose en dos principios fundamentales: ser ejercida con amor, y reconocer que el ser 
humano está formado básicamente de cuerpo y alma. El 
poder terapéutico del amor no es secreto ni constituye 
el privilegio de nadie.
La medicina tiene siempre las puertas abiertas para la adquisición de conocimientos que puedan contribuir al perfeccionamiento de los recursos para el diagnóstico y tratamiento 
de las enfermedades en todos los campos de sus actividades. 
Actualmente existen muchos conocimientos que no pueden 
mantenerse marginados, como la regresión de la memoria a 
vivencias pasadas, que vienen a comprobar no sólo la participación del alma en todos los actos de la vida humana, tanto 
en el presente como en el pasado, o bien como la continuidad 
de la existencia a través de las reencarnaciones. Este es un 
importante hallazgo ya que nos ayuda a comprender algunas 
tendencias arraigadas en comportamientos, pensamientos o 
actitudes determinadas que a veces no encuentran explicación 
en las ciencias contemporáneas.
¡Novedad!
La nueva medicina reconoce la importancia y la eficacia del 
tratamiento tradicional basado en medicamentos efectivos, 
encareciendo la clínica médica y la cirugía, y sus diferentes 
especialidades. Pero no hay acción terapéutica tan espléndi da como cuando el pensamiento del profesional de la salud 
alcanza el centro del alma del paciente, despertándolo para 
vencer las dificultades, y haciéndole entender las orientaciones que se le dan. Es vital que el médico sea consciente de las 
condiciones que posee cuando se dirige a un paciente para 
despertar su interior, su alma, transmitiéndole un mensaje 
de esperanza delante del sufrimiento que enfrenta. La acción 
terapéutica a través de la palabra debe alcanzar al paciente 
en su interior, en su Yo interno, preparado para realizar la 
cura integral de forma consciente. En otra palabras, debe ser 
capaz de hacer sentir que está "besando su alma".
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AUTOR DESCONOCIDO. Un beso 
Oxígeno para el alma
Todos hemos de aprender a "besar nuestra alma" y la de los 
demás. Mientras que se produce ese pequeño gran milagro en 
nuestro camino, propongo insuflar oxígeno en ella, aprendiendo a adaptarnos a nuevas situaciones como son:


 la paz con nuestro medio habitual.
z. Aprender a construir relaciones universales basadas 
en el respeto a los derechos humanos, la solidaridad 
y la coexistencia.
3. Conseguir la tolerancia, la solidaridad y la armonía en nuestro ámbito social, recuperando la sabiduría de la "filosofía ancestral".
4. Estar abiertos a desarrollar un nuevo nivel de conciencia que integre nuestro entorno material con el 
mundo mental y emocional.
En mi opinión, podemos encontrar las respuestas que buscamos, que en cierto modo es el responsable de nuestra 
inquietud interna, en los mensajes de los grandes líderes 
de la humanidad, como Jesús, Lao Tsé, Budha, Mohamed, 
Aurobindo, que forman parte de las tradiciones espirituales, 
pues son mensajes dirigidos al crecimiento interior.
Entre Oriente y Occidente
Estas respuestas a nuestras inquietudes y desasosiegos descansan en nuestro corazón como un fastuoso tesoro, y es 
nuestra responsabilidad emprender esa búsqueda interior 
para comprenderlas, sabiendo que los caminos genuinos y 
auténticos son múltiples y diversos, aunque a veces no somos 
capaces de verlos o simplemente los desconocemos.
Al igual que muchos autores espirituales, creo que ninguna de las religiones antiguas o modernas, ni las iglesias 
ni las corrientes espirituales, tienen el patrimonio de la ver dad. Es necesario aprender, sembrando en nuestro corazón 
una actitud humilde y tolerante de búsqueda y aceptación, debemos tener un profundo respeto a las teorías de 
todas las tradiciones.


En estos años, y debido a la idea de que "lo que tiene el 
vecino es mejor que lo que tengo yo, y por tanto también lo 
quiero", he observado que tenemos tendencia a asumir las 
corrientes espirituales que vienen de Oriente, sin pararnos 
a reflexionar y a estudiarlas en profundidad, adoptándolas 
con sus ritos y costumbres, obteniendo como resultado una 
especie de "trasplante cultural" que resulta extraño. Creo 
que debemos aprender, comprender e interpretar todas las 
tradiciones y sabidurías, adaptándolas a nuestra cultura, 
a nuestros recursos internos y externos. Como resultado 
de esta integración se produce un incremento en nuestra 
sabiduría interna, sintiéndonos más motivados y capacitados para aplicar el conocimiento que hemos aprendido del 
logro de nuestro objetivo, sin importar cuál sea, dentro de 
nuestra cultura. La búsqueda espiritual ha de seguir caminos 
convergentes entre Oriente y Occidente.
La solución
Oriente considera que la finalidad espiritual es "apartarse 
de la vida para alcanzar el Nirvana", superando la cadena de vidas, y quitándole importancia a todo lo externo, 
al mundo de la ilusión, al mundo de Maya. Todo esto lo 
podemos ver reflejado en la riqueza de los símbolos y ritos 
que emplean, y que están relacionados con la evolución 
cultural de cada tradición.


Occidente no desea apartarse de la vida, busca la integración de lo material en su proceso de búsqueda desde 
su componente racional y desde su relación con lo divino 
(percepción dicotómica entre lo divino y lo humano, con 
tendencia a la unidad del Ser).
El camino de la búsqueda espiritual es la integración 
entre Oriente y Occidente, un camino de maduración del 
Ser, el cual no es único ni exclusivo. No es mi intención crear 
una nueva escuela o religión, sino que propongo reconducir 
las diferentes herencias que recibimos, tales como las prácticas 
sufíes, las prácticas del Samatha Vipassana, interpretadas en 
nuestra cultura Occidental, la práctica del zen, la práctica contemplativa dentro de la cábala, nuestra herencia 
mística cristiana, etcétera. Aceptando así la diversidad de 
interpretaciones en la práctica espiritual.
Es cierto que no todo vale, pero sí existe una pluralidad de 
caminos. Cada cual debe escoger el suyo y avanzar, llegando a 
la tolerancia y la solidaridad, y a aceptar una práctica religiosa 
que formará parte de nuestra vida, de nuestro día a día.
Por ello te propongo que en tu búsqueda interna de autoconocimiento desarrolles tanto tu capacidad, como la 
habilidad de explorador abriendo tu mente y corazón a todos estos conocimientos, ya sea que provengan de Oriente 
u Occidente, integrándolos en tu vida como uno solo en 
tu actividad diaria. Así todos juntos estaremos asentando 
las bases necesarias para abrir una ventana de oxígeno en 
nuestra alma sintiendo siempre su efecto en nosotros. Con 
respecto al alma, la madre Teresa de Calcuta afirmó que 
"(...) es aquello por lo que vivimos, sentimos y pensamos".


Me duele


(...) En un reino encantado donde los hombres 
nunca pueden llegar, o quizá donde los hombres 
transitan eternamente sin darse cuenta...
En un reino mágico, donde las cosas no tangibles 
se vuelven concretas...
Había una vez un estanque maravilloso. Era una 
laguna de agua cristalina y pura donde nadaban 
peces de todos los colores existentes y donde todas 
las tonalidades del verde se reflejaban permanentemente.
Hasta ese estanque mágico y transparente se acercaron a bañarse haciéndose mutua compañía, la 
tristeza y la furia.
Las dos se quitaron sus vestimentas y, desnudas, 
entraron al estanque.
La furia, apurada como siempre, urgida -sin 
saber por qué- se bañó rápidamente y aun más 
rápido salió del agua.
Pero la furia es ciega, o por lo menos, no distingue 
claramente la realidad, así que, desnuda y apurada, 
se puso, al salir, la primera ropa que encontró.


Y sucedió que esa ropa no era la suya, sino la de la 
tristeza... Y así vestida de tristeza, la furia se fue.
Muy calma y muy serena; dispuesta, como siempre, a quedarse en el lugar donde está, la tristeza 
terminó su baño y sin ningún apuro (o mejor 
dicho sin conciencia del paso del tiempo), con 
pereza y lentamente, salió del estanque.
En la orilla se encontró con que su ropa ya no 
estaba... Como todos sabemos, si hay algo que 
a la tristeza no le gusta, es quedar al desnudo, 
así que se puso la única ropa que había junto al 
estanque: la ropa de la furia.
Cuentan que desde entonces, muchas veces uno 
se encuentra con la furia, ciega, cruel, terrible y 
enfadada, pero si nos damos el tiempo de mirar 
bien, encontramos que esta furia que vemos es sólo 
un disfraz, y que detrás del disfraz de la furia, en 
realidad está escondida la tristeza...
ANÓNIMO. La tristeza y la furia
¿Crees que existen las relaciones humanas perfectas? ¡Quítatelo de la cabeza! Pueden ser armónicas, pero no perfectas. 
Sin embargo nos pueden ayudar a evolucionar. Toda persona 
que se cruce en nuestro camino, independientemente del 
tiempo que nos acompañe, nos regala la oportunidad de 
aprender, de crecer.


¿Te ha sucedido alguna vez que creías estar viviendo un 
cuento de hadas con tu amado y de pronto te ha dejado y 
no entiendes qué pasó? También me ha pasado a mí. En ese 
momento no comprendía nada, pero con el tiempo, mucha paciencia y gotas de amor, encontré que todo tenía un 
sentido, que había algo que debía aprender, y con urgencia. 
Comprendo que estas palabras te resulten un poco extrañas, 
que el dolor, la rabia o la impotencia, no te permitan pensar 
o sentir claramente, pero es cierto. Por ejemplo, por qué 
no te paras unos segundos y contestas a estas preguntas 
que te planteo. Recuerda la última relación que has tenido 
si es que actualmente no la gozas, o si eres de los que la están 
disfrutando pero no te sientes realmente feliz, reflexiona, 
cuando miras a esa persona la ves como:
9 Un amante
• Un amigo
9 Una pareja
• Las tres cosas en diferente proporción
Por otro lado, puedes diferenciar si lo que sientes hacia él 
o ella es:
9 Amor
Amistad
9 Necesidad
• Pasión
9 Respeto
• Admiración
9 Costumbre
. Miedo


• Seguridad


• Protección
• Compañía
• Odio
Añade todo lo que quieras a la lista, lo importante es que tengas 
claro lo que sucede. No creo ni siento que el amor nos haga 
infelices, es más, si amas con el corazón, es imposible vivir 
una relación de amor verdadero y sufrir al mismo tiempo, 
porque amor y sufrimiento son dos sentimientos opuestos de una misma línea continua de emoción. Sufrimos por 
las carencias, las penurias y heridas emocionales de la infancia, 
no sufrimos por ser feliz.
El amor...
Hemos oído que el amor es sufrir por el otro, sacrificarse 
por el otro, pero eso no es cierto y cuanto antes lo borres 
de tu mente, más feliz serás. El amor es respeto, aceptación, 
felicidad, confianza, una vitamina para el alma, paz interna, 
"lo que te hace sonreír cuando estás cansado", como señala 
Ferry de q. años, "es una mirada cargada de compasión, es 
un sentimiento tan grande que a veces es difícil encerrar 
tanta grandeza de emociones, sentimientos y deseos en los 
límites de una sola palabra".
Y para ti, ¿qué es el amor? Para el pequeño Guillermo 
de 4 años ha sido muy fácil describirlo "cuando alguien te 
ama, la forma de decir tu nombre es diferente, sabes que tu 
nombre está seguro en su boca"... lindo.


Si actualmente tienes una relación y no obtienes el 
amor que deseas, busca una solución, pero ¡dentro de ti! 
Debes saber que a las parejas las elegimos nosotros, de forma 
consciente o inconsciente. La pareja refleja nuestro estado interno, del cual no somos conscientes, sin embargo, sí 
responsables. Este reflejo no es literal, pero su inadecuado 
comportamiento es el reflejo de algo que tu cuerpo emocional 
cree de verdad. Inconscientemente pensamos que merecemos 
lo injusto, desviando al mismo tiempo nuestra atención en 
"lo malo" que es el otro. Por ejemplo, imaginemos que nuestra pareja es infiel, o no se quiere comprometer al cien por 
ciento, le echamos la culpa, queremos que cambie, incluso 
nos aliviamos pensando que tiene más defectos que nosotros, que tú, que yo, le buscamos todos los defectos físicos y 
emocionales que somos capaces de recordar o elaborar. De 
esta forma, enmascaramos el verdadero problema: un bajo 
nivel de autoestima. Como resultado, no te das el amor que 
necesitas ni que mereces.
¿Te ha dejado y no sabes por qué?
¿Realmente no sabes por qué te ha dejado? Puede que no te 
guste, pero la respuesta a esta pregunta siempre está en 
tu interior. Tenemos una programación generalmente 
a nivel inconsciente, que nos conduce a elegir personas 
difíciles, porque no estamos preparados para ser felices, 
para gozar del amor. A veces es por no querer estar solo, y 
nos conformamos con el primero que aparece en nuestra 
vida con palabras amables, otras veces uno evoluciona a un 
ritmo diferente a su pareja...


¿Cuál ha sido tu caso? Cuando tenemos hambre y vamos a un restaurante, podemos comer cualquier cosa, pero 
si esperamos a ver la carta completa, podemos seleccionar 
aquello que realmente nos apetece, lo que deseamos, y una 
vez que se lo pedimos al mesero, esperamos tranquilamente 
a que nos traiga ese suculento y apetitoso plato. Lo mismo 
hemos de hacer con la pareja, debemos seleccionar sin apuro 
ni presión viendo el "menú principal".
Mientras que aprendemos a "elegir ese menú", continuamos llorando por lo que ha pasado, o mintiéndonos, 
e incluso en algunas ocasiones seguimos ciegos y nos sentimos impotentes por toda esta situación. Para aliviar toda esta 
realidad, la cual sé que no es fácil y tampoco deja de doler, 
te invito a utilizar una serie de técnicas de relajación con 
visualización. Si las practicas diariamente, vas a conseguir 
calmar el desasosiego interno y posiblemente veas o sientas 
una luz al final del camino.
Estoy llorando
(...) Con los ojos cerrados, respira hondo varias veces.
Imagínate que al exhalar te desprendes de las tensiones y 
preocupaciones de tu cuerpo y de tu mente... Imagínate que 
al inhalar asimilas la hermosa energía que te rodea.
Con cada respiración vas a profundizar más y más, hasta 
llegar a un sereno estado de relajación.


[PAUSA DE QUINCE SEGUNDOS PARA PERMITIR 
QUE LA RESPIRACIÓN RELAJE EL CUERPO 
Relaja los músculos de la caray de la mandíbula. Libera toda 
la tensión y la rigidez que sientes... relaja los músculos del 
cuello y de los hombros, imagina que exhalas todo el peso 
que sientes o percibes.
Relaja los brazos... los músculos de la espalda, tanto de la 
parte superior como la parte inferior... al exhalar libera toda 
la tensión y la rigidez de esos músculos.
Relaja los músculos del estómago y del abdomen, siente cómo 
la respiración está perfectamente relajada...
Ahora relaja los músculos de las piernas, para que así todo 
tu cuerpo pase a un estado de paz profunda...
Utiliza los ruidos del exterior y las distracciones para profundizar aún más en ese nivel de serenidad.
Imagínate una luz hermosa por encima de tu cabeza. Puedes elegir el color, o los colores. Esa luz te va a ayudar en tu 
relajación y va a sanar tu cuerpo...
Permite que la luz fluya por tu cuerpo desde la parte superior 
de la cabeza, observa cómo ilumina el cerebro y la médula 
espinal, cura esos tejidos y permítete seguir descendiendo...
Deja que la luz siga fluyendo de arriba a abajo, como una 
hermosa onda luminosa que toca todas las células, todas las fibras y todos los órganos del cuerpo con paz, amor y poder 
curativo. En todos aquellos puntos en los que tu cuerpo necesite sanación, haz que la luz sea muy fuerte, muy potente...


[PAUSA DE QUINCE SEGUNDOS]
Ahora imagina que el resto de la luz fluye hasta llegar a tus 
pies, llenando tu cuerpo de esa hermosa luz.
Imagina cómo la luz también te rodea completamente por 
fuera, como si estuvieras dentro de una hermosa burbuja 
de luz que te protege, que cura tu piel y que te relaja cada 
vez más...
Voy a contar del veinte al uno, cada número te va a ayudar a 
profundizar un poco más en el estado de relajación, al tiempo 
que visualizas cómo bajas unas escaleras que te llevan hasta 
tu corazón...
Veinte... diecinueve... dieciocho... te sientes cada vez más 
relajado y tranquilo... diecisiete... dieciséis... quince... tus 
piernas, tronco y extremidades están cada vez más y más relajados, catorce... trece... doce... con cada escalón que desciendes 
te sientes más profundamente relajado, más profundamente 
tranquilo, diez... nueve... ocho... más y más relajado a cada 
número... siete... seis... cinco... más profundamente relajado, 
más profundamente tranquilo y relajado... cuatro... tres... dos... 
Estás más y más calmado, sereno... uno... ya has llegado... estás 
veinte veces más profundamente relajado que antes.
Ordenas que se abra la puerta de tu corazón... Haces una 
respiración profunda y entras en un espacio lleno de luz.


En dicho espacio, visualiza el mapa del mundo, con todos 
sus países, cada uno de un color diferente, y te sitúas en la 
provincia del país donde vives, y junto a ti está tu ex amado 
(puedes aplicarlo a una persona o personas que quieras alejar 
de tu vida). Siempre con la ayuda de la respiración, al exhalar sitúa a la persona que deseas alejar, a la que te provoca un 
sentimiento de desasosiego, haz que se aleja una provincia, y 
respira.
A continuación repítelo, al exhalar envíala a otra provincia 
más alejada... así hasta que la envíes a otro país, y continúa 
respirando... y a otro país más lejano hasta que sientas que 
no te provoca ningún desasosiego, que empiezas a sentir 
paz y serenidad en tu interior... y continúa respirando... 
repitiéndolo hasta que sólo visualices un pequeño punto 
negro... Toma una goma de borrar y elimina del mapa ese 
punto, ayúdate de tu respiración y visualízalo...
Ahora te sientes más tranquilo, y llamas a tu ángel de la 
guarda, le pides que te rodee con su potente luz en un gran 
abrazo de amor incondicional... y respira... visualiza a tu 
ángel envolviéndote en una nube color de rosa... respira y 
permítete sentir esa agradable sensación de consuelo, de 
amor, de seguridad...
[PAUSA DE CINCO MINUTOS]
Ahora, avanzas hacia la puerta del corazón... vas a ir despertándote. A medida que voy contando del uno al veinte, irás 
despertándote progresivamente.


Cuando llegue a veinte podrás abrir los ojos y te sentirás muy 
relajado, tranquilo, muy despierto y consciente. Uno... dos... 
tres, comienza a sentir tus piernas despertando... cuatro... 
cinco... seis... tus brazos despiertan, siete... ocho... nueve... tu 
cuerpo despierta... diez... once... permites fluir por todo 
tu ser una sensación de paz. Doce... trece... permítete sentir 
amor... catorce... quince... dieciséis... te sientes cada vez mejor... diecisiete... dieciocho... estás muy descansado, como 
recién levantado, diecinueve... te vas despertando. Veinte, 
tras una respiración profunda y cuando estés preparado... 
despierta, abre los ojos.
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Impotente porque no lo he visto
En la mayoría de las situaciones en las que no vemos lo que 
está pasando, o no lo queremos ver porque no estamos preparados para ello, nos sentimos impotentes, que no servimos 
para nada, perdidos, vacíos...
A veces, sólo a veces, no reconocemos ni aceptamos nuestra 
responsabilidad para desembocar en esa situación. Posiblemente de manera consciente no estamos preparados para 
ello, sin embargo, nos sentimos culpables por no haberlo 
visto. Es el momento de reconocerlo, de reflexionar sobre 
ese acontecimiento y de aprender nuevamente educándonos 
internamente.
A continuación, te expongo una preciosa fabula anónima 
para que comprendas que cada uno de nuestros sentidos ha de ser educado; así como una meditación guiada para trabajar 
esa sensación de la que hemos hablado.


(...) Se cuenta lo siguiente de un viejo anacoreta o 
ermitaño, es decir, una de esas personas que por 
amor a Dios se refugian en la soledad del desierto, del bosque o de las montañas para solamente 
dedicarse a la oración y a la penitencia.
Se quejaba muchas veces de que tenía demasiado 
quehacer. La gente preguntó cómo era eso de que 
en la soledad estuviera con tanto trabajo.
Les contestó: "Tengo que domar dos halcones, entrenar dos águilas, mantener quietos a dos conejos, 
vigilar a una serpiente, cargar un asno y someter 
a un león".
No vemos ningún animal cerca de la cueva donde 
vives. ¿Dónde están todos estos animales?
Entonces el ermitaño dio una explicación que 
todos comprendieron.
-Todos los hombres tienen estos animales, 
ustedes también. Los dos halcones se lanzan sobre 
todo lo que se les presenta, bueno y malo. Tengo 
que domarlos para que sólo se lancen sobre una 
presa buena... son mis ojos.


»Las dos águilas con sus garras hieren y destrozan. 
Tengo que entrenarlas para que sólo se pongan al 
servicio y ayuden sin herir... son mis dos manos.
»Y los conejos quieren ir adonde les plazca, huir 
de los demás y esquivar las cosas difíciles. Tengo 
que enseñarles a estar quietos aunque haya un 
sufrimiento, un problema o cualquier cosa que 
no me guste... son mis dos pies.
»Lo más difícil es vigilar a la serpiente aunque se 
encuentra encerrada en una jaula de 31 varillas. 
Siempre está lista para morder y envenenar a los 
que la rodean apenas se abre la jaula, si no la vigilo 
de cerca, hace daño... es mi lengua.
»El burro es muy obstinado, no quiere cumplir 
con su deber. Pretende estar cansado y no quiere 
llevar su carga de cada día... es mi cuerpo.
»Finalmente necesito domar al león, quiere ser 
el rey, quiere ser siempre el primero, es vanidoso 
y orgulloso... es mi corazón.
De acuerdo a cómo luchemos, al empeño que 
pongamos, dominaremos lo mejor que hay en 
nuestro interior y así seremos hombres de bien (...)
ANÓNIMO. La lucha interior


Ahora vamos a trabajar con la meditación guiada:
(...) Con los ojos cerrados, respira hondo varias veces.
Imagínate que al exhalar te desprendes de las tensiones y 
preocupaciones de tu cuerpo y de tu mente... Imagínate 
que al inhalar, asimilas la hermosa energía que te rodea...
Con cada respiración vas a profundizar más y más, hasta 
llegar a un sereno estado de relajación.
[PAUSA DE QUINCE SEGUNDOS]
Relaja los músculos de la caray de la mandíbula. Libera toda 
la tensión y la rigidez que sientas...
Relaja los músculos del cuello y de los hombros, imagina 
que exhalas todo el peso que sientes o percibes.
Relaja los brazos... los músculos de la espalda, tanto de la 
parte superior como la parte inferior... al exhalar libera toda 
la tensión y la rigidez de esos músculos.
Relaja los músculos del estómago y del abdomen, siente cómo 
la respiración está perfectamente relajada...
Ahora relaja los músculos de las piernas, para que así todo 
tu cuerpo pase a un estado de paz profunda...


Utiliza los ruidos del exterior y las distracciones para profundizar aún más en ese nivel de serenidad.
Imagínate una luz hermosa por encima de tu cabeza. Puedes elegir el color, o los colores. Esa luz te va a ayudar en tu 
relajación y va a sanar tu cuerpo...
Permite que la luz fluya por tu cuerpo desde la parte superior 
de la cabeza, observa cómo ilumina el cerebro y la médula 
espinal, cura esos tejidos y te permite seguir descendiendo...
Deja que la luz siga fluyendo de arriba a abajo, como una 
hermosa onda luminosa que toca todas las células, todas las 
fibras y todos los órganos del cuerpo con paz, amor y poder 
curativo. En todos aquellos puntos en los que tu cuerpo necesite sanación, haz que la luz sea muy fuerte, muy potente...
[PAUSA DE QUINCE SEGUNDOS]
Ahora imagina que fluye hasta llegar a tus pies, llenando tu 
cuerpo de esa hermosa luz...
Imagina cómo la luz también te rodea completamente por 
fuera, como si estuvieras dentro de una hermosa burbuja de luz 
que te protege, que cura tu piel y que te relaja cada vez más...
Voy a contar hacia atrás del veinte al uno, cada número te 
va a ayudar a profundizar un poco más en el estado de relajación, al tiempo que visualizas cómo bajas unas escaleras 
que te llevan hasta tu corazón...


Veinte... diecinueve... dieciocho... te sientes cada vez más relajada y tranquila... diecisiete... dieciséis... quince... tus piernas 
tronco y extremidades están cada vez más y más relajados; 
catorce... trece... doce... con cada escalón que desciendes 
te sientes más profundamente relajado, más profundamente tranquilo.
Diez... nueve... ocho... más y más relajado a cada número... 
siete... seis... cinco... más profundamente relajado, más profundamente tranquilo y relajado... cuatro... tres... dos...
Estás más y más calmado, sereno, uno... ya has llegado... 
estás veinte veces más profundamente relajado que antes.
Ordenas que se abra la puerta de tu corazón. Haces una 
respiración profunda y entras en un espacio lleno de luz, 
muy confortable... respira...
Llama a tu "maestra interna"... y pídele que te ayude a ver, a 
sentir la verdad de todo lo que ha pasado... que ha sucedido 
en tu relación... respira e imagina que tienes delante de ti 
una gran pantalla blanca donde tu maestra te va a mostrar 
toda la historia de esa relación o del tema que te preocupe 
como si fuera una película... sólo contempla la escena, respira... siente...
Tomate el tiempo que necesites para darte cuenta de lo que 
ha pasado, de su comportamiento, de tu conducta... la situación vivida, profundiza en el motivo de tu unión con él 
o ella... sé sincero contigo. Cuando has comprendido que ha 
pasado, das las gracias y bendices con amor a tu maestra...


[PAUSA DE QUINCE SEGUNDOS 
Ahora avanzas hacia la puerta del corazón, empiezas a despertar. A medida que voy contando de uno a veinte, irás 
despertándote progresivamente. Cuando llegue a veinte 
podrás abrir los ojos y te sentirás muy relajado, tranquilo, 
muy despierto y consciente. Uno... dos... tres, comienza a 
sentir tus piernas despertando... cuatro... cinco... seis... tus 
brazos despiertan, siete... ocho... nueve... tu cuerpo despierta. 
Diez... once... permites fluir por todo tu ser una sensación 
de paz... doce... trece... permítete sentir amor... catorce... 
quince... dieciséis... te sientes cada vez mejor. Diecisiete... 
dieciocho... estás muy descansado, como recién levantado, 
diecinueve... tú te vas despertando... veinte, tras una respiración profunda y cuando estés preparado... despierta, abre 
los ojos.
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¡Me he cegado!
¿Te suena esta expresión? Recuerdo que hay un dicho muy 
sabio a la par que antiguo que reza "no hay más ciego que 
el que no quiere ver", y creo que es una gran verdad. Puede 
ser por miedo, por costumbre, por comodidad, por autoengañarnos, por lo que quieras añadir, el caso es que cuando 
mantenemos una relación con ese príncipe desteñido, y 
sentimos que está llegando a su fin, tendemos a aferrarnos 
con uñas y dientes para que la persona no se nos escape... ¡grave error! En ese momento es cuando te pones la venda 
de seda sobre tus fantásticos ojos, cegándote.


Comienza tu sufrimiento. A veces somos demasiado 
vanidosos, miedosos, orgullosos, conformistas para querer 
verlo, puesto que posiblemente una decisión que en esa situación nos llevaría a cambiar, modificar "algo" en nuestra vida... 
y no nos llevamos bien con los cambios en nuestra vida, 
¿verdad?, ¿seguro?
¡Ojalá tu respuesta haya sido que sí te llevas bien! Recuerda 
que siempre puedes escoger la actitud que vas a adoptar, ya 
sea crear conflicto o comprender la situación, y vivir lo que 
deseas siendo tú, único en el mundo. Si en algún momento 
te sientes rechazado, quizá la otra persona esté renunciando a 
conocerte, o quizá a ti no te apetezca conocer a nadie porque 
te has marcado otras prioridades en la vida. Simplemente ¡NO 
SE TE ANTOJA Y PUNTO! Te invito a realizar el siguiente 
ejercicio cuando te sientas así...
(...) Con los ojos cerrados, respira hondo varias veces.
Imagínate que al exhalar te desprendes de las tensiones y 
preocupaciones de tu cuerpo y de tu mente, y que al inhalar 
asimilas la hermosa energía que te rodea.
Con cada respiración vas a profundizar más y más, hasta 
llegar a un sereno estado de relajación.
[PAUSA DE QUINCE SEGUNDOS 


Relaja los músculos de la caray de la mandíbula. Libera toda 
la tensión y rigidez que sientes...
Relaja los músculos del cuello y de los hombros, imagina 
que exhalas todo el peso que sientes o percibes.
Relaja los brazos... los músculos de la espalda, tanto de la 
parte superior como la parte inferior... al exhalar libera toda 
la tensión y la rigidez de esos músculos.
Relaja los músculos del estómago y del abdomen, siente cómo 
la respiración está perfectamente relajada... ahora relaja los 
músculos de las piernas para que así todo tu cuerpo pase a 
un estado de paz profunda...
Utiliza los ruidos del exterior y las distracciones para profundizar aún más en ese nivel de serenidad.
Imagínate una luz hermosa por encima de tu cabeza. Puedes elegir el color, o los colores. Esa luz te va a ayudar en tu 
relajación y va a sanar tu cuerpo...
Permite que la luz fluya por tu cuerpo desde la parte superior 
de la cabeza, observa cómo ilumina el cerebro y la médula espinal, cura esos tejidos que te permitan seguir descendiendo...
Deja que la luz siga fluyendo de arriba a abajo, como una 
hermosa onda luminosa que toca todas las células, todas las 
fibras y todos los órganos del cuerpo con paz, amor y poder 
curativo. En todos aquellos puntos en los que tu cuerpo necesite sanación, haz que la luz sea muy fuerte, muy potente...


[PAUSA DE QUINCE SEGUNDOS 
Ahora imagina que el resto de la luz fluye hasta llegar a tus 
pies, llenando tu cuerpo de esa hermosa luz...
Imagina cómo la luz también te rodea completamente por 
fuera, como si estuvieras dentro de una hermosa burbuja 
de luz que te protege, que cura tu piel y que te relaja cada 
vez más...
Voy a contar hacia atrás del veinte al uno, cada número te 
ayudará a profundizar un poco más en el estado de relajación 
al tiempo que visualizas cómo bajas unas escaleras que te 
llevan hasta tu corazón...
Veinte... diecinueve... dieciocho... te sientes cada vez más relajado y tranquilo... diecisiete... dieciséis... quince... tus piernas 
tronco y extremidades están cada vez más y más relajados, 
catorce... trece... doce... con cada escalón que desciendes 
te sientes más profundamente relajado, más profundamente tranquilo, diez... nueve... ocho... más y más relajado a 
cada número... siete... seis... cinco... más profundamente relajado, más profundamente tranquilo y relajado... cuatro... tres... 
dos. Estás más y más calmado, sereno... uno... ya has llegado... 
estás veinte veces más profundamente relajado que antes.
Ordenas que se abra la puerta de tu corazón. Haces una 
respiración profunda y entras en un espacio lleno de luz. 
Avanzas por ese espacio que se va transformando en un 
hermoso jardín, lleno de color, de flores, plantas, pájaros 
con sus cánticos, y de mariposas revoloteando a tu alrededor que te dan la bienvenida... respiras ese ambiente, y continuas 
avanzando en tu jardín. Te sientes cada vez mejor, libre...


Ahora llegas a un pequeño parque y allí ves a una pequeña 
niña (o niño dependiendo de tu sexo) y le pides permiso 
para jugar con ella... respira... te acercas suavemente... y te 
sientas a su lado, la contemplas y empiezas a observar todas 
sus cualidades, sus virtudes... su paciencia, su bondad al invitarte a jugar, su confianza en ti al compartir su capacidad 
de concentración... contempla todas sus bondades y permite 
que su energía te envuelva... siente cómo te acepta sin juicios, 
de forma incondicional... respira...
Para ella eres perfecto tal y como eres, tú te sientes bien, te 
sientes completo, sereno, tu miedo a ser rechazado irá desapareciendo mientras que compartes juegos con tu pequeño 
niño... cada vez te sientes más aceptado y querido por él y 
por ti mismo.
En cada juego, permítete aprender de sus capacidades hasta 
que terminen siendo tuyas... ahora tienes más paciencia, 
más serenidad y no te criticas... por fin te aceptas tal y como 
eres... respira.
[PAUSA DE DIEZ MINUTOS]
Ahora te despides de la pequeña y avanzas hacia la puerta del 
corazón a través de todo tu jardín... vas a despertar. A medida 
que voy contando del uno al veinte, irás despertándote progresivamente. Cuando llegue a veinte podrás abrir los ojos y te 
sentirás muy relajado, tranquilo, muy despierto y consciente. Uno... dos... tres, comienza a sentir tus piernas despertando... 
cuatro... cinco... seis... tus brazos despiertan, siete... ocho... 
nueve... tu cuerpo despierta... diez... once... permites fluir por 
todo tu ser una sensación de paz... doce... trece... permítete 
sentir amor... catorce... quince... dieciséis... te sientes cada vez 
mejor. Diecisiete... dieciocho... estás muy descansado, como 
recién levantado, diecinueve... tú te vas despertando... veinte 
tras una respiración profunda y cuando estés preparado... 
despierta, abre los ojos.
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[image: ]¿Cómo te has sentido realizando estos ejercicios?


Te recomiendo que registres tus sensaciones, lo que has percibido, qué ha pasado en ese momento. De esta forma vas a 
tener una observación personal de tus propios avances, que 
vas a ir construyendo día a día. En el momento que pienses que estás estancada, o simplemente tienes un día "bajito", 
esos días en los que nos encontramos decaídos, y lo vemos 
todo en color oscuro y dudamos de nuestro propio valor, 
ese será precisamente el momento ideal para leer tu cuaderno de trabajo y darte cuenta del valor de tu compromiso 
diario, de tu evolución interna.


Para concluir este capítulo te dedico este precioso escrito, que apareció en la pantalla de mi computadora un día 
cualquiera navegando por la red, de un autor desconocido.
(...) A la larga, la vida es más sabia que nuestros 
apegos.
El dolor no viene de lo que ocurre, sino de aferrarse a una forma que ya no existe.
La pérdida sólo se siente cuando se mira para 
atrás, no con la gratitud de haberlo vivido, sino 
con el miedo de sentirse perdido.
Cuando la vida te quita, sólo te está diciendo 
que tú puedes construir el doble. O, ¿no ha sido 
siempre así?
Lo que pierdes, es sólo el fruto de tu capacidad 
de crear, es tu fuerza la que ha generado muchos 
frutos.
Se gana cuando se agradece lo vivido, 
cuando se recrea entusiasmo por lo que viene, cuando se comienza pronto a caminar, 
sin dar espacio al lamento o la autocompasión.


Tu vida vale más que cualquier opinión, inclusive 
la tuya. Disfruta tus próximos pasos.
ANÓNIMO. Cuando perder esganar
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LA IDEA DEL CASTIGO relacionada con el pecado original, 
y como consecuencia la confianza que tenemos en nosotros 
mismos, así como el símbolo del perdón, ha estado muy 
presente a lo largo de la historia de la espiritualidad y de la 
religión, por ejemplo:
 mujer sorprendida en adulterio: "el que esté libre 
de culpa que tire la primera piedra" y la Biblia nos 
dice que uno tras otro se fueron retirando. (JUAN 
8:1-1 1)
 escena de la curación del paralítico (MATEO 
9:2-8), llamando a su propia fuerza interna se le dice "ten confianza, hijo mío" (MATEO 9:2), "levántate 
y anda" (MATEO 9:5)


 conversación de jesucristo con el ladrón que 
fue crucificado a su derecha en el Gólgota (LUCAS 
239-43)
 perdónales porque no saben lo que hacen". 
(LUCAS 23:34)
Me gustaría abordar este interesante y desconocido tema del 
perdón, definiéndolo a partir del trabajo que realiza la escuela 
Antroposófica de dicha palabra. Esta escuela inicia sus estudios 
desde el origen alemán, vergeben (perdonar en el sentido de 
regalar) palabra que contiene a la vez el gesto interno de "geben 
schengen" (dar, conferir) y el "sich hingeben" (entrega, renuncia) que significa "la total donación de si mismo al mundo en 
un acto de amor y sacrificio, repudiando los actos egoístas".
En inglés to forgive; en francés pardonner; en italiano 
perdonare; en español perdonar, estos equivalen también a 
la palabra alemana por su contenido y morfología. El verbo 
ruso pros_chschatj significa "hacer algo sencillo, natural, 
renunciar voluntariamente a todo lo complicado". Ésta puede 
ser la explicación de que la persona que la practica vuelve a 
la armonía con Dios, recuperando la sensación de alivio y 
liberación en su cuerpo y alma, a diferencia de la sensación de 
pesadez que provoca el rencor y que pesa en el alma como un 
gran fardo. El acto del perdón nos ayuda a autosuperarnos y 
a darnos a nosotros hacia los demás, sintiendo esa serenidad 
del alma que anhelamos.
Esta escuela considera que todos los seres humanos formamos un Todo, por lo que todos somos responsables de lo que 
nos sucede. Estamos conectados de forma etérea, y al mismo tiempo con el medio ambiente. Por ello es importante que 
aportemos salud a la vida social, teniendo no únicamente 
un verdadero espíritu de perdón, sino erradicando toda 
tendencia hacia la venganza o el rencor pues ejercen sobre 
la existencia un efecto venenoso.


El perdón, el gran repudiado
El perdón nos aporta conocimiento, si no perdonamos alentamos a que "el mal" crezca en nuestro interior y por lo tanto 
se reflejará proyectándolo al exterior. Todos los seres humanos nacemos con la capacidad para perdonar, pero no todos 
tenemos la misma concepción de éste, ni queremos hacerlo. 
Lo vemos reflejado en las frases "ama a tu prójimo como a ti 
mismo", y "yo os digo amad a vuestros enemigos...".
La pregunta es si podemos perdonar. Me parecen oportunas las palabras del magnífico antroposófico R. Steiner: 
"Cada uno puede perdonar lo que permanece en su interior 
pendiente de perdonar; podemos olvidar todo lo que debe 
ser olvidado, en lugar de revolver entre todas las injusticias 
pasadas; podríamos trazar una barrera por encima de 
las viejas historias que nos hacen hundirnos y que -o bien 
porque somos jóvenes, o quizá porque nos involucramos demasiado- no estamos en situación de llegar hasta el fondo 
de las mismas".
Sin embargo, siento que a la mayoría de nosotros nos 
falta voluntad para buscar y lidiar en solitario por nuestra 
individualidad, nuestro propio Yo, en pro de la búsqueda de 
la "verdad espiritual", para aceptar mi responsabilidad en el 
desarrollo y evolución interna. Mientras que haya personas que "no saben lo que hacen" (Lucas 23:34), necesitarán ser 
perdonadas hasta que sus "ojos despierten al conocimiento 
de las verdades del mundo espiritual y de su impotencia para 
la salud de sus almas".


La cultura nos dice que...
Según los antroposóficos, el "mecanismo oculto del perdón se da como resultado del esfuerzo de voluntad moral 
que un acto de perdón evoca, partiendo de ciertos estados 
de Yo individual, un espacio desprovisto de memoria", cuya 
sustancia pertenece al Yo Superior/Espiritual, y entonces 
puede fluir la fuerza que transforma todo el mal, considerando éste como las emociones y sentimientos negativos que 
han de ser transformados en positivos. Morir en lo negativo 
para renacer en lo positivo.
Dicha escuela señala diferentes fases de lo que denomina 
"el camino del perdón":
 de la tolerancia. "Perdón a pequeña escala". La capacidad de ser tolerante se produce cuando se interrelacionan el Yo humano y los órganos de 
los sentidos, los cuales usamos debido al aprendizaje 
erróneo para proporcionar al Yo información sobre 
las cualidades negativas del ser humano, o de cualquier acontecimiento exterior. Desde el perdón se 
propone aprender a utilizar los sentidos de forma 
diferente, gradual, así va a ser más sencillo percibir 
en cada ser humano y en cada acontecimiento del 
mundo su lado positivo y sus cualidades (admitir la capacidad del "sentido del yo", "el sentido del 
pensamiento"... y la tolerancia, en definitiva). Como 
resultado de este nuevo entrenamiento, se ha producido una transformación en la manera de pensar. 
Es el inicio del despertar espiritual lo que te lleva a 
conseguir tu meta: la autosuperación.


 camino del perdón. Se potencia la tolerancia. El 
acto de perdonar es activo ya que tomamos de forma 
consciente la decisión de enmendar, de rectificar ese 
daño devolviendo la misma cantidad de amor que 
el daño que nos han hecho.
 inspirativo. Nos preparamos para 
asumir el "karma de la humanidad". Perdonando 
desarrollamos un sentido superior de responsabilidad por las acciones de un ser humano, un pueblo 
o incluso una comunidad.
 intuitivo. Si practicas el continuo 
perdón generalizándolo hacia toda la humanidad, se 
reflejará en la memoria espiritual, lo cual nos ayudará 
a transformar la voluntad humana, así como la intuición y con ella el conocimiento intuitivo. A medida 
que ejercites el perdón de la forma que expondré más 
adelante, se va produciendo nuestra evolución interna, 
liberando así todos los pensamientos y emociones 
más oscuras. Podríamos compararlo con la liberación 
del mal interno, de las sombras. Ser auténticamente 
positivo presupone una tolerancia en todas las manifestaciones del esfuerzo humano en su entorno.
En la última fase, según esta escuela, se producirá la unión del 
Ser o lo que es lo mismo "el conocimiento de la relación del microcosmos con el macrocosmos" (Jesucristo). Las características que posee el perdón según los antroposóficos son:


 reconciliación, puesto que con el arrepentimiento comienza la compensación entre el pasado 
y el perdón, la creación del futuro.
 de sacrificio. Tiene actividad interior pues 
nos comprometemos internamente a rectificar ese 
daño que ha provocado la mala acción o palabra en 
nosotros y en los demás, a través de la compasión, 
amor y bondad. Nos ayuda a olvidar lo malo, a lo 
que hemos estado sometidos. Como consecuencia 
se produce la anulación de las inclinaciones negativas, rencor y envidia.
 perdón nos ayuda a recordar la necesidad de 
dar amor y bondad al mundo y tener presente, 
de forma consciente, la presencia del Yo superior 
en el interior del alma. Así desarrollamos el conocimiento intuitivo.
Tu meta: la autosuperación
Con todas estas particularidades entendemos por qué se 
produce el inicio del despertar espiritual, lo que te lleva a 
conseguir tu meta.
La autosuperación ha estado presente en el hombre desde el inicio "antes de su nacimiento en la Tierra el hombre 
se encuentra con Micael, este espíritu jerárquico superior 
que está en todas partes desafiando al dragón. Como resultado de este encuentro, se le revela al hombre el po der que necesitará en la Tierra y que tendrá que conseguir 
por si mismo en su propia alma, la victoria de su Yo superior sobre el inferior, con tal de que sea su deseo permanecer leal a este arquetipo, éste es el poder de autosuperación 
que conduce a la constante victoria del yo superior sobre 
el inferior, y a su representante en nuestro cosmos: Micael, 
como "paladín espiritual de la libertad".


Cualquier acto de verdadero perdón está unido al auténtico 
repudio del "deseo de venganza". En este libro consideraré el 
perdón como el descanso del alma y la sensación de soledad 
como la enfermedad de ésta. Después de lo que he expuesto 
en estas líneas, creo sinceramente que hemos de aprender 
a perdonar, cuando lo hacemos es como si borraramos de la 
memoria espiritual todo el mal que se nos ha hecho, y el cual 
de alguna forma hemos permitido.
Para liberar toda esa angustia interna que nos evoca lo 
mal que lo hemos hecho y nos somete de forma inconsciente 
al autocastigo, trabajaremos con la técnica del perdón.
Técnica del perdón: ¡a trabajar!
Lo podemos abordar de varias formas, aquí voy a exponer 
aquellas con las que he trabajado durante años, siguiendo 
la técnica de Louis Hay, así como mis propias aportaciones.
La técnica comienza con una relajación, ayudados siempre 
por la respiración y siguiendo los pasos que muestro más 
adelante en el ejercicio. Una vez que estás relajado, utilizando 
la visualización guiada por el terapeuta o por ti, imagina un 
teatro con un escenario encima del cual hay una silla, tomas 
asiento en el patio de butacas como si fueras un espectador, sin embargo también eres el protagonista, no te olvides que 
las imágenes han de ser muy detalladas y concretas: colores, 
formas, materiales, olores...


Sentado dices en voz alta "La persona que necesito perdonar es...", con nombre y apellidos completos de la persona 
o personas hacia las que sientes rabia, ira, rencor, envidia u otro.
A continuación visualizas cómo sube al escenario y se sienta... 
tú dices "Te perdono por..." permites que de tu interior fluyan todos aquellos sentimientos, pensamientos, situaciones 
retenidos desde hace tiempo, ahora es el momento de acceder 
a que salgan. A continuación repites "Te perdono, te libero 
y te dejo marchar". En ese momento la energía acumulada 
en el cuerpo en la zona baja de la espalda, se libera, lo cual te 
hace sentir más ágil y menos molesto.
Es hora de reconocer que no eres una santa o un santo, y bien 
consciente o inconscientemente también has hecho daño al 
otro y a ti mismo, ya sea con pensamientos, con acciones, 
con insultos. ¡Piénsalo!
En tu teatro sube al escenario y sitúate frente a la persona que 
estás perdonando, recuerda que puede ser tu imagen o la de 
otro. Mirándola a los ojos le dices: "Yo... (tu nombre y apellidos) te pido perdón por (deja fluir aquello que te hace sentir 
mal)". Respira... con la intención nuevamente de liberar a tu 
cuerpo de la energía oscura generada. Y repite: "Me perdono, 
me libero y me dejo marchar". Respira.


Después de unos momentos en los que no vienen a tu mente 
más situaciones en las que pedir perdón, le "das las gracias 
a la persona por todo lo que has aprendido a su lado", y a 
continuación te despides diciéndole "Te amo". Bajas de 
nuevo a las butacas y despacio sales de tu teatro del perdón. 
Respiras y abres los ojos.
[image: ]
En las páginas anteriores hemos visto cómo se forman los 
pensamientos, los sentimientos y cómo actúa la energía generada por ellos, pero te lo voy a recordar adaptándolo al caso 
del trabajo con el perdón. Cuando ante una situación nos 
encolerizamos contra alguien por algo que ha hecho y nos 
hace daño, esa emoción transformada en energía negativa se 
adhiere a nuestro cuerpo impidiendo el flujo de ésta por el 
cuerpo, así comienzan los dolores y demás somatizaciones.
Al trabajar con el perdón, permitimos que se libere la 
energía estancada que pertenece a una emoción dolorosa, 
debido a un desamor, un abandono, y de nuevo fluye por 
el cuerpo. Perdonar y dejar ir esa energía te va a llenar de 
paz y calma, alimentando tu espíritu. La falta de perdón es 
como un veneno que tomamos a diario, gota a gota pero que 
finalmente nos termina envenenando.
Muchas personas creen que el perdón es un regalo para el 
otro, sin embargo, los más beneficiados somos nosotros 
mismos. Considero el perdón como una expresión de amor, 
ya que te libera de ataduras que entristecen el alma y enferman el cuerpo. Perdonar no significa que estés de acuerdo con lo que pasó, ni que lo apruebes, tampoco significa que 
hayas dejado de dar importancia a lo que sucedió, ni darle 
la razón a alguien que te hirió. Simplemente significa dejar 
de lado aquellos pensamientos negativos que te han causado dolor o ira en el pasado. También nos permite encontrar el equilibrio entre la dualidad del bien y el mal para 
reencontrar nuestra unidad.


Aprenderás a dejar de nutrir tus rencores, penas, heridas, 
todo aquello que de alguna forma alimenta tu enfermedad 
o tu sentimiento negativo.
El perdón se basa en la aceptación de lo que pasó. La falta 
de perdón te ata a las personas con el resentimiento, te tiene 
encadenado y es el veneno más destructivo para el espíritu, ya 
que neutraliza los recursos emocionales que tienes. El perdón es 
una declaración que puedes y debes renovar a diario. La mayoría 
de las veces, y según mi experiencia como terapeuta, la persona 
más importante a la que tienes que perdonar es a ti mismo por 
todas las cosas que no fueron de la manera que pensabas.
Cuando se produce esta situación en nuestra vida, generalmente nos culpamos de todo aquello que ha pasado, las 
dudas nos invaden ya que no tenemos claro si hemos sido 
nosotros los culpables del desamor, el abandono, la traición... 
o ha sido el otro.
En toda relación hay que aceptar la responsabilidad de 
cada uno sin culparse. Sin embargo, es cierto que es difícil 
evitar sentir esa culpa. Para ello te propongo que ¡no te 
tortures más! Practica las siguientes técnicas:


No es tu culpa: ¡no te tortures más!
(...)Con los ojos cerrados, respira hondo varias veces.
Imagínate que al exhalar te desprendes de las tensiones y 
preocupaciones de tu cuerpo y de tu mente... y al inhalar, 
asimilas la hermosa energía que te rodea...
Con cada respiración vas a profundizar más y más, hasta 
llegar a un sereno estado de relajación.
[PAUSA DE QUINCE SEGUNDOS 
Relaja los músculos de la caray de la mandíbula. Libera toda 
la tensión y la rigidez que sientes... relaja los músculos del 
cuello y de los hombros, imagina que exhalas todo el peso 
que sientes o percibes.
Relaja los brazos, los músculos de la espalda, tanto de la parte 
superior como la parte inferior... al exhalar libera toda la 
tensión y la rigidez de esos músculos.
Relaja los músculos del estómago y del abdomen, siente cómo 
la respiración está perfectamente relajada...
Ahora relaja los músculos de las piernas para que así todo 
tu cuerpo pase a un estado de paz profunda...
Utiliza los ruidos del exterior y las distracciones para profundizar aún más en ese nivel de serenidad. Imagínate una luz por encima de tu cabeza. Puedes elegir el color o los colores, 
esa luz te va a ayudar a tu relajación y a sanar tu cuerpo...


Permite que la luz fluya por tu cuerpo desde la parte superior 
de la cabeza, observa cómo ilumina el cerebro y la médula 
espinal, cura esos tejidos y te permite seguir profundizando...
Deja que la luz siga fluyendo de arriba a abajo, como una 
hermosa onda luminosa que toca todas las células, todas las 
fibras y todos los órganos del cuerpo con paz, amor y poder curativo. En todos aquellos puntos en los que tu cuerpo 
necesita sanación, haz que la luz sea muy fuerte, muy potente...
[PAUSA DE QUINCE SEGUNDOS]
Ahora imagina que el resto de la luz fluye hasta llegar a tus 
pies, llenando tu cuerpo...
Imagina cómo la luz también te rodea completamente por 
fuera, como si estuvieras dentro de una hermosa burbuja 
que te protege, que cura tu piel y que te relaja cada vez más...
Voy a contar hacia atrás del veinte al uno, cada número te 
va a ayudar a profundizar un poco más en el estado de relajación al tiempo que visualizas cómo bajas unas escaleras 
que te llevan hasta tu corazón...
Veinte... diecinueve... dieciocho... te sientes cada vez más 
relajado y tranquilo... diecisiete... dieciséis... quince... tus 
piernas, tronco y extremidades están cada vez más y más relajados, catorce... trece... doce... con cada escalón que desciendes te sientes más profundamente relajado, más profundamente 
tranquilo, diez... nueve... ocho... más y más relajado. Siete... 
seis... cinco... más profundamente relajado, más profundamente tranquilo y relajado... cuatro... tres... dos... estás más 
y más calmado, sereno... uno... ya has llegado... estás veinte 
veces más profundamente relajado que antes.


Frente a ti hay una puerta, ordenas que se abra la puerta de 
tu corazón. Haces una respiración profunda y entras en un 
espacio lleno de luz, donde puedes vislumbrar tu teatro privado. Vas avanzando y observas detalladamente las butacas 
color granate... las acaricias, son muy suaves, de terciopelo... 
y te sientes muy tranquila. Continúas avanzando y ves la madera antigua de las paredes, el color de los focos... es un ambiente añejo y cálido, muy acogedor, respiras y te sientes tranquilo.
Avanzas y te sientas en la primera fila, en la butaca central, 
es muy confortable y envolvente, te invita a estar tranquilo. 
Respira...
Ahora enfocas tu atención en el escenario, que es de madera 
oscura, amplio, con un gran foco que ilumina una silla situada justo en el centro. Respira, estás relajado, te sientes bien.
Ahora dices en voz alta "la persona que necesito perdonar es... 
(nombre y apellidos de la persona)" y te "perdono por", respiras 
y te permites transmitir lo primero que venga a tu mente, ya 
sea un sentimiento, una emoción, una situación, una idea, 
un recuerdo, lo que sea. Respira, a continuación repite "te 
perdono, te libero y te dejo marchar". Respira. Lo repites hasta 
que sientes que no nace nada más a tu mente y tu corazón... A continuación te levantas de la butaca y subes al escenario, 
te diriges hacia la silla en la que está sentada la persona que 
perdonas, la miras fijamente y dices "Te pido perdón por" 
y permites que brote de tu interior todo aquello que sientes 
de corazón que ha de salir; puede ser un sentimiento, una 
emoción o un recuerdo. A continuación dices "Me perdono, 
me libero y me dejo marchar", y respiras...


Repítelo hasta que sientas que no te guardas ningún sentimiento o emoción negativa.
[PAUSA DE QUINCE SEGUNDOS]
Ahora pides que la luz del foco sanador, descienda poco 
a poco en ustedes y a su alrededor. Respira y siente su presencia, agradeciéndole haber venido. Pídele a esa luz que tome 
toda la energía negativa o de culpabilidad que pueda quedar 
a su alrededor y que la sustituya por paz y amor.
Respira, permítete sentir cómo lentamente esa luz sanadora 
lava cada una de las células de tu cuerpo y el de la otra persona. Siente la paz y el amor que se instala en tu cuerpo...
[PAUSA DE QUINCE SEGUNDOS]
Bajas del escenario y avanzas hacia la puerta del corazón, 
ahora vas a despertar. A medida que voy contando de uno 
a veinte, irás despertándote progresivamente. Cuando llegue a veinte podrás abrir los ojos y te sentirás muy relajado, 
tranquilo, muy despierto y consciente.


Uno... dos... tres, comienza a sentir tus piernas despertando. 
Cuatro... cinco... seis... tus brazos despiertan. Siete... ocho... 
nueve... tu cuerpo despierta. Diez... once... permites que fluya 
por todo tu ser la sensación de paz... doce... trece... permítete 
sentir amor. Catorce... quince... dieciséis... te sientes cada vez 
mejor. Diecisiete... dieciocho... estás muy descansado, como 
recién levantado. Diecinueve... te vas despertando. Veinte, 
tras una respiración profunda y cuando estés preparado... 
despierta, abre los ojos. ¡Bienvenido!
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Para completar el trabajo del perdón, te invito a reflexionar 
sobre tus relaciones respondiendo a las siguientes preguntas:
[image: ]¿Qué es lo que me resulta tan difícil perdonar? ¿A 
quién? ¿Por qué?


¿Qué me retiene para no perdonar a esa persona?
¿A qué me aferro?
¿Qué me implica perdonar a esa persona?


¿Qué daría a cambio de esa negatividad? ¿Comprensión en respuesta al abandono, compasión en 
respuesta a la lujuria? ¿Perdón?
¿Quiero cambiar de verdad la antigua creencia de 
"no merezco ser perdonado" por "merezco lo mejor 
del mundo"?
¿Hasta qué punto soy capaz de renunciar a mis antiguas creencias a cambio de la nueva sensación de 
libertad que me trae el perdón?
Después de liberar el sentimiento de culpabilidad, te van 
a visitar sus amigas, la rabia y la furia, de ti va a depender 
el tiempo que permanezcan en tu casa. Te aconsejo que las 
disfrutes pocos días y luego las invites a abandonar tu hogar, 
para ello tienes que ¡SOLTARLA RABIA!
¡Tienes que chillar!
(...) Con los ojos cerrados, respira hondo varias veces.
Imagínate que al exhalar te desprendes de las tensiones y preocupaciones de tu cuerpo y de tu mente... y al inhalar, 
asimilas la hermosa energía que te rodea...


Con cada respiración vas a profundizar más y más, hasta 
llegar a un estado sereno de relajación.
[PAUSA DE QUINCE SEGUNDOS 
Relaja los músculos de la caray de la mandíbula. Libera toda 
la tensión y la rigidez que sientes...
Relaja los músculos del cuello y de los hombros, imagina 
que exhalas todo el peso que sientes o percibes.
Relaja los brazos... los músculos de la espalda, tanto de la 
parte superior como la parte inferior... al exhalar libera toda 
la tensión y la rigidez de esos músculos.
Relaja los músculos del estómago y del abdomen, siente cómo 
la respiración está perfectamente relajada... Ahora relaja los 
músculos de las piernas para que así todo tu cuerpo pase a 
un estado de paz profunda...
Utiliza los ruidos del exterior y las distracciones para profundizar aún más en ese nivel de serenidad.
Imagínate una luz por encima de tu cabeza. Puedes elegir 
el color, o los colores. Esa luz te va a ayudar en tu relajación 
y va a sanar tu cuerpo...
Permite que la luz fluya por tu cuerpo desde la parte 
superior de la cabeza, observa cómo ilumina el cerebro y la 
médula espinal, cura esos tejidos que te permiten seguir pro fundizando...


Deja que la luz siga fluyendo de arriba a abajo, como una 
hermosa onda luminosa que toca todas las células, todas las 
fibras y todos los órganos del cuerpo con paz, amor y poder 
curativo. En todos aquellos puntos en los que tu cuerpo necesite sanación, haz que la luz sea muy fuerte, muy potente...
[PAUSA DE QUINCE SEGUNDOS 
Ahora imagina que el resto de la luz fluye hasta llegar a tus 
pies, llenando tu cuerpo...
Imagina cómo la luz también te rodea completamente por 
fuera, como si estuvieras dentro de una hermosa burbuja de luz 
que te protege, que cura tu piel y que te relaja cada vez más...
Voy a contar hacia atrás del veinte al uno, cada número te va 
a ayudar a profundizar un poco más en el estado de relajación 
al tiempo que visualizas como bajas unas escaleras que te 
llevan hasta tu corazón...
Veinte... diecinueve... dieciocho... te sientes cada vez más relajada y tranquila. Diecisiete... dieciséis... quince... tus piernas 
tronco y extremidades están cada vez más y más relajados. 
Catorce... trece... doce... con cada escalón que desciendes 
te sientes más profundamente relajado, más profundamente 
tranquilo. Diez... nueve... ocho... más y más relajado. Siete... 
seis... cinco... más profundamente relajado, más profundamente tranquilo y relajado. Cuatro... tres... dos. Estás más 
y más calmado, sereno... uno. Ya has llegado... estás veinte 
veces más profundamente relajado que antes.


Frente a ti hay una puerta, ordenas que se abra la puerta de 
tu corazón. Haces una respiración profunda y entras en un 
espacio lleno de luz, es una habitación muy luminosa, muy 
amplia con un gran espejo en el centro... es tu habitación 
llamada "libera rabias".
Avanzas hacia el espejo... respira... te sitúas frente a él. Respira... llama a esa parte tuya que se siente rabiosa. Respira... 
sólo la observas... siente cómo debajo de su rabia hay una 
profunda tristeza, impotencia, incomprensión. Contempla 
cómo va soltando toda su ira. Respira... a través de la respiración te relajas cada vez más... y le preguntas: ¿Por qué 
estás tan furioso? Espera la respuesta...
[PAUSA DE QUINCE SEGUNDOS 
Ahora tiendes tu mano hacia la imagen menos furiosa del 
espejo, y la invitas a que forme parte de tu mundo... al tiempo 
que extiendes tu mano, le dices "Te amo y te acepto tal y 
como eres". Respira. Recuperas la imagen del espejo atrayéndola hacia a ti. Una vez fuera, repites te amo y te acepto 
tal y como eres... ahora entiendo tu profunda pena por 
lo sucedido. Respira. Ya formas parte de mi corazón... Imagina que tu corazón tiene una puerta... la abres... y la invitas 
a entrar para ocupar el sitio que le corresponde. Respira...
Cierras esa puerta y tratas de visualizar cómo la rabia se 
acomoda en su nuevo hogar, saliendo solamente cuando sea 
necesario... ahora ya no se siente rechazada, sino aceptada y 
amada por ti. Respira, al tiempo que te vas sintiendo cada 
vez más cómodo con ese nuevo invitado...


[PAUSA DE QUINCE SEGUNDOS 
Avanzas hacia la puerta del corazón. Comienzas a despertar. A medida que voy contando de uno a veinte, irás despertándote progresivamente. Cuando llegue a veinte 
podrás abrir los ojos y te sentirás muy relajado, tranquilo, muy 
despierto y consciente. Uno... dos... tres, comienza a sentir 
tus piernas despertando. Cuatro... cinco... seis... tus brazos 
despiertan. Siete... ocho... nueve... tu cuerpo despierta. Diez... 
once... permites que fluya por todo tu ser la sensación de paz. 
Doce... trece... permítete sentir amor. Catorce... quince... 
dieciséis, te sientes cada vez mejor. Diecisiete... dieciocho, 
estás muy descansado, como recién levantado. Diecinueve... 
te vas despertando... veinte. Tras una respiración profunda y 
cuando estés preparado... despierta, abre los ojos. ¡Bienvenido!
[image: ]
¡Tienes que llorar!
Una vez que has aceptado tu responsabilidad, liberado la 
culpa a través del autoperdón, y chillado desde tu corazón 
aliviando y aceptando tu parte más rabiosa, es el momento 
de llorar, de aceptar tu tristeza ante ese cambio, esa pérdida, 
esa crisis... ahora ¡SUELTA LA TRISTEZA!
(...) Con los ojos cerrados, respira hondo varias veces.


Imagínate que al exhalar te desprendes de las tensiones y 
preocupaciones de tu cuerpo y de tu mente... Y al inhalar, 
asimilas la hermosa energía que te rodea...


Con cada respiración vas a profundizar más y más, hasta 
llegar a un sereno estado de relajación.
[PAUSA DE QUINCE SEGUNDOS]
Relaja los músculos de la caray de la mandíbula. Libera toda 
la tensión y la rigidez que sientes... Relaja los músculos del 
cuello y de los hombros, imagina que exhalas todo el peso 
que sientes o percibes.
Relaja los brazos... los músculos de la espalda, tanto de 
la parte superior como la parte inferior... al exhalar libera toda la tensión y la rigidez de esos músculos. Relaja los músculos del estómago y del abdomen, siente cómo la respiración 
está perfectamente relajada... Ahora relaja los músculos de 
las piernas para que todo tu cuerpo entre a un estado de paz 
profunda...
Utiliza los ruidos del exterior y las distracciones para profundizar aún más en ese nivel de serenidad.
Imagínate una luz hermosa por encima de tu cabeza. Puedes elegir el color o los colores. Esa luz te va a ayudar en tu 
relajación y sanará tu cuerpo...


Permite que la luz fluya por tu cuerpo desde la parte superior 
de la cabeza, observa cómo ilumina el cerebro y la médula 
espinal, cura esos tejidos y te permite seguir profundizando...
Deja que la luz siga fluyendo de arriba a abajo como una 
hermosa onda luminosa que toca todas las células, todas las 
fibras y todos los órganos del cuerpo con paz, amor y poder 
curativo. En todos aquellos puntos en los que tu cuerpo necesite sanación, haz que la luz sea muy fuerte, muy potente...
[PAUSA DE QUINCE SEGUNDOS 
Ahora imagina que el resto de la luz fluye hasta llegar a tus 
pies, llenando tu cuerpo...
Imagina cómo la luz también te rodea completamente por 
fuera, como si estuvieras dentro de una hermosa burbuja 
de luz que te protege, que cura tu piel y que te relaja cada 
vez más...
Voy a contar hacia atrás del veinte al uno, cada número te 
va a ayudar a profundizar un poco más en el estado de relajación al tiempo que visualizas cómo bajas unas escaleras 
que te llevan hasta tu corazón...
Veinte... diecinueve... dieciocho... te sientes cada vez más 
relajado y tranquilo. Diecisiete... dieciséis... quince... tus 
piernas, tronco y extremidades están cada vez más y más 
relajados. Catorce... trece... doce... con cada escalón que 
desciendes te sientes más profundamente relajado, más 
profundamente tranquilo. Diez... nueve... ocho... más y más relajado... siete... seis... cinco. Más profundamente 
relajado, más profundamente tranquilo y relajado. Cuatro... 
tres... dos... estás más y más calmado, sereno. Uno... ya has 
llegado... estás veinte veces más profundamente relajado 
que antes.


Frente a ti hay una puerta, ordenas que se abra la puerta 
de tu corazón. Haces una respiración profunda y entras en 
un espacio lleno de luz, es una habitación muy luminosa, 
muy amplia con una cabina en el centro... es tu habitación 
llamada "libera tristezas".
Avanzas hacia la cabina de cristal, de un cristal especial, 
transparente, impregnado de partículas de salud y armonía... cuando avanzas hacia ella comienzas a sentirte cada 
vez más sereno y tranquilo. Respira... te sientes triste, pero 
continúas avanzando hacia tu cabina. Respira. A la entrada 
tienes un perchero, te quitas tu vestido de tristeza y entras 
en la cabina donde encuentras una blanca y mullida camilla 
donde te tumbas. Respira. Mientras descansas y ayudada por 
la respiración, siente cómo la energía de tristeza abandona tu 
cuerpo y te llenas de armonía y amor (de color rosa o blanco) 
como si fueras un recipiente vacío. Respira.
[PAUSA DE DIEZ SEGUNDOS]
Fuera de la cabina, tu ángel de la guarda (si no crees en ángeles, una intensa luz) recoge el vestido de tristeza, y limpia 
todas las partículas de tristeza que están impregnadas en él, 
transmutándolas en partículas de amor. Respira... ha cambiado el color de tu vestido, ahora es más luminoso, más rosa...


[PAUSA DE CINCO SEGUNDOS]


Te levantas de la camilla, te sientes tranquila, serena. Abres 
la puerta de la cabina y recoges tu vestido... según lo vas 
colocando en tu cuerpo te sientes tranquila, serena, calmada. 
Te sientes bien, respira, disfruta de esta sensación mientras 
avanzas hacia la puerta. Sólo siente y respira, concéntrate en 
esta nueva y agradable sensación de bienestar...
Avanzas hacia la puerta del corazón... comienzas a despertar. 
A medida que voy contando de uno a veinte, irás despertándote progresivamente.
Cuando llegue a veinte podrás abrir los ojos y te sentirás muy 
relajado, tranquilo, muy despierto y consciente. Uno... dos... 
tres, comienza a sentir tus piernas despertando. Cuatro... 
cinco... seis... tus brazos despiertan. Siete... ocho... nueve, 
tu cuerpo despierta. Diez... once... permites que fluya por 
todo tu ser la sensación de paz. Doce... trece... permítete 
sentir amor. Catorce... quince... dieciséis... te sientes cada 
vez mejor. Diecisiete... dieciocho... estás muy descansado, como recién levantado. Diecinueve... tú te vas despertando. Veinte, tras una respiración profunda y cuando estés 
preparado... despierta, abre los ojos. ¡Bienvenido!
[image: ]
[image: ]¿Qué te han parecido todos los ejercicios propuestos?




Para ser consciente de tu evolución interna, es muy práctico 
llevar un registro y seguimiento de todas esas emociones 
que has experimentado, así podrás leer nuevamente tus 
reflexiones cuando desees.
Como has visto, a medida que vas soltando la energía 
negativa que te oprimía, te sientes mejor, empiezas a confiar 
más en ti mismo y en algo más grande que de alguna forma 
te protege. También estás ganando confianza en tu propia 
naturaleza interna, en tu sabiduría interior. De esta forma y 
como veremos en los siguientes capítulos, aprenderás a atraer 
a tu vida lo que quieres, a recibir o aceptar aquello que está 
destinado para ti, esto con el fin de obtener como resultado 
tu paz interna y tu confianza.
Te darás cuenta de la importancia de la meditación, los 
mantras y las oraciones, lo cual ha sido una pieza fundamental 
en todas las religiones y tradiciones espirituales. Así:
• El Cristianismo señala que "el reino de los cielos 
está dentro de ti".
• El Islamismo dice: "Quienes se conocen así mismos 
conocen a su Dios".
• El Budismo nos sugiere: "Mira dentro de ti mismo. 
Tú eres el Buda".
• El Yoga señala que "Dios habita dentro de ti como 
tu mismo".
  Confucionismo dice: "El cielo, la Tierra y el 
humano son un solo cuerpo".
• Los Upanishads sabiamente nos recuerdan que 
"Al entenderse a uno mismo, se conoce todo este 
Universo".


A través de su práctica, te va a resultar sencillo sustituir los 
pensamientos, así como sus derivadas conductas negativas 
en positivas, consiguiendo la paz interior, y como consecuencia directa la confianza en ti.
Para terminar quiero ofrecerte un bello texto que encontré 
entre los corales de las extensas aguas de Internet, su autor 
desconocido nos lo ha regalado...
(...) Después de la caída, cuando has fallado y el 
enemigo te dice que vales poco.
Después de la caída, en el momento que más 
fuerte te sentías y has fallado.
Después de la caída, precisamente cuando deseabas ser mejor.
Después de la caída, cuando necesitas más de 
Dios y le has fallado.
Después de la caída, al pensar que no tienes ya 
perdón.
Después de la caída, al sentirte lejos de tu creador 
y amigo.
Después de la caída, al fallarle a quien nunca te 
ha abandonado.
Después de la caída, te sientes indigno de tan siquiera alzar tu vista al cielo para pedir perdón, 
parece que todo sale mal y que no puedes hacer 
las cosas bien.


Date cuenta de que tus caídas están pagadas por 
uno que cayó muchas veces al ser empujado.
Por uno que rompió sus rodillas para que las tuyas 
pudieran quedar intactas.
Por uno que sin cometer errores cayó por ti una 
y otra vez.
Después de la caída, no pienses que no tienes 
perdón, al contrario... el perdón es para ti.
Después de la caída, no te quedes en el suelo, pues 
no fuiste hecho para eso.
Después de la caída, no creas que vales poco.
(...) Después de la caída, no te sientas lejos de tu 
creador, pues es cuando más está a tu lado.
Después de la caída, levántate y sigue, pues caer 
no es fracasar sino perfeccionarse al levantarse. 
¡DIOS TE BENDICE!
ANÓNIMO. Después de la caída


 


[image: ]
(...)El lama de este relato parecía obsesionado con 
una sola idea. Cada vez que tenía contacto con sus 
alumnos, les repetía las mismas palabras:
-Vacíense, vacíense.
Tanto insistía el lama con esta cuestión que sus 
alumnos comenzaron a cuestionar, secretamente, 
esta extraña enseñanza. No veían en ella ningún 
sentido. Un día, respetuosamente, le dijeron:
-Maestro, no queremos poner en duda tus 
enseñanzas, pero ¿podrías decirnos porque pones 
tanto énfasis en que nos vaciemos?
-Cuestionar e investigar para aprender es una 
buena práctica. Pero no puedo responderles con 
una respuesta llana a su pregunta. Les solicito que mañana se reunan conmigo en el santuario, 
trayendo cada uno un vaso repleto de agua.


Los discípulos asombrados e incluso un poco 
incrédulos, siguieron las instrucciones.
-Ahora van a hacer algo muy simple. Golpeen 
el vaso con las cucharas. Quiero escuchar el sonido 
que producen.
Los alumnos golpearon los vasos. No brotó más 
que un sonido sordo, apagado, sin gracia. Entonces el maestro ordenó:
-Ahora vacíen los vasos y repitan la operación 
anterior.
Así lo hicieron los monjes. Una vez que los vasos 
estuvieron vacíos, volvieron a golpearlos con las 
cucharas. Surgió un sonido vivo, intenso, sin duda 
más musical. Los monjes intuían la enseñanza:
-Así como un vaso lleno no emite sonidos 
agradables, una mente atiborrada jamás puede 
brillar.
CUENTOS TIBETANOS. La belleza del vacío
¿Te has dado cuenta que la mayoría de nosotros tenemos la 
mente enturbiada?, bien por tendencias ciegas, patrones de comportamiento prefijados, o bien por sentimientos velados 
o negativos que hemos ido adquiriendo a lo largo de nuestra 
vida. Con los años he aprendido que si me vacío, si me libero 
de mi ignorancia, prejuicios, miedos... de todo aquello que 
no me permite ver esa claridad, voy a estar más cerca de la 
comprensión, de mi autocomprensión.


Si aprendemos a comprendernos, perdonarnos, entendernos, respetarnos, aceptarnos a nosotros y a los demás... 
estamos consiguiendo el objetivo final de las técnicas de 
introspección que estoy compartiéndote. Como resultado 
final, tu seguridad y autoestima se van a ir incrementando, 
lo cual te ayudará a ir construyendo tu presente día a día, 
aprendiendo a manejar tu poder interno.
Ahora tienes la oportunidad de recuperar tu "poder interior" y manifestarlo, pero ¿cuál crees tú que es la naturaleza de ese poder? ¿Qué es lo que significa ser una persona 
verdaderamente poderosa? Considero el poder no como la 
capacidad de ejercer tu voluntad sobre otra persona, ya que 
no existe ninguna seguridad interior en esa clase de poder. 
Éste es únicamente un atributo del tiempo y lo mismo que 
el tiempo cambia, también él lo hace.
A veces, influidos por la sociedad en la que vivimos, asociamos el poder a un cuerpo fuerte que pensamos no tiene 
rival; también lo relacionamos con poseer una belleza física 
que podemos utilizar para influir en otras personas, o con 
tener una inteligencia que te permite dominar a los demás 
a tu antojo, pero reflexionemos lo siguiente:
• ¿Qué sucederá cuando te encuentres demasiado cansado para usarla, o cuando pierdas esa oportunidad?


• ¿Qué pasará cuando todo lo físico cambie con el 
tiempo?
• ¿Que pasará cuando replantees si la realidad que 
estás viviendo parece un sueño?
• ¿Qué pasará el día que despiertes?
• ¿Te has dado cuenta que siempre has tenido y actualmente tienes poder sobre aquello por lo que te 
interesas?
• ¿Te interesa imponer tu manera de pensar a los demás?
• ¿Por el contrario te interesas por la perfección, la 
belleza y la compasión de cada una de las almas?
• ¿Te interesas por el poder del amor y por la claridad 
de la sabiduría?
• ¿Estás interesado en el perdón y la humildad?
Para mí el poder es como la energía que se forma a partir 
de las intenciones del alma, es la luz a la que han dado forma los propósitos del amor y la compasión guiados por la 
sabiduría. Podríamos decir desde la inteligencia espiritual 
que el poder es energía centrada y dirigida al cumplimiento 
de las "tareas del alma sobre la Tierra".
Elementos fundamentales
Yo considero a una persona auténticamente poderosa cuando 
es humilde, no me refiero a aquella falsa humildad de quien 
se rebaja a ser como aquellos que son inferiores a él. Se trata 
de ese halo que rodea a quien responde a la belleza de cada alma, a quien ve en cada personalidad, y en las acciones de 
todas las personalidades, la bondad, el amor incondicional 
y el respeto.


Es aquel ser inofensivo que aprecia, honra y venera la 
vida en todas sus formas. Los espíritus humildes son libres 
de amar de forma incondicional y de ser como deseen. No 
tienen modelos artificiales de vida con los que deben cumplir, 
no se sienten atraídos por los símbolos del poder externo 
como sucede de forma creciente en nuestra sociedad, entre 
nuestros jóvenes y no tan jóvenes. El que perdona de corazón 
a sus semejantes es quien demuestra ser verdaderamente poderoso. La humildad nos va a permitir aceptar lo que somos 
y lo que es nuestra vida sin orgullo ni miedo.
[image: ]¿Te has planteado en algún momento para ti cuáles 
serían las características de un ser humano verdaderamente poderoso? Reflexiona por un momento, y 
escribe el resultado.


¿Conoces a alguien o tú mismo, aunque sea costoso reconocerlo, que en alguna situación ha tratado de dominar a 
otro? ¿Recuerdas el resultado? Seguramente no conseguiste 
dominar a nadie y a nivel interno te empobreciste. Cuanto 
menos capaz te sientes, estás más inseguro y miedoso, y tienes más necesidad de controlar a aquellos y aquello que 
es externo. El amor es el motor de la vida, es la riqueza y 
la plenitud de tu alma fluyendo por todo tu SER.


La humildad, el perdón, la claridad y el amor forman 
el alimento de la sabiduría, para mí éstas son las bases del 
verdadero poder personal, el cual nos ayudará a crecer 
al mismo tiempo internamente. Seguro que has oído hablar 
sobre el crecimiento interior en muchos libros, pero te has 
preguntado ¿por qué los terapeutas lo repetimos tantas veces 
y hablamos de ello tan a menudo?
Como tú, en la vida he pasado por momentos difíciles en 
los que he tenido que decidirme por nuevos caminos, a pesar 
de la dificultad que implica hacer un cambio, a pesar de la 
oscuridad del momento, la falta de esperanza, la indecisión, 
y el miedo que nos invade a todos. Esta dificultad proviene 
de la importancia que damos a las situaciones, a las cosas o 
a las personas conocidas, cuanto más las deseamos más nos 
aferramos a ellas, aunque esta actitud y conducta sea limitante 
y nos inmovilice. Por ello, hemos de plantearnos hacer las cosas 
de forma diferente a como siempre las hemos hecho, aunque 
esto nos asuste y aparezca el fantasma del miedo al fracaso. 
Todas las experiencias que vivimos son iniciaciones para crecer.
Ahora, ¡a crecer!
Recuerda una circunstancia con estas características, ¿qué 
hubieras hecho si en esa situación no hubieras tenido miedo? Hasta ahora, muchas veces has sido prisionero de tus 
miedos, pero a menudo es el miedo al concepto mismo lo 
que nos asusta, porque de alguna forma hacemos que éste crezca en nuestra mente, paralizándonos. Pero cuando le hacemos frente, ¡nos sentimos geniales!, ya que éste disminuye 
aumentando así nuestra fuerza interna. ¿Lo has probado 
alguna vez? Mientras que te decides, sé como el caballero 
de este fantástico texto:


(...) un enorme y amenazador dragón, cubierto de 
relucientes escamas verdes, surgió de su interior, 
echando fuego por la boca. Espantado, el Caballero se paró en seco... buscó su espada, pero su 
mano no encontró nada. Comenzó a temblar. 
Con una voz débil e irreconocible, el Caballero 
pidió ayuda a Merlín, mas para su desesperación, 
el mago no apareció... Un dragón que podía leer 
las mentes era definitivamente lo peor que se podía esperar, pero de alguna manera el Caballero 
logró dejar de temblar. Con la voz más fuerte y 
potente que pudo, gritó:
-¡Fuera de mi camino, bombona de butano 
gigante!
La bestia bufó, lanzando fuego en todas direcciones.
-¿Qué haces en el Castillo de la voluntad y la 
osadía? -preguntó.
-¿Hay algún sitio mejor donde yo pueda vivir? 
-Soy el dragón del miedo y la duda.


El Caballero reconoció que el nombre era muy 
acertado, miedo y duda era exactamente lo que 
sentía. Merlín dijo una vez que el conocimiento de uno mismo podía matar al dragón del miedo 
y la duda. El Caballero dio media vuelta y cruzó el 
puente levadizo corriendo, en retirada... El conocimiento de uno mismo es la verdad y ya sabes lo que 
dicen: "La verdad es más poderosa que la espada". 
Era bueno, generoso y amoroso. Por lo tanto no 
debía sentir ni miedo ni dudas. El dragón no era 
más que una ilusión... si te enfrentas al dragón, 
hay una posibilidad de que lo elimines, pero si 
no te enfrentas a él, es seguro que te destruirá. El 
Caballero que marchaba hacia el dragón era otro; 
uno que cantaba una y otra vez: "El miedo y la 
duda son ilusiones". A medida que el Caballero 
se iba acercando, el dragón se iba haciendo cada 
vez más pequeño, hasta que alcanzó el tamaño de 
una rana...
-Regresa siempre que quieras -le gritó el 
Caballero-. Cada vez que lo hagas, yo seré más 
fuerte y tú más débil.
El conocimiento de uno mismo puede matar 
al Dragón del miedo y la duda...
ROBERT FisHER. El Caballero de la armadura oxidada


Cuando te decides y "matas a tu dragón del miedo", el júbilo 
te invade y ves con tiempo que la nueva ruta que has tomado es la acertada. ¡Esto es crecer y resulta posible! He aprendido que hacer pequeños cambios y tomar decisiones, me 
ayuda a adaptarme a los grandes cambios que han de llegar, 
y a esto también le llamo crecer.
Otras veces, al igual que tú, me he desanimado, frustrado 
antes de reemprender el camino a mi meta, aunque luego 
haya continuado. Crecer... qué bonita palabra y tan común 
pero al tiempo tan significativa, tan llena de vida, y tan 
anhelada en el fondo por todos, aunque también temida 
por muchos (preguntemos a las personas que padecen el 
síndrome de Peter Pan); definitivamente es un término que 
tengo siempre como meta final dentro de cada uno de mis 
objetivos. Y tú, ¿también lo tienes como meta final? Quizá 
es un buen momento para planteártelo.
Crecer internamente es un objetivo temido y deseado 
por muchos, ya que a veces la parálisis nos invade, tenemos 
la impresión de estar desarmados, caemos en la tristeza, la 
desilusión, la desgana, el abatimiento; sentimos la horrible 
sensación de no poder hacer nada bien, tomamos caminos 
de fácil acceso que a ningún lado nos conducen; la soledad 
nos invade y ocupamos el vacío que sentimos con gente 
que no tiene nada que ver con nosotros, obteniendo como 
resultado la total sensación de vacuidad, escondiendo un 
profundo dolor.
Este dolor parece no finalizar nunca, encontrándonos 
cansados, perdidos, incomprendidos... pero cuando te decidas a practicar las técnicas que he mencionado, desde lo más 
profundo de tu ser, sentirás cómo nace una luz, una esperanza, 
que al principio es pequeña, para mí es el instinto de super vivencia, más el amor por la vida y por tu vida, que hace que 
lentamente te reubiques en el camino correcto, el del amor.


Te parecerá extraño, pero creo sinceramente y según mi 
práctica, que a veces necesitamos pasar por momentos muy 
duros, oscuros, llenos de confusión, cometer errores, evadir 
problemas y disfrazarnos de algo que no somos, hasta que 
llegue el momento de reencontrarnos con nuestros valores. 
Ya sea el valor de las pequeñas cosas, de situaciones cotidianas y sencillas, de personas, o nuestro propio valor... pero 
una vez superados nos sentimos mejor, más tranquilos y 
satisfechos... eso también es crecer.
La actitud mental
Aprender a mantener una actitud mental positiva nos ayuda a crecer, como hace años apuntaban Napoleón Hill, 
Demócrito o Heráclito, entre otros. Esa actitud de la que 
tanto se habla actualmente no es nueva, sino que la hemos 
recuperado de la sabiduría de nuestros clásicos, es esa actitud 
caracterizada por palabras como fe, esperanza, optimismo, 
valentía, capacidad de iniciativa, generosidad, tolerancia, 
tacto, amabilidad, sentido común...
Reflexionando sobre mi experiencia y los diferentes libros 
que he leído de numerosos expertos en el tema del desarrollo 
personal y la espiritualidad, creo que para crecer hay que 
hacer lo siguiente:
• Aprender a conocernos a nosotros mismos y aceptarnos.


 que nuestra mente tiene un poder determinado si nos centramos en lo que queremos.
 responsables de nuestra vida y éxitos, sin 
culpar a nadie del resultado, tampoco a Dios.
 a ver las oportunidades disfrazadas de 
fracasos.
 las gracias por las experiencias que la vida nos 
pone en el camino.
Aprender a pedir, dar y recibir.
Practicarla alegría.
 iniciativa, muévete, ¡ahora!
Tener autodisciplina.
Aprender a desarrollar la visión creadora.
Tener confianza y entusiasmo.
También recordemos que hay actitudes que debemos evitar, 
por ejemplo:
• Tener sentimientos, emociones, pasiones, hábitos, 
creencias, prejuicios, negativos.
 malos entendidos al hablar.
 falsas conclusiones y premisas.
 palabras limitantes y restrictivas.
Ideas erróneas.
 estancado.
Inercia para resistirte a cambiar.
 abandones la esperanza!
No me preguntes las razones, quizá la explicación que yo te dé 
no es la que quieres escuchar, al cabo de los años practicando e investigando en mi "pequeño cosmos" que es mi interior, 
yo tengo una respuesta valida para mí, tú tienes que buscar y 
encontrar la tuya, y aprender a sentir que efectivamente, 
esa es TU respuesta. Creo que la felicidad es un don que 
poseemos todos, pero aprenderla, cultivarla y compartirla, 
es un hermoso trabajo que implica constancia, dedicación y 
tiempo, pero sobre todo amor, el sentimiento más hermoso. 
Poder amar también es crecer.


¡Recuerda que tú eres único!, y toma en cuenta el consejo de Amram Scheinfeld: "Deténgase a pensar acerca de 
sí mismo, en toda la historia del mundo jamás ha habido 
nadie exactamente igual a usted y en toda la inmensidad 
del tiempo venidero, jamás habrá otro igual".
Sabías que
Para comenzar a construir mi hoy, tu hoy, es básico en mi 
opinión conocer cómo funcionan algunas leyes esenciales 
de la sabiduría espiritual, las cuales nos van a ayudar una vez 
que conocemos su funcionamiento a crear y materializar 
nuestros deseos, sueños o metas.
Los principios a los que estoy haciendo referencia también 
se denominan "Principios de la verdad" o del Kybalión. Éste 
es un documento que contiene el conjunto de enseñanzas 
de la filosofía hermética, también conocidos como los siete 
principios del hermetismo. Escrito a principio del siglo xx, 
por un grupo anónimo de personas autodenominado los 
Tres iniciados. Cabe mencionar que las bases del hermetismo 
se atribuyen a un alquimista místico y deidad de algunas 
logias ocultistas llamado Hermes Trimegisto, que se cree vivió en Egipto antes de la época de los faraones. Estos 
principios son los siguientes:


 principio del Mentalismo: "El todo es mente; 
el universo es mental. Todo lo que está en nuestra 
mente es lo que se manifiesta en nuestro mundo, ya 
que hemos sido creados a su imagen y semejanza".
 principio de Correspondencia: "Como es arriba, es abajo; como es abajo, es arriba".
 principio de Vibración: "Nada está inmóvil; 
todo se mueve; todo vibra". La ciencia ya ha descubierto que en todo existe la misma energía, su 
variación se debe a la alta o baja vibración; más alta, 
es más espiritual; más baja, es más densa, o sea más 
material.
 principio de Polaridad: "Todo es doble, todo 
tiene dos polos, su par de opuestos: los semejantes 
y los antagónicos son lo mismo; los opuestos son 
idénticos en naturaleza, pero diferentes en grado; 
los extremos se tocan; todas las verdades son verdades 
medias, todas las paradojas pueden reconciliarse".
 principio del Ritmo: "Todo fluye y refluye; todo 
tiene sus períodos de avance y retroceso, todo asciende y desciende; todo se mueve como un péndulo; 
la medida de su movimiento hacia la derecha, es la 
misma que la de su movimiento hacia la izquierda; 
el ritmo es la compensación".
 principio de Causa-Efecto: "Toda causa tiene 
su efecto; todo efecto tiene su causa; todo sucede 
de acuerdo a la ley; la suerte no es más que el nom bre que se le da a la ley no reconocida; hay muchos 
planos de casualidad, pero nada escapa a la Ley".


 principio de Género: "El género está en todo; 
todo tiene su principio masculino y femenino; el 
género se manifiesta en todos los planos".
Más recientemente, aunque mi investigación no es muy 
extensa, se está hablando de la ley de la atracción, que englobaría o resumiría a todas éstas. Se cree que su origen es el 
hinduismo y las leyes de la física cuántica, aunque también 
toma matices del hermetismo. No es nueva ya que tiene 
muchos siglos de existencia, aunque su aplicación por parte 
de todas las personas sí lo es pues antes su conocimiento y 
uso estaba relegado sólo -a algunos afortunados.
Según los autores Esther y Jerry Hicks, "la ley de la atracción nos dice que todo atrae a su igual y que todo aquello 
en lo que centras tu atención es lo que expandes, lo que 
alimentas, lo que atraes sin cesar una y otra vez... cada átomo de tu cuerpo está constantemente respondiendo a los 
impulsos de tu medio ambiente y por supuesto a tu mente, 
a tus vibraciones y emociones ya sean positivas o negativas".
Según el doctor Wayne Dyer, los niveles más bajos 
de energía (io,ooo ciclos por segundo) son los responsables de 
los pensamientos negativos como el miedo, la ansiedad, los 
sentidos, la enfermedad; y los niveles altos (ioo,ooo c.s.) 
son los responsables de los pensamientos positivos donde 
sanan los problemas (salud, consciencia de unidad). Teniendo 
todo esto presente, nos hace unas recomendaciones:


 tu deseo.
 en tu deseo para aumentar tu frecuencia 
de vibración.
 liberar tus dudas, eliminas tu resistencia, poniendo en armonía tu mente, tu sentimiento y tu 
conducta.
 tu fe en que tu deseo se va a manifestar, 
y siéntelo.
 boicotees tu trabajo con palabras negativas o 
que impliquen duda. Aprende de tu pasado, de tus 
creencias si son limitantes o no, selecciona siempre 
la verdad, aprende de tus fracasos...
 el sentimiento de aquello que deseas.
 por hecho que lo has conseguido. ¡Enhorabuena!
 las gracias por haberlo conseguido y continúa 
viviendo tu día a día.
¡A crear!
Ahora que gracias a la práctica de las técnicas arriba mencionadas y expuestas, y gracias a las preguntas de reflexión 
que confío has ido realizando, ya te sientes más tranquilo 
porque te has dado cuenta de que es lo qué ha pasado. Ahora estás preparado para empezar a crear tu vida, tú eres tu 
co-creador y puedes diseñar tu vida como desees. Eso sí, 
también tienes que colaborar para obtener los resultados 
que has visualizado, quieres o sueñas.
De esta forma tu vida puede ser tan dulce como quieras, 
o tan amarga como estés dispuesto a soportar.


(...) -¿Vida?
-Si -dijo el sabio mago. ¿No les pareció amarga al principio y, luego, a medida que la degustaban, no la encontraban cada vez más apetecible? 
El Caballero asintió.
-Si, los últimos sorbos resultaron deliciosos.
-Eso fue cuando empezaron a aceptar lo que 
estaban bebiendo.
-¿Estás diciendo que la vida es buena cuando 
uno la acepta? -preguntó el Caballero.
-¿Acaso no es así? -replicó Merlín, levantando 
divertido una ceja.
-La lucha será aprender a amarse.
-¿Cómo haré eso? -preguntó el caballero.
-Empezarán por aprender a conocerse -respondió Merlín.
El caballero lloró aún más al darse cuenta de 
que si no se amaba, no podía amar realmente 
a otros. Su necesidad de ellos se interpondría.
Sólo puedes amar a otros en la medida en que 
se ames a ti mismo (...)
ROBERT FisHER. El Caballero de la Armadura Oxidada
Después de leer esto, reflexiona un momento y responde a 
lo siguiente. Para ti:
• ¿Qué es la vida?
9 ¿Qué aprendiste de tus mayores sobre "la vida"?


• ¿Crees que esas ideas están adaptadas a la época 
actual o ya son obsoletas?


• ¿Qué objetivos tienes en tu vida a corto plazo?, y ¿a 
largo plazo?
• ¿Por qué quieres conseguirlo?
• ¿Qué pasos vas a dar para alcanzarlo?
• ¿Qué has conseguido hasta ahora en tu vida con las 
decisiones que has tomado?
• Imagina que puedes volver a ese momento, a esa 
situación, ¿tomarías la misma decisión?
• ¿Qué ha cambiado en ti?
• ¿Qué has aprendido hasta ahora en el terreno de las 
amistades, del amor, del trabajo?
Una vez que vas clarificando tu próximo objetivo a alcanzar, 
con la ayuda de las respuestas obtenidas, te voy a sugerir otra 
herramienta para trabajar en ello...
Vamos a situarnos
Tienes claro lo que deseas. Sanar tu dolor después del desamor, conocer a otra persona...
Ahora imagina que en tu mente tienes un archivo lleno 
de los recuerdos de todas las emociones que has vivido. 
Recupera una situación en la que te hayas sentido totalmente 
feliz porque conseguiste tu meta... ¿la tienes?
Visualiza ese recuerdo e imagínate que tienes la capacidad de proyectar esa imagen, ese holograma (imagen óptica 
tridimensional) junto con esa sensación a través de un foco de luz que tiene su origen en tu tercer ojo, situado en el 
centro de tu frente.


La imagen proyectada, fruto de tu deseo desde el frente, es iluminada al tiempo por un potente foco de luz que 
proviene de arriba, del cosmos. De esta forma tu deseo está 
fuertemente reforzado, por un lado por tu pensamiento y 
sentimiento; y por otro, dejas abierta la puerta a la ayuda 
del cosmos, la ayuda divina, que siempre nos protege. Así 
vas construyendo tu camino. Tu pensamiento, sentimiento y 
acción van en la misma dirección. Comienza la meditación 
de tu deseo en tu SALA DE CINE.
(...) Con los ojos suavemente cerrados, respira hondo varias 
veces.
Imagínate que al exhalar te desprendes de las tensiones de tu 
cuerpo... y al inhalar, asimilas la hermosa energía que te rodea...
Con cada respiración vas a profundizar más y más, hasta 
llegar a un sereno estado de relajación.
[PAUSA DE QUINCE SEGUNDOS]
Ahora relaja los músculos de la cara y de la mandíbula, 
libera toda la tensión y la rigidez de esos músculos...
Relaja los músculos del cuello y de los hombros. Relaja los 
brazos... los músculos de la espalda, tanto de la parte superior 
como de la parte inferior. Libera toda la tensión y la rigidez 
que sientes. Lo estás haciendo muy bien...


Relaja los músculos del estómago y del abdomen... Relaja 
completamente los músculos de las piernas, para que así todo 
tu cuerpo pase a un estado de paz profunda...
Utiliza los ruidos del exterior y las distracciones para profundizar aún más en ese nivel.
Imagínate una luz hermosa por encima de la cabeza. Puedes 
elegir el color o los colores. Es una luz sanadora...
Permite que la luz fluya por tu cuerpo desde la parte superior 
de la cabeza, iluminando el cerebro y la médula espinal... 
continúa bajando... cura esos tejidos y te permite seguir 
profundizando en tu nivel de relajación...
La luz sigue fluyendo de arriba abajo, como una hermosa 
onda luminosa que toca todas las células, todas las fibras y 
todos los órganos del cuerpo con paz, amor y poder curativo. En todos aquellos puntos en los que tu cuerpo necesite 
curación, haz que la luz sea muy fuerte, muy potente... lo 
estás haciendo muy bien.
[PAUSA DE QUINCE SEGUNDOS]
Visualiza cómo el resto de la luz fluye hasta llegar a los pies, 
para que tu cuerpo se llene de esa hermosa luz...
Imagina cómo la luz también te rodea completamente por 
fuera, como si estuvieras dentro de una hermosa burbuja 
de luz que te protege, que cura tu piel y que te relaja cada 
vez más...


Voy a contar hacia atrás del veinte al uno, cada número te va 
a ayudar a profundizar un poco más en el estado de relajación, al tiempo que te visualizas bajando los pisos dentro de 
un ascensor que termina en la puerta de tu corazón... visualizas en color verde el número de cada piso que desciendes...
Veinte... diecinueve... dieciocho, te sientes cada vez más relajado y tranquilo. Diecisiete... dieciséis... quince, tus piernas 
tronco y extremidades están cada vez más y más relajados. 
Catorce... trece... doce, con cada escalón que desciendes 
te sientes más profundamente relajado, más profundamente 
tranquilo, lo estás haciendo muy bien. Diez... nueve... ocho... 
más y más relajado. Siete... seis... cinco... más profundamente 
relajado, más profundamente tranquilo y relajado. Cuatro... 
tres... dos. Estás más y más calmado, sereno. Uno... ya has 
llegado... estás veinte veces más profundamente relajado que 
antes, lo estás haciendo muy bien.
Se abren las puertas del ascensor, y te diriges hacia la puerta 
de tu corazón, ordenas que se abra. Respiras profundamente 
y entras en un espacio lleno de luz: es tu sala de proyección. 
Es tu espacio privado y personal...
Observa a tu alrededor, siente la paz, la armonía que habita 
allí... la magia... es tu sala de cine, hay una cómoda butaca, 
donde puedes reposar agradablemente tus brazos y tomar 
tus palomitas con tu refresco, silo deseas... delante de ti tienes 
una fastuosa plataforma para proyectar tus deseos. Respira...
[PAUSA DE TRES MINUTOS]


Comienza la sesión... Visualiza tu deseo y canaliza su imagen 
a través de tu tercer ojo situado en el centro de tu frente... es 
como si tu frente proyectase una imagen en tres dimensiones (holograma) con la base de la pequeña plataforma...


Al tiempo que del techo sale un potente foco que le da 
la nitidez y agudeza suficiente para que lo veas como si fuera 
una imagen real. Respira, obsérvala.
[PAUSA DE CINCO MINUTOS]
Al tiempo que la observas, permítete sentir esa sensación, que 
recorra tu cuerpo y tu mente, empápate de ella... como si lo 
hubieras conseguido, como si estuvieras en ese momento... 
vívelo, disfrútalo.
[PAUSA DE CINCO MINUTOS]
Es hora de regresar... ya ha terminado tu película y te sientes 
seguro de conseguirlo, más confiada y feliz... te levantas de 
tu butaca y avanzas hacia la puerta del corazón, tomas el 
ascensor de nuevo y observas los números del uno al veinte. 
A medida que voy contando, irás despertándote progresivamente. Cuando llegue a veinte podrás abrir los ojos y 
te sentirás muy seguro, tranquilo, alegre, muy despierto 
y consciente. Uno... dos... tres, comienzas a sentir tus piernas 
despertando. Cuatro... cinco... seis. Tus brazos despiertan. 
Siete... ocho... nueve, tu cuerpo despierta. Diez... once, 
permites fluir por todo tu ser una sensación de paz. Doce... 
trece, permítete sentir amor. Catorce... quince... dieciséis, 
te sientes cada vez mejor, llena de amor sereno. Diecisiete... dieciocho... estás descansado, como recién levantado. Diecinueve... tú te vas despertando. Veinte, tras una respiración 
profunda y cuando estés preparado... despierta, abre los ojos. 
¡ERES UN CAMPEÓN!


[image: ]
Te invito a que reflexiones sobre todo lo visto hasta ahora 
en este capítulo. Para que tu mente se relaje un poco, quiero 
compartir contigo este fantástico y conocido poema de un 
gran poeta clásico.
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PEDRO CALDERÓN DE LA BARCA.
FRAGMENTO DE La vida es sueño


En mi experiencia como terapeuta, he visto a lo largo de los 
años que es muy importante plantearnos preguntas, metas, 
objetivos... y también soñar. Actualmente está en auge un 
método para realizarlas que se denomina coaching. Tengo la 
suerte de conocer a un fantástico profesor de dicha herramienta, Juan Antonio Marin, además de ser el coordinador 
nacional de Nutryfit (Asociación de Nutrición, Fitoterapias 
y Medicinas Complementarias) de la cual formo parte. A 
menudo comentamos la importancia de saber hacernos preguntas para crecer, avanzar, y mejorar en todas las áreas de 
nuestra vida. Por ello he querido que él nos acompañe en el 
siguiente capítulo con su colaboración, para plantearte más 
reflexiones, para que libremente hagas un "kit kat" en tu 
vida, te tomes unos minutos de tu valioso tiempo y disfrutes.


 


[image: ]
LAS PALABRAS son las promotoras de los sueños y las creadoras de realidades.
Ten presente que las preguntas son el modo de vida de 
nuestras conversaciones con nosotros mismos. Si nos observamos con atención, escucharemos con suma claridad 
que nos relacionamos y construimos a nosotros mismos 
mediante las interpretaciones que hacemos en función de 
unos planteamientos previos, ante una decisión que se quiera 
tomar, ante lo que nos ocurre o no frente a los demás, las 
utilizamos de forma habitual.
Lo más interesante es que seas consciente de cómo actúa 
la mente. La alternativa que te propongo, desde el área que 
marca el coaching, se podría estructurar en dos situaciones:
 y entender que realizando planteamientos 
abiertos, las preguntas nos obligan a decidirnos por una reflexión concreta.


 abres a una visión acerca de tu lugar en tu entorno, que te resultará diferente pero más enriquecedora y útil.
Lo que pretendo en esencia es que observes que con determinadas preguntas se obtienen ciertas respuestas, está claro 
y sería obvio pensar entonces que si se realizan preguntas 
con una determinada finalidad y focalización, obligarías y conducirías a tu mente a reflexionar sobre aquello que 
quieres, y de esta manera te sería posible salir de forma plenamente consciente y dirigida al torrente de pensamientos 
no deseados, empezando a clarificar aquellos que te empobrecen, consiguiendo con cierto tipo y dosis de motivación, 
olvidar primero y luego ser sustituido por ideas nuevas y 
más impulsoras.
Para mí esta práctica es como "un gimnasio" para mi 
mente. Llega un pensamiento negativo o deprimente y aquí 
lo reconvierto en uno más enriquecedor, o cuando realizas 
algún deporte, para conseguir una meta, mejorar un registro 
o superar una resistencia determinada. Sé que no lo puedo 
conseguir en un día, pero este modelo me hace más llevadera 
la constancia y la fe en mi éxito, la repetición y mi creencia 
en poder conseguir cualquier cosa que me proponga.
La mente se ha definido muchas veces como un jardín, en 
el que aquellos pensamientos que sembramos son el futuro 
que construimos. Imagina que alguien deja en tu casa un 
montón de estiércol y no sabes quién lo dejó allí, no encuentras a la persona que lo hizo, lo buscas desesperadamente 
pero no lo encuentras ni sabes por qué aquello sigue allí. 
¿Qué harías? ¿Lo dejarías en tu casa? Seguramente que no y mucho menos si es verano, en la mayoría de los casos lo 
limpiarías y lo sacarías de tu departamento. Entonces por 
qué permitir el estiércol que se deposita en tu mente.


Te invito a que pienses en tu mente como algo vivo, pues 
lo es, y que la trates con sumo cuidado sin dejar que otros, 
ni tu mismo, depositen formas de pensamiento que te ensucien el tesoro más importante que tienes. De esta forma 
empezarás a notar que eres tú quien tiene el timón de tu 
vida entre sus manos.
La vida es una creación
Te propongo que a partir de ahora, seas uno con la idea de 
analizar, debatir y cuestionar todos tus planteamientos. 
En definitiva que te abras a nuevas posibilidades y que dejes entrar ideas más creativas. Reflexiona después de cada 
pregunta, tómate un tiempo y escribe tus respuestas. Te 
reto a que empecemos poco a poco a tomar consciencia de 
lo expuesto hasta ahora, con unas cuestiones que te sirvan 
para desentumecer y tomar contacto con las preguntas y su 
utilidad.
[image: ]¿Cómo aprendiste lo que sabes?


¿Cuándo decidiste creer a unos y dejar de creer 
en otros?


¡A trabajar!
Hubo un momento en tu vida en el que dejaste de creer 
aquellas ideas que tenías como verdades incuestionables, 
¿te acuerdas? Suele ocurrir al principio de la adolescencia y 
no se detiene. Aquello en lo que creías y que otros (padres, 
profesores, tutores o amigos) sembraron en tu mente, era 
irrefutable. Sin embargo, te cuestionaste a ti mismo y cuestionaste al otro, esto te hizo cada vez más libre, más consciente 
y también más responsable.
¿Cuándo dejaste de creer en los Reyes Magos o en Papa 
Noel? ¿Cuándo descubriste quién era el ratoncito de los 
dientes? ¿Los niños vienen de París o los trae la cigüeña?
Antes de tomar una decisión importante, pregúntate 
siempre sobre los temas que te puedan interesar o preocupar. 
Toda pregunta tiene una respuesta, así podrás cuestionarte 
si tus planteamientos actuales te pertenecen o son de otro 
(de la familia, el colegio, la iglesia, los amigos), consiguiendo 
restarte muchísima energía y libertad. Sería lógico pensar 
entonces en el tipo de preguntas que te interesan en particular, hagamos algunas preguntas:
• ¿Vives en el amor?
• ¿Valoras lo que tienes? ¿Lo disfrutas?
• ¿Practicas la amistad?
• ¿Cuáles son tus deseos e ilusiones?
• ¿Vives en paz interior o estás pendiente de todo 
lo que te rodea?
• ¿Meditas o rezas?
• ¿Qué es el amor en pareja: respeto, atracción, cons tancia? Busca palabras con las que definas lo qué es 
para ti el amor, el cual puede ser en pareja o de otro 
tipo mucho más amplio o universal para todos lo 
seres vivos.


• ¿Manipulas, diriges?
. ¿Te tratas bien o mal?
• ¿Te conoces, te aceptas?
  aferras al dolor del pasado?
• ¿Disfrutas el presente o piensas siempre en el pasado, o en el futuro?
  más de lo que escuchas?
• ¿Perdonas y te perdonas?
 ¿Te aceptas?
 ¿Haces deporte?
 ¿Tienes proyectos?
• ¿Haces cosas divertidas, disfrutas de la vida?
 ¿Te sientes libre?
Ya sabes que podemos elegir entre dos opciones distintas y 
cómo dirigirlas; dejarnos llevar por los acontecimientos de 
la vidao escoger la mejor opción posible para ti.
Todo esto nos debe conducir a algún lugar, y aquí interfiere el tener un propósito en la vida. ¿Ahora no lo ves? No te 
preocupes, ocúpate. Hay dos clases de situaciones en las que 
puedes involucrarte: primero, aquellas en las que no puedes 
hacer nada como sucesos que acontecieron y te tienen atrapado; 
segundo, en las que sí puedes intervenir. Para estos casos es 
importante que tengas metas y objetivos que te sirvan de guía, 
de faro constante en la vida. Las situaciones, sean del tipo que 
sean, se llevan infinitamente mejor si sabes a dónde te diriges.


Por ello, quizá sería mejor que seas tú el que dotes de sentido a lo que haces y no interpretes las situaciones separadas 
de ti puesto que de esa manera jamás encontrarás nada.
Planifica el tipo de vida que te gustaría tener y piensa 
para ello qué deberías hacer con el fin de alcanzar eso que 
deseas tanto.
• Ser: ¿Quién soy?
 Hacer: ¿Qué me gustaría hacer?
• Tener: ¿Qué me gustaría tener?
Si te fijas bien, este planteamiento es el contrario al que la 
mayoría de los seres humanos viven, que suele ser: "Quiero 
tener algo que me permita hacer algunas de las cosas que 
deseo y convertirme en lo que quiero ser".
¿Qué es el coaching?
Pero antes de volver a las preguntas, me gustaría seguir 
compartiendo contigo algo más sobre lo que hacemos los 
coachs, y qué es esto del coaching.
El coaching es un proceso por el cual mediante varias 
herramientas, hacemos que nuestros clientes tomen conciencia de cuál es su punto de partida, su estado actual y 
vean con total claridad dónde les gustaría estar. Normalmente es el lugar donde habitan sus sueños, deseos y logros 
venideros. Los coachs somos los compañeros que facilitamos ese viaje que va desde el punto de partida a una meta 
que tú determines como ideal. El estilo puro requiere de un 
contacto directo con la persona, lo que te propongo es algo alternativo (puede que hayas escuchado que se puede hacer 
autocoaching, pero esto sólo sería viable si conoces la técnica 
del coaching). Respetando su filosofía más básica, no sería 
exactamente coaching, sino algo distinto (para explicarlo con 
detenimiento necesitaríamos dedicarle más espacio) y dado 
que es algo diferente y creado de forma especial para ti, con 
las preguntas trataremos de despertarte siempre que tengas 
clara tu propia visión del futuro, pues de este modo, nadie 
te puede manipular porque realizarás el tipo de acciones 
que te conducirán a donde tú quieres.


Vamos a construir juntos, mediante el lenguaje, un nuevo 
proceso en el que seas parte del mismo. Suelo pensar que esto 
que llamamos procesos son útiles dado que no creo en las 
verdades absolutas (siempre me refiero al contexto humano). 
Si una idea te resulta útil tómala, ponla a prueba durante 
un tiempo, y rechaza lo demás.
Realizar preguntas tiene como finalidad reflexionar sobre 
lo que sientes y cómo o dónde lo sientes, así aprendemos a 
manejar la necesidad de centrarnos en consideraciones que 
te resulten necesarias para ser los verdaderos artífices de 
nuestra vida, construyéndolas siempre en presente. El pasado 
nos servirá para colocarte en el lugar que te corresponde por 
tus experiencias, el futuro debe dejar de preocuparte, centrándote exclusivamente en el aquí y el ahora, ya que desde el 
presente puedes y debes tener o recuperar el control de todo.
Muchas personas esperan que les lleguen cosas como la 
suerte, el amor, la felicidad, pero éstas sólo llegan cuando 
sabes lo que quieres y cuando le pones toda tu intención y 
pasión.
Procura pensar en positivo, ¡atrévete! Di sí a la vida, no lo 
dejes para mañana sin autodisculparte, dado que las excusas son lo que te está saboteando, de tal forma que te impiden 
el control y el autoesclarecimiento. Reflexiona sobre lo siguiente:


[image: ]¿Tomarás decisiones más estimulantes en el futuro 
o te quedarás como estás ahora?


Hay dos grandes emociones: el amor y el temor, 
o dicho de otro modo, felicidad y miedo. ¿Cuál 
quieres para tu vida?
En el amor ¿intentas complacer al otro o tienes 
el sentimiento que deseas sinceramente?
¿Esta decisión me da poder o me lo quita?


¿Crees que los otros te ayudan, te hacen más feliz 
o infeliz?


¿Qué es lo que más te motiva en la vida?
¿Haces las cosas porque te las han dicho o por 
tu elección?
Cada uno elige siempre cómo sentirse, sólo es libre aquel 
que no se deja influir por lo que otros harían, pensarían 
o sentirían. Empieza dándote cuenta, éste es el paso previo 
pero necesario para empezar a ser el dueño de la situación, 
siempre que tengas el coraje y le des el tiempo suficiente. 
Te habrás fijado que sin importar lo que hagas o digas, siempre habrá quien esté de acuerdo y quien no (los presidentes en 
su mayor fama siempre tienen grandes líneas de oposición), 
esto nos ayuda a orientarnos más hacia nosotros mismos y 
reflexionar seriamente sobre cuántas veces no hacemos o 
decimos lo que nos disgusta con el único fin de agradar 
o persuadir al otro, olvidando nuestra propia forma de sentir 
en esta búsqueda de la aprobación.


Te propongo...
Ante situaciones caóticas o simplemente difíciles, una vez 
leí una fórmula que me pareció muy útil, en la que puedes 
elegir de la siguiente manera:
• Cambiarlo o recordarlo
• Verlo de forma distinta
• Dejarlo y buscar otra opción
Sé realmente consciente y observa qué motivos tienes para 
realizar las cosas que haces, tales estrategias te podrán servir 
en algún momento.
Si no encontraras nada anterior a cualquier situación, 
piensa que la felicidad es un estado interior, una sensación de alegría de sentirte contento que tú y solo tú creas en 
tu mente con las elecciones que tomas y que acaban sintiendo todas las emociones que se pueden cambiar o gestionar 
mejor una vez localizadas.
[image: ]¿Qué hacía antes que me llevaba a sentirme bien 
conmigo mismo?


¿Qué podría hacer hoy para que fuera un día 
genial, diferente, entusiasta, maravilloso?


Si no encuentras nada, ¿quién te impide que 
lo sientas? Eres tú, otras circunstancias u otra 
persona...
¿Qué puedo hacer hoy para que este sea el día 
más alegre de mi vida?
Alguien dijo una vez que "la vida es eso que pasa mientras 
estás ocupado haciendo otros planes", a lo que añadiría que 
si de verdad sientes que quieres vivir sin tapujos ni mediadores, debes empezar cuanto antes porque luego puede ser 
un poquito tarde y podrías despertarte en otro pasillo que 
conduzca al lugar en el que nunca deseaste estar.
Como hemos visto, los coachs tenemos una costumbre 
muy extendida, que es hacer preguntas que abren ventanas 
al interior de cada uno desde donde se pueden observar tus 
conductas, comportamientos y emociones, para identificar 
dónde está el obstáculo, cómo se ha construido y dónde te 
estás frenando, a la vez que te autosaboteas (luego será necesario elegir un plan de acción). No te preocupes si ahora 
mismo no encuentras la casilla de salida, esto es como conducir un avión: lo primero que hace el piloto es prepararse, 
y ponerse luego en el aire y en la dirección correcta para 
seguir el destino fijado.


Más preguntas
Podrás observar que estas preguntas vienen acompañadas 
de algunas afirmaciones, utilízalas como hilo conductor 
y como dije antes, elige las que te puedan servir, las que 
puedan ser útiles, las demás descártalas o si lo prefieres 
empléalas con otros.
También te invito a que escribas tus respuestas, puesto 
que el simple gesto te hará reflexionar más profundamente 
y quizá al ver escritas tus propias conclusiones observes que 
aquello que parecía de enorme importancia, deja de tenerla 
al escribirse puede perder su fuerza e intensidad original.
Piensa en algo que ya no quieras más en tu vida, que 
te fastidie, como la soledad o la ruptura o quizá un amor 
frustrado, cualquiera servirá, ¡piénsalo!
Ver lo que te sucede como un problema, es sólo una parte de lo que te pasa, la otra es descubrir lo que se puede 
aprender de la situación.
[image: ]¿Cómo está tu ánimo frente a esa situación?


¿Qué conversación interior te tiene atrapado hoy?


Si dejas que tus pensamientos te controlen y no 
sabes ni de dónde vienen y mucho menos hacia 
dónde van, ¿quién maneja tu vida?


Una emoción que brota de nuestro foro interno emerge sola, 
pero la interpretación de ésta la das tú.
¿Tu pareja te ha dejado? Puedes ahogar tus penas en un 
bar durante meses y lamentarte de que no haya salido bien 
o machacarte preguntándote cómo es posible que no viera 
todas las cualidades que tienes, o pensar qué suerte que te 
ha ocurrido ahora y no dentro de cinco años que la ruptura 
podría ser más complicada.
¿Vives en soledad?, ¿sabes cuántas personas viven acompañadas y se sienten solas? Idea: crea y busca nuevas sensaciones, 
no vivas anclado culpando a variables externas de lo que te 
ocurre, la solución depende de ti y eso incluye buscar ayuda.
Estos son ejemplos sencillos aplicables a diferentes situaciones, pero lo más importante es que nos tenemos a 
nosotros mismos por encima de todo, de nosotros depende 
hacia dónde miramos.
Sé consciente de cada situación, de cada instante, de cada 
emoción, no la juzgues simplemente déjala y analízala. ¿Te 
da energía?, síguela. ¿Te la quita?, olvídala.
Si aún así las emociones negativas dominan tu vida, deberás 
utilizar recursos que te posibiliten de forma eficaz. Me atrevo 
a compartir algunos que sirvieron a otros de forma eficiente:


 te centras en todo lo malo de tu vida, te costará 
ver el anverso de la moneda (lo bueno).
 hacia tus objetivos puede resultar difícil, 
si no confías en ti mismo y en tus posibilidades.
 te dejes atrapar por las palabras de los demás 
ni por las tuyas, elige el tipo de conversación que 
quieres mantener.
 nos enseñó a gestionar nuestras emociones 
y las de los demás, si las localizas manéjalas.
 puedes cambiar cómo ves tu propia vida, podrás 
cambiar cómo la vives.
 puedes gestionar tus emociones pero no lo haces 
¿quién será el responsable? Si te da igual porque 
crees que esa es tu dirección, si puedes cambiar y 
no lo haces entonces no debes buscar culpables.
[image: ]¿Piensas que lo que sientes no se puede cambiar?


Si es así, tu trampa queda lista ¡DESPIERTA!
¿Crees que puedes aprender cosas distintas?


Tu decisión...
El cambio es el motor del mundo, todas las cosas están 
en movimiento, la vida es movimiento, quedarse parado o 
anclado en las situaciones que te han bloqueado, significa 
el fin de algo. La intención de las preguntas expuestas en 
este capítulo, es hacerte pensar, reflexionar, reinterpretar, 
mover tus pensamientos, tus ideales, tus creencias. Podría 
haberte planteado otras preguntas, pero si te has detenido 
en cada una de ellas habrás notado que algo pasaba. Ahora 
ya lo sabes, no lo dudes, elije cosas esenciales. El coaching 
es en definitiva un promotor de la esencia de vida.
¿Qué hacemos cuando nacemos? Sacamos lo mejor de 
nosotros mismos, hasta que un día gateamos, andamos y por 
supuesto empezamos a hablar, y después lo que hacemos es... 
lo has adivinado: ¡preguntar!, si no te diste cuenta, pregúntale a cualquier mamá qué hacen sus hijos cuando quieren 
saber o conocer algo en lo que dudan, o bien no conocen.
Después de esta exposición de Juan Antonio Marin, la 
cual nos invita a pensar. Concluyo el capítulo con un texto 
que habla sobre una sensación conocida por todos nosotros, 
la cual a veces, aunque de forma injusta, utilizamos para 
autocastigarnos impidiéndonos así disfrutar de nuevas situaciones y experiencias, aunque pensemos que castigamos 
a los demás.
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ANÓNIMO. Es locura
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(...) Sólo cuando estás bien contigo mismo puedes 
estar bien con los demás.
Sólo cuando manejas tu soledad puedes manejar 
una relación.
Necesitas valorarte para valorar, quererte para 
querer, respetarte para respetar, y aceptarte 
para aceptar, ya que nadie da lo que no tiene dentro de sí.
Ninguna relación te dará la paz que tú mismo no 
crees en tu interior. Ninguna relación te brindará 
la felicidad que tú mismo no construyas. Sólo 
podrás ser feliz con otra persona cuando seas 
capaz de decirle bien convencido: "No te necesito 
para ser feliz".


Sólo podrás amar siendo independiente, hasta 
el punto de no tener que manipular ni manejar 
a los que dices querer.
Sólo se podrá ser feliz... cuando dos personas 
felices se unan para compartir su felicidad, no 
para hacerse felices la una a la otra.
Para amar necesitas una humilde autosuficiencia, 
necesitas autoestima y la práctica de una libertad 
responsable.
Pretender que otra persona nos haga felices y llene 
todas nuestras expectativas es una fantasía que 
sólo trae frustraciones. Por eso, ámate mucho y 
madura... para que un día puedas decirle a la otra 
persona: "Sin ti me la paso bien", y entonces... 
Estarás preparado para vivir en pareja.
Recuerda siempre que "fuiste creado por amor, a 
imagen y semejanza de aquél... que te ama tanto... 
que entregó su vida por ti" y sigue viviendo en ti. 
Búscalo en tu interior.
Con él, el camino será más fácil, el amor será 
verdadero, y las penas se llevarán mejor.
ANÓNIMO. Camino hacia el amor
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Esa es mi meta y quizá la tuya también en este camino del 
autoconocimiento, en el que por ahora te estoy llevando de 
la mano en este libro con la esperanza que tú solo continúes 
por ese camino investigando y disfrutando de cada uno de 
los momentos que la vida te regala.
Hemos llegado casi a la mitad de este viaje, y quiero enseñarte alguna de las técnicas que empleo para aliviar un mal 
interno, una crisis, un desamor, esa sensación de soledad o 
simplemente para brindar orientación.
¿Me conoces?, soy soledad
Antes de empezar, voy a definir brevemente el área sobre la 
que te invito a trabajar. No me voy a extender puesto que 
como sabes, hay muchas causas por las que una persona 
puede estar y sentirse sola. Siguiendo a José Ángel Medina y Fernando Címbranos, estas causas se pueden englobar 
en dos apartados:
 naturaleza personal, como son los pensamientos 
negativos en torno al tema de las relaciones humanas, 
baja autoestima, no saber plantearse ni solucionar 
problemas, habilidades sociales poco desarrolladas o no adecuadas, estrategias o comportamientos excluyentes como los celos, prescindir de todas 
las relaciones cuando se está enamorada, centrarse sólo en los hijos; estados prolongados de depresión, 
acontecimientos traumáticos, traslados o cambios 
de estatus, condicionantes físicos.


• De naturaleza social como los cambios o desintegración social, la sobrepoblación en las ciudades 
y lo que ello conlleva, el hecho de tomar cada vez 
menos el transporte público y más el coche privado 
ya que generalmente vamos solos, la sociedad de 
consumo, las nuevas tecnologías que nos proporcionan acompañantes virtuales, los valores culturales 
evolucionando hacia el individualismo, situaciones de aislamiento social...
Esta clasificación me hace reflexionar sobre la existencia de 
diferentes tipos de soledad. He encontrado un precioso poema que refleja ese sentimiento y lo quiero compartir contigo.
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GLORIA FUERTES. Tipos de soledad
Tal y como señalan muchos autores, la experiencia de la 
soledad se apoya en dos elementos:
 elemento físico. Es la ausencia de las relaciones interpersonales. No tenemos con quién relacionarnos.
 elemento psíquico. Hace referencia ala vivencia 
subjetiva. Es cuando nos sentimos solos o creemos 
estar solos. Así dependiendo de cómo percibimos las relaciones, vivimos los afectos.
Analizando esto, nos damos cuenta que no es lo mismo 
"estar sólo", que esto depende de la ausencia de relaciones 
interpersonales, que "sentirse sólo" lo cual depende de la vivencia de esa ausencia de relaciones. Esta vivencia de soledad 
puede acompañarse por sentimientos negativos, aunque no 
siempre es así.


Sabiduría interna
En este capítulo me voy a centrar en el segundo aspecto, el 
elemento físico lo abordaremos más adelante. Para ello te 
voy a recordar lo más importante de la técnica más completa 
para mí, la cual expuse ampliamente en mi libro Otras Terapias Alternativas, también denominado maestro interno, 
genio interior.
¿Quién es mi niño interior? Es la parte mágica, pura, sensible y viva, que reside en el interior de cada uno de nosotros 
y que en un momento determinado de nuestra niñez, debido 
a la percepción de una situación abandonamos de forma 
inconsciente, así como la inocencia y espontaneidad con la 
que nacemos, quedando enmascaradas por los mecanismos 
de defensa formados a partir de las experiencias que nos hicieron sentir miedo, angustia, envidia, sentimientos de dolor.
Estos mecanismos los fabricamos como escudo ante un 
ambiente que percibimos hostil, sin olvidar que nuestro niño 
tiene una mente propia que funciona de forma diferente a 
nuestro "adulto compensado".
Dando paso a los diversos traumas, que son el origen de 
las situaciones que sufrimos... así como a la melancolía que 
sentimos cuando en contadas situaciones los velos del olvido se retiran y nos dejan verlos. El siguiente poema refleja esto.
Te echo de menos, niño, con tu pronta sonrisa y 
tu ignorancia del dolor.
Entrabas en la vida y la devorabas, sin nada más 
que nebulosos objetivos por compañía.
Tu corazón latía con fuerza cuando cazabas ranas,


Y capturaste una tan grande que no te cabía en 
una sola mano. Vagabas con tus amigos por bosques silenciosos donde de pronto os asustaba un 
puerco espín furtivo. Las cerillas eran un misterio 
que encendía fuegos y devoraba hojas con un 
hambre feroz.
No había tiempos para significados: un caramelo 
los aportaba en la punta de un palo.
Una navaja en el bolsillo te proporcionaba tranquilidad cuando se habían ido los amigos.
Una flor en los bosques tapada por un viejo 
tronco arrugado; un perro que bailaba y te lamía 
los dedos y te mordisqueaba los pantalones, 
un partido de futbol inesperado, 
un vaso de sidra, el canto de un grillo.
¿Cuándo perdiste la vista y el oído, cuando dejaron tus pupilas gustativas de temblar?
¿Cuándo se inició esta torpeza, este miedo creciente, esta disputa con la vida, exigiendo significado y contenido?
La enloquecida búsqueda es el premio del ocio. 
El dolor te prohibe ser niño.
JAMES KAVANAUGH. Te echo de menos niño
Generalmente, nadie ve a ese pequeño agazapado en la sombra, que olvidado se acurruca presa del miedo, la culpa y la 
duda en un rincón. El niño herido no ha crecido y espera 
una mano caritativa que se dé cuenta al fin de su estado. ¡Tú 
vas a tenderle la mano!


Aprende a aceptar y amar a tu niño interno incondicionalmente. Son cuatro los miedos más comunes que se 
desarrollan en nuestro pequeño: miedo a la presión y a las 
expectativas, miedo al rechazo y al abandono, miedo a la 
falta de espacio, a ser ignorado y miedo al abuso físico.
Pero no olvides que la risa y la alegría son dos disolventes 
esenciales de todas las escorias que hemos podido acumular. 
¡Sonríe a menudo!
Los desequilibrios o heridas en el niño interno se pueden 
producir a través de un condicionamiento de nuestra familia; 
de la sociedad, que nos enseña a creer en cosas que a veces 
van en contra de nuestras necesidades, valores; del ambiente 
o educación recibida, etcétera.
Y crecemos...
A medida que vamos creciendo, continuamos aprendiendo 
los ideales y creencias de nuestros mayores (escuela, iglesia, 
padres). Éstas contienen mensajes sobre lo que es aceptable 
hacer, decir, sentir y expresar y lo que no lo es. Al experimentar el dolor al rechazo, el reproche, la vergüenza y la culpa 
creados cuando nos salimos de los límites establecidos de 
"lo que es aceptable", aprendemos rápidamente a limitar 
nuestra expresión con el fin de evitar ese dolor. Al tiempo 
que comunicamos a nuestro niño lo que está permitido y qué 
no está bien expresar. Estamos creando los límites, por lo 
que es muy importante descubrir y revisar nuestras creencias 
y valores ya de adultos.
Según el profesor Francisco Rubia, "... nuestra limitación 
es doble: no sólo recibimos información parcial del mundo exterior, la que nos permiten los receptores externos especializados en determinadas formas de energía e incapaces 
de percibir otras, sino que la información que estos órganos 
transmiten al cerebro puede que no sea manejada por la 
consciencia, sino simplemente almacenada con la posibilidad 
de nunca ser utilizada.


(...) Existen pues dos realidades, una que llamamos realidad externa, lo de "ahí fuera", que suponemos idéntico 
a lo que percibimos, pero que sabemos que no es así ya que 
muchos tipos de energía se escapan a nuestros receptores 
por no poder captarlos. Pero es que además, nuestro cerebro 
influye lo que percibimos de forma que el resultado no es 
lo que existe "ahí fuera", sino una mezcla de estímulos externos y construcción cerebral... Y luego existe una realidad 
interna, a la que accedemos con grandes dificultades, pero 
que gobierna la inmensa mayoría de nuestras decisiones, 
creencias y actividades.
Estos mensajes contienen nuestras decisiones sobre el 
nivel del dolor que queremos experimentar. El niño escucha 
los mensajes, y como quiere mantener el amor y aceptación 
del adulto, reprime el sentimiento negativo que le hemos 
comunicado de que no queremos sentir ese comportamiento 
o actitud que no queremos ver.
Todo esto unido a su percepción sobre la carencia de 
amor, fácilmente ayuda a "traumatizarlo". La capacidad 
de percibir información y almacenarla en la memoria es muy 
superior a la que manejamos en cada circunstancia, por ello 
necesitamos eliminar, suprimir o inhibir la información que 
no es importante.
Sabemos que el amor es el motor y la energía fundamental 
para el desarrollo y crecimiento, tanto externo como interno por lo que su carencia implica "cerrar zonas internas para 
sobrevivir".


Así, el niño aprende a manipular la información, la verdad a través de comportamientos selectivos tanto en lo que 
escucha como en lo que ve, convirtiendo su atención en selectiva y evitando lo que le duele. En este sentido, la función 
de los padres es estar allí para contener a los hijos, apoyarlos, 
nutrirlos, alimentarlos, asegurarlos y protegerlos con amor. 
Si esto no sucede, se produce el trauma, y éste le acompañará 
en el camino de su vida... te preguntarás ¿en qué sentido?
¿No te ha sucedido que ante una situación determinada, 
la explosión de emoción es mucho más intensa de lo que 
realmente corresponde a dicha circunstancia? Es una reacción exagerada, desbordante. El trauma vivido en el pasado 
se revive desencadenado por la actual situación, pero con 
la diferencia de que es como si estuviera en el pasado nuevamente ante el escenario original que generó tanto dolor. 
Esto ayuda a que el niño y el adulto se debiliten.
No todo está perdido
Sin embargo, no creas que todo está perdido, en el interior de tu niño hay ilusión ya que tiene sueños y esperanzas, pero no te preocupes si no lo ves tan claro como te lo 
he comentado. Deja ir esa duda y ese miedo, ¿cómo? Hay 
que ir poco a poco sanando diferentes aspectos, los cuales 
a continuación te muestro. Hemos visto en otros capítulos algunas de las técnicas y otras las veremos en los próximos, 
pero es importante que veas el proceso completo.


i. ¡Vamos a buscar a tu pequeño! Para ello te voy a 
enseñar lo que denomino "hipnomeditación", que 
empieza con una técnica de inducción hipnótica 
(la cual nos permite modificar ciertas variables de 
la persona para aumentar la receptividad de las sugestiones específicas que voy a realizar con ayuda de 
la visualización en la meditación), y ayudados de la 
respiración (inhalamos el aire por la nariz llenando 
la zona del ombligo pasando el aire por el plexo solar, 
garganta, mantenemos el aire unos cuatro segundos 
y exhalamos por la boca desde nuestro ombligo, 
plexo y garganta). Comenzamos una meditación 
guiada con visualización sanadora, en la cual como 
resultado final encontramos a ese niño abandonado 
que permanece en nuestro interior sin haber crecido. 
Yo denomino "Meditación del reencuentro" a la 
meditación que propongo para recuperar al niño 
interior.
(...) Con los ojos suavemente cerrados, respira hondo varias 
veces.
Imagínate que al exhalar te desprendes de las tensiones de 
tu cuerpo... y al inhalar, asimilas la hermosa energía que te 
rodea...
Con cada respiración vas a profundizar más y más, hasta 
llegar a un sereno estado de relajación.
[PAUSA DE QUINCE SEGUNDOS]


Ahora relaja los músculos de la caray de la mandíbula. Libera 
toda la tensión y la rigidez de esos músculos...


Relaja los músculos del cuello y de los hombros. Relaja los 
brazos... los músculos de la espalda, tanto de la parte superior 
como de la parte inferior. Libera toda la tensión y la rigidez 
que sientas. Lo estás haciendo muy bien...
Relaja los músculos del estómago y del abdomen, siente cómo 
la respiración está perfectamente relajada...
Relaja completamente los músculos de las piernas, para que 
así todo tu cuerpo pase a un estado de paz profunda...
Utiliza los ruidos del exterior y las distracciones para profundizar aún más en ese nivel.
Imagínate una luz hermosa por encima de la cabeza. Puedes 
elegir el color o los colores. Es una luz sanadora...
Permite que la luz fluya por tu cuerpo desde la parte superior 
de la cabeza, iluminando el cerebro y la médula espinal... 
continúa bajando... cura esos tejidos que te permiten seguir 
profundizando en tu nivel de relajación.
Ahora la luz sigue fluyendo de arriba abajo como una onda 
luminosa que toca todas las células, todas las fibras y todos los 
órganos del cuerpo con paz, amor y poder curativo. En todos 
aquellos puntos en los que tu cuerpo necesite curación, haz 
que la luz sea muy fuerte, muy potente... lo estás haciendo 
muy bien.


[PAUSA DE QUINCE SEGUNDOS]
Visualiza cómo el resto de la luz fluye hasta llegar a los pies, 
para que tu cuerpo se llene de esa hermosa luz...
Imagina cómo la luz también te rodea completamente por 
fuera como si estuvieras dentro de una hermosa burbuja de 
luz que te protege, que cura tu piel y que te relaja cada vez 
más...
Voy a contar hacia atrás del veinte al uno, cada número te 
va a ayudar a profundizar un poco más en el estado de relajación al tiempo que te visualizas bajando unas escaleras 
que te llevan hasta la puerta de tu corazón...
Veinte... diecinueve... dieciocho, te sientes cada vez más relajado y tranquilo. Diecisiete... dieciséis... quince, tus piernas, 
tronco y extremidades están cada vez más y más relajados. 
Catorce... trece... doce, con cada escalón que desciendes 
te sientes relajado más profundamente, más profundamente 
tranquilo, lo estás haciendo muy bien. Diez, nueve... ocho, 
más y más relajado. Siete... seis... cinco, más profundamente 
relajado, más profundamente tranquilo y relajado. Cuatro, 
tres... dos, estás más y más calmado, sereno. Uno... ya has 
llegado... estás veinte veces más profundamente relajado que 
antes, lo estás haciendo muy bien.
Ordenas que se abra la puerta de tu corazón... haces una 
respiración profunda y entras en un espacio lleno de luz.
Avanzas hasta la línea que separa la luz de la sombra, diri ge tu cuerpo y atención hacia la zona más oscura. Llama 
a tu pequeño niño con amor y ternura, y dile: "Perdóname 
por haberte abandonado, te pido que me perdones por no 
haberte venido a buscar antes, pero me daba miedo ver tu 
reacción". Respira...


[PAUSA DE TRES MINUTOS]
"Eres lo más importante que hay en mi vida y siento no haberme dado cuenta antes, te pido perdón por ello... (ahora 
visualízate en cuclillas con los brazos abiertos para abrazar 
amorosamente a tu niño), ven hacia mí, sal de la oscuridad 
he venido para llevarte conmigo a la luz... ven... confía en mi 
igual que yo voy a confiar en ti, sé que no es fácil pero me he 
dado cuenta que eres lo más importante que hay en mi vida 
y a partir de ahora me comprometo a estar siempre juntos y a 
escucharte cada vez que tengas que decirme algo, y a aceptarte 
tal y como eres". Respira.
[PAUSA DE CINCO MINUTOS]
Ahora siente el calor del abrazo y respira profundamente, 
permítete sentir esa emoción que sale de tu corazón y respira...
Toma en brazos a tu niño y dirígete hacia la luz... al tiempo 
que avanzas hacia ella, ordena que la sombra desaparezca y 
la luz inunde todo el espacio, respira... siente el profundo 
abrazo de tu niño y el mutuo amor como si estuvieran en 
una nube rosa de amor que los envuelve como si fuera una 
burbuja... respira.


[PAUSA DE CINCO MINUTOS]
Avanza hasta tu ángel de la guarda, te está esperando al 
fondo de la habitación, al tiempo que abrazas fuerte y amorosamente a tu niño hasta que sientes ese amor fusionándose 
en tu interior... expandiéndose... es un amor sereno, agradable, templado. Respira... dile lo mucho que lo quieres, lo 
importante que es en tu vida... le pides perdón por haberlo abandonado hace tiempo... abrázalo. Respira...
[PAUSA DE CINCO MINUTOS]
Deja a tu niño, en la luz en compañía de tu ángel de la guarda, y prométele que todos los días vas a volver para aprender 
a comunicarte con él, a conocerlo... para así crecer juntos 
internamente y formar parte el uno del otro... respira...
[PAUSA DE CINCO MINUTOS]
Es hora de despertar... despídete de ambos con amor... 
avanza hacia la puerta del corazón... comienzas a despertar. 
A medida que voy contando de uno a veinte, irás despertándote progresivamente. Cuando llegue a veinte podrás 
abrir los ojos y te sentirás muy relajado, tranquilo, muy 
despierto y consciente. Uno... dos... tres, comienza a sentir 
tus piernas despertando. Cuatro... cinco... seis, tus brazos 
despiertan. Siete... ocho... nueve, tu cuerpo despierta. Diez... 
once... permites fluir una sensación de paz por todo tu ser. 
Doce... trece... permítete sentir amor. Catorce... quince... 
dieciséis, te sientes cada vez mejor, lleno de amor, sereno. 
Diecisiete... dieciocho, estás muy descansado, como recién levantado. Diecinueve, tú te vas despertando. Veinte tras 
una respiración profunda y cuando estés preparado... despierta, abre los ojos.


[image: ]
[image: ]¿Cómo te sientes después de este reencuentro?


La primera vez que lo practiqué, me sentí como si hubiera 
recuperado algo muy valioso que había perdido hacía mucho 
tiempo, por lo que de forma automática mi cuerpo reaccionó 
emotivamente llorando en algunos momentos con una amplia 
sonrisa. En otros depende de cada uno pero a mí me llamó 
la atención cómo la sensación de vacío interno desapareció y fue sustituida por una sensación de liberación y agilidad corporal. Ahora empieza realmente tu trabajo con el 
niño interno.


 


[image: ]
Las preguntas de autoreflexión y de investigación forman 
parte de la práctica, por lo que cuando estoy con mi niño/a, 
las utilizo con la finalidad de autoconocerme, saber qué 
es lo que tengo guardado en lo más profundo de mi ser. Te 
recomiendo que lo practiques, para ello te expongo algunas 
de las preguntas que surgen en la consulta, y otras siguiendo 
a grandes maestros de la autoayuda como Louis H. Hay, J. 
Bradsaw:
[image: ]¿Qué es lo que te gusta?


¿Qué es lo que no te gusta?
¿Qué te asusta?
¿Cómo te sientes?


¿Qué necesitas?
¿Qué puedo hacer para que te sientas seguro?
¿Cómo puedo hacerte feliz?
¿Qué metas tienes a corto o largo plazo?
¿Cómo crees que te ven los demás?
¿Qué recursos internos y externos tengo?
¿Te mereces lo que te gusta?
¿Te mereces lo que no te gusta?


Una vez realizada la pregunta es importante que observes 
cómo reaccionas con la respuesta obtenida. ¿Identificas de 
forma fácil los sentimientos o las sensaciones que brotan en 
tu cuerpo y mente?
En cada hipnomeditación, fíjate como objetivo una sola 
pregunta centrando tu atención en ella, para así sentir de forma 
clara la respuesta. A medida que incrementes tu concentración 
y habilidad con la práctica, vas a saber en todo momento qué 
pregunta realizar e identificarás la respuesta en tu cuerpomente-espíritu, porque cada persona es diferente y eso lo vemos 
reflejado en la expresión y manifestación de las respuestas.
Como resultado, hemos conseguido que se desbloquee 
toda la información retenida, reprimida en el inconsciente, 
saliendo a la luz: vivencias, necesidades de aceptación, comprensión y otras; los juicios y prejuicios, los diferentes tipos 
de abusos producidos en el entorno personal y social, 
los miedos y sentimientos que en algún momento ocultamos 
en ese espacio de nuestro Yo, los cuales permanecen allí hasta 
que nos sentimos dispuestos a rescatarlos de la oscuridad.
z. ¡Bienvenido! Una vez que hemos recuperado a 
nuestro niño interior le vamos a dar la bienvenida. 
Para ello, te propongo escribir dos cartas de bienvenida:
[image: ]Una desde el punto de vista de tu adulto señalando 
lo que éste espera del niño.


Otra carta escrita con la mano contraria a la habitual. Tu niño expresa lo que quiere o espera de 
ese adulto.


[image: ]Escribe los resultados aquí.


Ahora viene lo divertido
Lee las cartas en voz alta y reflexiona:
[image: ]
¿Cómo te sientes con la respuesta?
¿Cuál de las dos cartas te ha costado más?
¿Te has sorprendido con el resultado?
¿Te ha sido difícil escribirlas?


En mi experiencia como terapeuta siempre me sorprenden 
los resultados, ya que la mayoría de las veces tomamos consciencia de que no sabemos lo que queremos ni de nuestros 
mayores, ni de nuestro niño interno (de nosotros mismos), 
por lo que nos sentimos dispersos o perdidos. Este ejercicio 
te ayuda a enfocar tu deseo, tu objetivo...


Con toda esta información registrada en tu cuaderno 
de trabajo, y observando cómo reacciona tu cuerpo y qué 
sentimientos afloran en tu corazón, vas construyendo el 
camino para empezar el viaje hacia tu interior, donde se 
pondrán de manifiesto los bloqueos y sus causas. Mi objetivo 
es abrir y sanar tu corazón para permitirte sentir de nuevo. 
Para ello es importante investigar, preguntarte la causa de 
cada sensación. Ahora te has convertido en un pequeño-gran 
explorador de la verdad en una Tierra apenas conocida, casi 
virgen: tu corazón.
Vamos a reconstruir
Al utilizar la visualización guiada tienes la oportunidad de 
volver al momento en que se produjo el acontecimiento responsable de tu actitud, miedo o percepción. Puedes regresar 
a tu pasado, y visualizarlo ahora de forma positiva con todo 
lujo de detalles y utilizando la mayor cantidad de sentidos 
y de recursos que manejes, adecuándolo a tu objetivo concreto 
de trabajo como puede ser elevar la autoestima, potenciar tu 
seguridad, disminuir tu miedo a ser traicionado o abandonado. De esta forma, reduces la intensidad de las emociones 
negativas que sentiste en ese momento, es decir, no se borra 
el recuerdo de la situación pero sí se atenúa la intensidad de la emoción que nos produjo ese dolor tan grande, ahora su 
aceptación es posible, sin tanta carga emocional dolorosa.


Hemos roto el condicionamiento producido en una 
situación negativa o dolorosa, para volver a asociar un 
estímulo a una respuesta más positiva, agradable o feliz, 
realizando un condicionamiento clásico. No puedes borrar 
lo que pasó, pero sí imaginar cómo te hubiese gustado que 
fuese ese momento y cómo te hubieras sentido. Si consigues 
generalizar esa sensación en el presente puedes aliviar la 
intensidad del sentimiento que te ha herido. Ahora estás 
preparado para comprender lo que pasó, siendo más tolerante contigo, con la situación y con las personas implicadas, produciéndose de nuevo la "magia del amor" y de la 
autoaceptación en tu vida.
¿Qué te parece? ¿Por qué no lo experimentas? Después de 
convertir el hecho de meditar en un hábito, puedes enviar 
cada día amor, respeto, apoyo, confianza a tu niño interno 
y mantener diariamente una conversación con tu él/ella 
consiguiendo que desaparezca esa sensación de desazón y 
vacío interno. Es el momento de decir ¡ADIOS SOLEDAD!
Según Wayne W. Dyer, hemos de seguir una serie de 
pautas de conducta para mantenernos jóvenes, ¿te imaginas 
si fuera la clave que todos los grandes alquimistas han estado 
buscando a través de los tiempos? Ahora está en tu poder ¡la 
fuente de la eterna juventud! No olvides lo siguiente:
• Reírte.
• Dejar que la fantasía sea tu compañera de vida.
• Sé un poco loco. ¡Despéinate!, como decía Mafalda.
• Sé espontáneo.


• No tengas miedo a cometer errores. Recuerda cuando 
eras pequeño.


• Aprende a aceptar el mundo tal como es.
• No desconfíes tanto.
• Confía en tu instinto.
• Cultiva las semillas de la fe y de la esperanza, riégalas 
cada día.
 Hazte amigo del éxito. ¡No le temas!
9 ¡Muévete! Sé activo.
3. ¿Nos perdonamos? Trabajamos la técnica del 
perdón tal y como vimos al principio, en "Haz la 
maleta... ¿tú o yo?".
4. A través de la técnica del espejo mágico, te va 
a resultar más sencillo aceptar e integrar todas las 
partes que te gustan de ti y las que menos aceptas. 
Lo veremos más adelante en "¡Me encanto!".
5. Permite que fluya el amor hoy y que tu corazón 
se abra al presente. Para ello, llena a tu niño de amor 
y de aceptación. Ahora tú eres el centro emisor de 
ese amor y ese cambio, has recuperado el poder para 
seleccionar los pensamientos que quieres emitir al 
resto de tus semejantes, para compartir sentimientos 
y conductas agradables, y es ahora cuando te empiezas a sentir más completo, más lleno, más satisfecho 
y seguro contigo mismo. Es el tiempo de descubrir lo que eres, disfrutar del ahora, aprender a 
apreciar quién eres. En definitiva, aprendemos a querernos más, a ser más conscientes de nuestro 
valor personal y a permitirnos nuestro crecimiento 
interior. ¡DEJA FLUIR EL AMOR!


Estás donde te transporta tu atención. Si tu atención está fragmentada, también lo estás tú. Cuando 
fijas tu atención en el presente, te encuentras en 
presencia de Dios y Dios está presente en ti.
GRAN SABIO DE LA INDIA
Visualiza tu meta
[image: ]Para continuar fijando objetivos te propongo el 
siguiente ejercicio: la técnica de la carta. Es una 
técnica sencilla que consiste en escribir una carta 
sobre lo que quieres, fijando un objetivo, una meta.


Determina primero esa meta, y para que te resulte 
más sencillo centrarte y verlo claro, te ayudará contestar las siguientes preguntas:
¿Qué es lo que quiero?


¿Dónde lo quiero?
¿Cuándo lo quiero?
¿Para qué lo quiero?
¿Qué supondría para mí conseguirlo?
¿Qué es lo importante para mí?
¿Qué es lo que estoy dispuesto a abandonar para 
llegar a esto?
¿Qué es lo que no estoy dispuesto a cambiar?


¿Qué puedo hacer para cambiar las cosas?
¿Qué es lo que me podría impedir que realizará esa 
acción y alcanzará mi objetivo?
Una vez que has contestado a éstas y otras preguntas que se te 
ocurran, escribe la carta; deseas sentirte feliz, tranquila, libre... 
al mismo tiempo que vas leyendo este capítulo, ve contestando a 
las preguntas anteriores. Si ya lo has hecho, ahora escribe 
tu carta sin olvidar que tiene que ser personalizada y muy 
concreta, específica en lo que pides, conciso y posible.
¡Prepárate para escribir!
[image: ]Tu carta puede empezar:


Querido Cosmos, yo... (nombre y apellidos) con 
residencia en... (dirección, ciudad, país) y con... 
(edad) años, te solicito:...(escribes tu deseo)...
A cambio te ofrezco... (aquello que estás dispuesta a 
ofrecer, pueden ser características de personalidad, 
compromisos que adquieres contigo mismo, etcétera).
GRACIAS POR CONCEDERME MI DESEO.


¡Perfecto! Ya tienes tu deseo materializado físicamente en 
una carta. Ahora la puedes poner en la mesilla de noche para 
que la leas todas las noches cuando te vayas a la cama, y se la 
repitas a tu mente para aprendértela de memoria.
También puedes ayudarte no sólo con la carta, sino con 
todos tus sentidos, empieza a sembrar en ti lo que quieres 
recoger en tu futuro. No olvides que tú eres el creador de tu 
presente y de tu futuro. Para ello cada vez que la leas, visualiza 
el resultado que quieres hasta que lo sientas.
Nos vamos a ayudar de la técnica del papagayo. Te preguntarás en qué consiste: en utilizar todos nuestros sentidos 
y enfocarlos en la misma dirección sobre el mismo objetivo, 
repitiéndolo una y otra vez hasta que sea cierto para ti, hasta 
que sientas que tu meta va a suceder. Realmente lo hemos 
estado haciendo cada vez que practicas un ejercicio pero sin 
darte cuenta. Te lo explico. Mientras lees, pon delante tu 
mano, da igual que sea la derecha o la izquierda, si la observas, 
está compuesta de una muñeca, de la cual parte una mano 
formada por un racimo de cinco preciosos dedos. Vamos a 
asociar cada dedo con un sentido:
9 Vista
• Oído
9 Olfato
• Gusto
9 Tacto
Tu muñeca sería la intuición que posees, la cual va a ser 
completada por lo percibido a través de los sentidos. Cuando 
realizas una hipnomeditación, estás utilizando lo siguiente:


 vista. Estás visualizando por lo que obligas a 
trabajar al área derecha del cerebro, tu creatividad 
se empieza a poner las pilas, y das un homenaje a 
tus pupilas.
 oído. Puesto que estás siguiendo mis instrucciones, escuchando centras tu atención en un solo 
estímulo.
 A veces utilizamos aromas en las sesiones 
que ayudan a centrarse y a relajarse, se abre todo un 
mundo de olores para tu nariz.
 boca. Cuando transmitimos lo que ha sucedido 
y estamos saboreando dulce o salado, otras degustando una sensación picante y amarga.
 tacto. Cuando transcribes en tu cuaderno de 
trabajo la experiencia, al escribir usas tu mano para 
reflejar tu pasado y construir con tus manos tu 
propio presente, focalizando tu ilusión en que de 
lo escrito nacerá tu futuro esperanzador.
Así todos tus sentidos están actuando en una misma dirección, se han puesto de acuerdo a través de tu voluntad para 
conseguir la meta deseada. Por otro lado, cuando tras la 
repetición del ejercicio consigues sentirlo con tu corazón, 
estás haciendo partícipe a tu alma de esa sensación, de ese 
sentimiento y de esa emoción, por lo que ya la has invitado 
a participar y a celebrar la consecución de esa meta.
Para ayudar a nuestros sentidos, también vamos a recibir el 
apoyo de la elaboración y la repetición de las frases positivas 
(como si fuéramos un papagayo), para ello te voy a explicar 
cómo las redacto yo. Como te puedes imaginar hay muchos 
textos geniales que te lo explican, no tienes por qué hacerlo tal como te he dicho, sólo es un ejemplo y te puede servir de 
guía, lo bueno es que tú busques un estilo propio de hacerlo 
siguiendo, eso sí unas pautas.


Comenzamos
La frase se compone de tres partes:
 para darle más fuerza.
 nombre" para destacar de quién estoy hablando, 
quién es el beneficiario.
 que quieres obtener, es decir, el resultado 
deseado en tiempo presente, como si ya lo hubieras conseguido. No olvides que tú eres el creador, 
co-creador de tu presente y por tanto de tu futuro; 
y sobre aquello que desees o lo que temas, si centras 
toda tu atención en ello, eso es lo que vas a obtener. 
Ahora lo puedes poner en práctica y observar los 
resultados para comprobar su veracidad.
Elaboremos algunos ejemplos:
• Yo, Linda, soy una persona de éxito.
• Yo, Linda, disfruto de una relación de pareja armoniosa.
• Yo, María, soy una mujer popular y respetada por 
todos.
 Yo, Ana, soy la salud perfecta.
 Yo, María, tengo un trabajo fascinante.
• Yo, Lidia, soy una fuente inagotable de ingresos extras.


• Yo, Pedro, cada día siento más la armonía interna.


• Yo, Pedro, disfruto de mi serenidad interior.
¿Estás preparado para empezar? Elabora la tuya, pero antes, 
elije el tema y piensa en contestar a las preguntas:
[image: ]¿Qué es lo que quieres respecto a ese tema?


¿Para qué lo quieres?
¿Cómo lo quieres?
¿Cuándo lo quieres?
Una vez que has contestado ya está claro tu objetivo. Ahora, 
sólo tienes que escribir la frase. Léela, siéntela, visualízala como 
si ya la tuvieras en este momento, detente en cada detalle, en 
cada color.


[image: ]¿Cómo serías tú si ya lo hubieras conseguido? Tómate tu tiempo.


A través de la repetición y de la visualización, estás creando 
un "espacio de realidad" en tu mente, en tu cerebro, con 
ayuda del hemisferio derecho, ya que estamos practicando, 
ejercitando la imaginación, como hemos visto anteriormente. 
Por ello es importante que te concentres en los detalles, que 
seas concreto y contemples la escena de forma minuciosa. 
Céntrate en tu objetivo, en tu propósito.
Al imaginar y permitirte sentir esa escena que estás visualizando, se están generado en tu cuerpo sensaciones, las 
cuales están formadas de energía que te ayudará a materializar esa nueva realidad de la que eres creadora o creador. No 
olvides permitirte ser merecedor de esa situación implantada, 
imaginada. Créete que eres merecedor de lo mejor que hay 
en el mundo. ¿Puedes? Así, cuando empiezan a suceder los 
"pequeños milagros", tu cuerpo va a identificar esa nueva 
realidad fruto de tu trabajo, puesto que le resultará conocido.
¡A practicar!
Practícalo durante un tiempo, durante tres o cuatro meses 
y observa cómo te sientes, qué sucede a tu alrededor. Contempla si hay algún cambio, y si es así, da las gracias por ello. Recuerda que no se trata sólo de repetir la frase, sino 
de sentirla al tiempo que la visualizas.


Si no lo has conseguido, primero busca la razón para ello 
puedes responder preguntas como las siguientes:
[image: ]¿Has sido sincero contigo?


¿Realmente, lo deseas?
¿La frase está en tiempo presente o en futuro?
¿Eres capaz de visualizar lo que quieres o te cuesta?
¿Crees que lo mereces o no?
¿Qué supondría para ti conseguirlo?


¿Qué estarías dispuesto a cambiar?
¿Qué es lo que no estarías dispuesto a cambiar?
¿Qué puedes aprender de esta experiencia?
Al visualizarlo, ¿sientes que es verdad?
¿Qué puedes hacer para cambiar las cosas?
Una vez que has contestado a todas las cuestiones planteadas, 
seguramente ya vas a tener más clara la causa por la cual no 
has obtenido el resultado deseado. Vuelve a elaborar tu frase 
y no te olvides de repetirla como si fueras un papagayo. A 
ello le añades el permitirte verlo, sentirlo como si hubieras 
conseguido tu objeto más preciado, tu meta.
Continúa trabajando en ello, la perseverancia es una 
gran virtud al igual que la paciencia. Para finalizar este 
fascinante y práctico capítulo, quiero compartir contigo una maravillosa carta que aparece en mi libro Caramba, 
Soy Humano!!! Es de una paciente que apareció en mi vida, 
acompañada de la mano incondicional y desesperada de 
su madre. Sus grandes ojos estaban revestidos por el sufrimiento generado por la pérdida de la esperanza y la fe en 
recuperar de alguna forma su vida anterior, su persona, su 
Yo, todo ello bajo el influjo de los fuertes tranquilizantes 
proporcionados por el psiquiatra... parecía un silencioso 
fantasma, reflejo de la mujer que había sido a sus z6 años. 
Actualmente esos grandes ojos han recuperado el brillo, la 
felicidad y la esperanza que en ese momento estaba oculta 
tras el velo del miedo, y el peso de la culpa, así como cultivar su confianza en mí y no en la ilusión de escapar de 
cualquier forma de este mundo que en ese momento la 
aterraba. Este relato lleno de esperanza es ahora mi regalo 
para ti. ¡Disfruta tu PRESENTE!


Hoy me siento feliz, soy una persona que cada día se levanta 
con ilusiones nuevas... pero no siempre ha sido así. Recuerdo 
cuando llegué a tu casa el día que nos conocimos, tenía los 
ojos hinchados de llorar, reflejaban una tristeza profunda que 
sentía en cada poro de mi piel, los dos peores años de mi vida 
acababan de pasar, llevaba un pesado saco de culpa cargado en 
mi espalda, tenía el corazón helado por la soledad que sentía y 
una capa de miedos me rodeaba por completo.
Te conocí gracias a una amiga, la habías ayudado en un momento complicado de su vida y me aconsejó que fuera a verte, 
sus palabras me ayudaron a decidirme, ¿qué tenía que perder? Cuando me abriste la puerta recuerdo las ganas de llorar y el 
deseo de echarme a tus brazos como una niña pequeña. Me 
gustó entrar en tu mundo lleno de brujitas y de hadas, me sentía cómoda sentada en tu sofá, tus palabras eran cariñosas y la 
confianza empezó a aflorar, enseguida me di cuenta que eras 
diferente y me gustaba, las consultas siempre me han resultado tan frías... tener que abrir mi corazón a una persona que se 
sienta tras una mesa en una habitación vacía de paredes blancas 
y luz intensa no es para mí. Mientras me hacías preguntas no 
dejaba de llorar, cuando me contaste que tú habías pasado por 
algo así, un rayito de esperanza entró en mi corazón.


Comenzamos a vernos todas las semanas y mis primeros miedos 
y culpas empezaron a salir a la luz. Hacía dos años había comenzado con episodios de ansiedad muy fuertes: cada día me despertaba 
sintiendo que me faltaba el aire, no podía entrar en el metro sin que 
mi padre estuviera ami lado, recuerdo un día que me levanté y me 
ahogaba, me ahogaba. No podía respirar, me llevaron a urgencias 
y luego al psiquiatra, salí de la consulta con recetas para orfidal y 
lexatin y con una frase grabada en mi cabeza "una persona ansiosa, 
es así toda su vida y responderá siempre de la misma manera". No 
podía creer que con 2,5 años mi vida estuviera condenada a aquello. A duras penas y con mucha ayuda de mis padres fui pasando 
ese año y la ansiedad fue remitiendo, justo hasta el momento en 
que mi pareja y yo terminamos. Sin saberlo, tenía una gran culpa, 
no había superado aquella ruptura. Me pediste que escribiera una 
carta de despedida a esa persona, y que trabajara el perdón entre 
mi ex pareja y yo en mi escenario interior.
El perdón me ayuda cada día desde entonces. Ha habido momentos en los que me siento culpable por cada cosa que hago, por actuar o decir algo, por tener ataques de ira en casa, por estar de 
baja. Mirarme a los ojos, pedirme perdón, y perdonarme; mirar 
a los ojos a otra persona, pedirle perdón y perdonarla, con esto 
he conseguido aliviar mi alma y aligerar la carga que llevaba 
sobre mí. Los ataques de ansiedad que habían vuelto a aparecer, 
desaparecieron y he dejado de necesitar esa cajita de orfidales 
que siempre llevaba en mi bolso. Hace apenas tres meses me di 
cuenta que cuando aparece un poco de ansiedad es porque me 
encuentro agobiada por algo o muy cansada... me has enseñado a escuchar mi cuerpo, ahora me relajo, descanso, afronto la 
situación que me agobia y así la sensación de asfixia desaparece.


Nunca te lo he dicho pero para mí, eres como Campanilla, un día 
me tomaste de la mano y me llevaste volando a "Nunca Jamás", 
allí estaba mi niña interior esperándome, ella es mi pequeño Peter Pan, esa parte de niña que siempre quiero tener dentro y que 
había perdido hasta que me ayudaste a encontrarla. Al principio 
solamente podía volar cuando tú estabas conmigo, cuando estaba sola me costaba mucho porque estaba muy triste y esa tristeza 
me pesaba demasiado, pero poquito a poco conseguí encontrarme 
con ella. "Nunca jamás" es precioso, es nuestro lugar secreto, 
cada vez que voy experimento algo nuevo, veo que ha florecido 
un naranjo precioso o noto un olor diferente... mi pequeña 
siempre está esperándome. Al principio estaba triste, cabizbaja y apenas me miraba a los ojos pero al pasar los meses, su 
tristeza se convirtió en alegría y sus ojos comenzaron a desprender 
amor, poco a poco estaba volviendo a ser yo misma.
Con ella aprendo cuáles son mis miedos, el primero que salió a 
la luz fue la soledad. Nunca he estado sola pero en este último 
año de mi vida no he dejado de sentir ese gran vacío. Sentía la necesidad de tener alguien que me cuidara, que me quisiera, 
que estuviera pendiente de mí... ni siquiera me había planteado 
cómo era la persona que quería a mi lado, ¿te acuerdas cuando hice la primera carta de pareja? No sé cuántas habré hecho 
hasta este momento, pero me ha ayudado mucho pararme a 
pensar qué necesito y qué cualidades quiero en la persona con 
la que compartiré mi vida. A medida que yo misma me he ido 
cuidando, valorándome y queriéndome, he sentido menos la 
necesidad de que alguien tenga que hacerlo. Mi niña interna me 
dice qué necesita, qué le gusta, qué siente... nunca me he conocido 
tan bien como estoy empezando a hacerlo ahora.


A medida que el año ha ido avanzando, nuevos miedos y obsesiones han ido apareciendo, me siento más tranquila tras ponerles 
cara, algunos son miedos que todos tenemos, como la enfermedad, 
pero no es algo que ahora me impida vivir.
A pesar de todos mis avances siento que todavía me queda mucho camino por andar... el espejo aún se me resiste, pero sé que 
puedo con ello, gracias a ti sé que no soy una persona condenada 
a la ansiedad ni a la depresión. Hemos hablado sobre el tema y 
el hecho de ver que voy dando pasitos para salir del túnel, hace 
que la confianza en uno mismo aumente y que me vea capaz de 
ir superando otras situaciones.
Cuando miro atrás me siento muy bien, veo que ahora me conozco mejor, tengo más claro lo que quiero y cuáles son mis 
prioridades en la vida. Lejos de sentirme triste por haber pasado 
por algo así, me siento afortunada porque ha sido una época de 
autoconocimiento y de crecimiento personal.


Quiero darte las gracias por haber sido mi Campanilla y enseñarme el camino. Hoy vuelvo a ser yo y eso es lo mejor que 
me ha pasado.


 


[image: ]
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MARCOS 12, 28-34
HEMOS AVANZADO mucho en este camino y ahora te invito 
a que me acompañes en algo que quizá sea difícil, pero no 
por ello imposible: enamorarte de ti mismo.
¿Cómo empieza el amor?
El amor empieza desde bebés. El afecto que siente el pequeño 
hacia su madre es la base sobre la que se desarrollará el amor 
que podríamos sentir en la edad adulta.
El amor es una emoción compleja, cuyos elementos principales son la estima, la atención y el afecto, pero también 
entran en juego elementos como la percepción de una excitación fisiológica y la atribución de ésta, generalmente, a una 
persona. Así las situaciones peligrosas y transgresivas parece que estimulan más al deseo de estar juntos y al deseo de la 
exclusividad en la relación. Cuando vamos siendo mayores 
se produce un cambio gradual entre pasión y estima, y de 
afecto recíproco.


Debido a ello estar enamorado presupone que hay una 
activación o la atribución de ésta a una persona, creándose 
en consecuencia una relación que tenga unas características 
determinadas, tales como la atracción sexual.
Olvídate de querer cambiar a una persona presionándola. 
Proporcionar instrumentos a esa persona para que cambie 
implica mucho más amor. Pero para cambiar hace falta ¡SER 
DINÁMICOS!
Ser dinámico no es lo mismo que ser impaciente. El 
impaciente es aquel que no ha entrado nunca en sintonía 
con el ritmo de la vida, no está en la realidad. Es incapaz 
de adaptarse. La persona que quiere someter la realidad a 
su tiempo personal, a sus exigencias, es egocéntrica ya que 
no tiene en cuenta a los demás ni sus tiempos de maduración, 
de espera, de descubrimientos; no sabe amar.
Amar
No todos saben amar, aunque todos pueden amar, esto es 
un arte como decía Fromm. El amor ha de ser cuidado, 
entrenado y alimentado. No se puede amar a otro si antes 
no aprendemos a superar nuestros propios problemas, con 
la suficiente claridad mental como para entender aquello 
que se puede hacer.
Sabes que la vida es un continuo cambio, recuerda la 
metáfora del fluir del río. Somos reflejo de ese dinamismo. Tenemos que aprender a cambiar, a adaptarnos a las diferentes situaciones, ejercitándonos a nacer así como a morir. Si 
nos lo permitimos a nosotros mismos, estaremos preparados 
para afrontarlo, dejaremos caminar a aquellos que quieren 
caminar, permitiremos que el otro evolucione, crezca e incluso se desligue de nosotros. Amar significa también dejar 
morir a nuestro pasado, nuestro antiguo yo...


La mayoría tiende a enamorarse de algo, o de alguien, que 
está al otro lado de su propia piel. Buscamos un trabajo, un 
hobbie, alguna pertenencia ya sea una joya, una casa, un coche, 
una isla, una persona, y creemos que es de nuestra propiedad. 
Vamos creciendo, y nos enamoramos.
Al final, y pasado un tiempo, ese vacío interno, esa sensación de soledad que habíamos callado con el relleno de alguna 
cosa u objeto, vuelve a nosotros y nos sentimos insatisfechos, 
aburridos, nostálgicos, solos.
He investigado y reflexionado sobre las razones de que se 
produzca. Comprendí que siempre me he enamorado de los 
demás, pero no de mí misma, por lo que no era posible desaparecer esa sensación de vacío ya que nunca me sentiría llena 
buscando el amor y la aceptación de los demás. La intención 
era adecuada pero no la dirección de la búsqueda. No puedes 
dar algo, si no lo tienes en tu interior. Entonces, pregúntate ¿cómo puedo sentir enamoramiento, si ni siquiera me he 
enamorado de mí?
Descubrí que la mayoría de las veces me enamoraba de 
lo que estaba reflejando sobre la otra persona. Veía en él mis 
cualidades más atractivas. Lo proyectaba. Recordé entonces 
el viejo mito de Narciso.


Narciso era un hermoso joven que despreciaba el 
amor. Cuando llegó a la edad viril fue objeto de 
la pasión de numerosísimas doncellas y ninfas, 
pero siempre permanecía insensible. Finalmente, 
la ninfa Eco se enamoro de él pero no consiguió 
más que las otras. Desesperada se retiro a un lugar 
solitario, donde adelgazo tanto que, de toda su 
persona sólo quedo una voz lastimera.
Las doncellas despreciadas por Narciso pidieron 
venganza al cielo. Némesis las escuchó e hizo que 
en un día caluroso, después de una cacería, Narciso 
se inclinara sobre una fuente para calmar su sed. 
Vio allí la imagen de su rostro tan bello, que se 
enamoró de él en el acto, e insensible al resto del 
mundo se acercó a besarle y cuando se precipitó 
murió ahogado. En el lugar de su muerte brotó una 
flor, a la que se le dio su nombre: Narciso.
¿Tú tambien lo haces?
Ante esta imagen que proyectamos, estamos encantados de 
la vida por todo lo que ello supone, nuestro cuerpo reacciona fisiológicamente segregando serotonina y nos sentimos 
geniales. ¡Nos hemos puesto las gafas de color rosa!
Al cabo de un tiempo, tal y como Narciso hizo, nos queremos acercar tanto a esa imagen que termina por ahogarnos. 
Nosotros llegamos a confundir el amarnos a nosotros mismos 
con la vanidad, el egocentrismo, la egolatría, la posesión. Tenemos tanta confusión e inexperiencia en este tema, y 
tan poca humildad para aprender...


He descubierto con los años, que el enamorarme de mí 
misma es todo un aprendizaje que requiere compromiso, 
sinceridad, perseverancia y altas dosis de amor, aderezado 
con mil gotitas de paciencia. Puedes encontrar la sabiduría 
de ello en cualquier rincón del planeta. Observa cómo las 
flores se despliegan, cómo los pájaros vuelan respetando 
cada uno su espacio. Cada día y cada señal que estamos 
dispuestos a ver es una lección que nos puede ayudar a 
enamorarnos.
Encantada de conocerme
Para enamorarte tienes que aceptarte a ti mismo, reconociendo que hay cosas de ti que no te gustan y otras que sí. 
¡Eso es perfecto! Quiere decir que estás dispuesto a recorrer 
el camino de la realización, del crecimiento.
La persona que no reconoce que puede mejorar siempre, 
puede ser más grande, más bello, pero ¿no crees que por 
dentro podría estancarse o no estar viva?
Para autoaceptarte tienes que aprender a ser consciente de 
tu valor interno, y verte como un ser complejo. No es sano 
tener sólo un concepto de ti mismo, negativo o positivo, 
sino que has de abrir tu mente y tener en cuenta la complejidad de los componentes que forman tu personalidad. La 
negación de uno es la consecuencia de no admitir alguno 
de esos componentes, como el físico.


¡A trabajar!
Te propongo el siguiente ejercicio:
 una lista con las diferentes partes externas 
que forman tu cuerpo (el rostro, ojos, nariz, boca).
 del i al io, siendo i "no me gusta nada" y io 
"me encanta", cada una de esas partes.
 en los resultados. ¿Cuál te agrada más?
 imagínate que puedes acceder al interior de 
tu cuerpo, y vas recorriendo cada órgano, hígado, 
bazo, riñones.
 la función de cada órgano y evalúala del i 
al io siendo io "su buen funcionamiento es vital" y 
i "puedo vivir sin este órgano".
 ambas listas con sus puntuaciones. ¿Cuál 
es la parte externa que más te gusta?, ¿coincide con 
el órgano del que puedes prescindir?
 los resultados. ¿Conclusión?
 has dado cuenta que ERES un cuerpo? Tu cuerpo. Qué eliges: ¿cuidarlo y mimarlo o maltratarlo 
y criticarlo?
Es el momento de empezar. ¡ACTÚA YA!


[image: ]¿Te ha sorprendido el resultado?




Vamos a practicar más para ayudarte en esta fantástica misión 
que es autoconocerte. Esto es como el tiempo de noviazgo 
en una pareja. Primero nos conocemos, nos observamos, 
nos contemplamos, vamos experimentando. En ese proceso sentimos que hay algo en el corazón que empieza a 
llamar nuestra atención, es un sentimiento fuerte, loco, que 
te hace estar contento, relajado y tenso, que a veces te hace dudar por lo que envías a tu mente consciente a imaginar, a soñar con situaciones y paraísos ideales... y te preguntas, ¿estaré 
enamorado? En este caso es similar, a través de los ejercicios te 
vas a conocer, y a aprender a aceptarte, siendo libre tu elección 
de querer cambiar aquello que te disgusta o de aceptarlo.


Virtudes
Elabora una lista formada por tres columnas:
 la columna de la izquierda vas a enumerar 
las virtudes que tienes desde tu perspectiva. ¿Qué 
virtudes me veo?
 la columna central escribe por qué crees que es 
una virtud. ¿Por qué es una virtud?
 la columna de la derecha y tras preguntar con 
familiares, compañeros y amigos vas a escribir las 
virtudes que ven en ti. ¿Qué virtudes me ven?


[image: ]


Una vez realizado el ejercicio, reflexiona:
[image: ]¿Hay muchas coincidencias entre las dos columnas 
extremas?


¿Te ha sorprendido el resultado?
¿Estás satisfecha?
¿Crees o sientes que tienes que cambiar algo?
Defectos
Haz lo mismo con tus defectos, pero ahora el registro va a estar 
formado por tres columnas en las que escribirás lo siguiente:


 la columna de la izquierda enlista los defectos 
que tú crees que tienes. ¿Qué defectos me veo?
 la columna central pon los defectos que los 
demás ven en ti. ¿Qué defectos me ven?
 la columna de la derecha, elabora frases positivas con una cualidad opuesta a ese defecto que 
crees que tienes. Antes busca una razón por la cual 
ese defecto se transforma en virtud.
Por ejemplo: ser egoísta, para la mayoría de la gente es un 
defecto. Según la Real Academia Española, se define como 
el "excesivo aprecio que tiene una persona por si misma, y 
que le hace atender desmedidamente a su propio interés, 
sin preocuparse del de los demás" a lo que se añade "con la 
finalidad de una vez que está bien poder ayudar a los demás". 
La frase que puedo construir sería: "Yo, María, soy cada vez 
más solidaria". Ahora es tu turno.


[image: ]


Una vez realizado el ejercicio, reflexiona:
[image: ]¿En general, la imagen que tienes de ti coincide con 
la que los demás ven?


¿Coincide tu imagen interna con tu imagen externa?
¿Cuál es el defecto que más esfuerzo te ha costado 
convertir en virtud?
¿Cuál es el defecto que menos te ha costado transformar en virtud?
Ahora como en otras ocasiones, una vez que tienes tus frases, 
utiliza la técnica del papagayo para trabajar en tu meta.


¿Te resistes?
Es posible y habitual que cuando empiezas a aceptar partes 
de ti que no te gustan, te topes con tus amigas "las resistencias". Cada uno se enfrenta a la resistencia, es decir, que 
nos cuesta mucho realizar un cambio en nuestra vida, en 
un concepto, una idea, una creencia. Cuando hablo de ésta, 
siempre lo hago en plural ya que suele ser más de una la que 
hace su aparición, cuando estamos trabajando en ese tema 
que no nos seduce.
Te preguntarás cómo la aceptas; es simple... aceptando esa parte tuya que se resiste a cambiar. Para ello te invito 
a practicar la siguiente hipnomeditación, la que he denominado la técnica de "Las siete emociones vuelven a casa", 
que describí de forma teórica al principio en "Hablemos 
el mismo idioma".
(...) Con los ojos suavemente cerrados, respira hondo varias 
veces.
Imagínate que al exhalar te desprendes de las tensiones de 
tu cuerpo y al inhalar asimilas la hermosa energía que te 
rodea...
Con cada respiración vas a profundizar más y más, hasta 
llegar a un estado sereno de relajación.
[PAUSA DE QUINCE SEGUNDOS 


Ahora relaja los músculos de la caray de la mandíbula. Libera 
toda la tensión y la rigidez de esos músculos...
Relaja los músculos del cuello y de los hombros. Relaja los 
brazos... los músculos de la espalda, tanto de la parte superior 
como de la parte inferior. Libera toda la tensión y la rigidez 
que sientes. Lo estás haciendo muy bien...
Relaja los músculos del estómago y del abdomen, siente cómo 
la respiración está perfectamente relajada...
Relaja completamente los músculos de las piernas para que 
así todo tu cuerpo pase a un estado de paz profunda...
Utiliza los ruidos del exterior y las distracciones para profundizar aún más en ese nivel.
Imagínate una luz hermosa por encima de la cabeza. Puedes 
elegir el color o los colores. Es una luz sanadora...
Permite que la luz fluya por tu cuerpo desde la parte superior de la cabeza, iluminando el cerebro y la médula espinal, 
continúa bajando, cura esos tejidos que te dejan seguir profundizando en tu nivel de relajación...
Ahora la luz sigue fluyendo de arriba abajo como una hermosa 
onda luminosa que toca todas las células, todas las fibras y 
todos los órganos del cuerpo con paz, amor y poder curativo. En todos aquellos puntos en los que tu cuerpo necesite 
curación, haz que la luz sea muy fuerte, muy potente... lo 
estás haciendo muy bien.


[PAUSA DE QUINCE SEGUNDOS]
Visualiza cómo el resto de la luz fluye hasta llegar a los pies, 
para que tu cuerpo se llene de esa hermosa luz...
Imagina cómo la luz también te rodea completamente por 
fuera, como si estuvieras dentro de una hermosa burbuja 
de luz que te protege, que cura tu piel y que te relaja cada 
vez más...
Voy a contar hacia atrás del veinte al uno, cada número te 
va a ayudar a profundizar un poco más en el estado de relajación al tiempo que te visualizas bajando unas escaleras 
que te llevan hasta la puerta de tu corazón...
Veinte... diecinueve... dieciocho, te sientes cada vez más relajado y tranquilo. Diecisiete... dieciséis... quince, tus piernas 
tronco y extremidades están cada vez más y más relajados. 
Catorce... trece... doce, con cada escalón que desciendes 
te sientes más profundamente relajado, más profundamente 
tranquilo. Lo estás haciendo muy bien. Diez... nueve... ocho, 
más y más relajado. Siete... seis... cinco, más profundamente 
relajado, más profundamente tranquilo y relajado. Cuatro... 
tres... dos, estás más y más calmado, sereno. Uno, ya has 
llegado. Estás veinte veces más profundamente relajado que 
antes, lo estás haciendo muy bien.
Ordenas que se abra la puerta de tu corazón. Haces una 
respiración profunda y entras a un espacio lleno de luz en 
el que puedes visualizar tu preciosa casa interna... Respira. 
Observa con detalle tu magnífica casa, sus ventanas, la puerta, las cortinas, si las tiene, las flores que la adornan. Fíjate en 
cada pequeño-gran detalle. Te vas acercando a medida que 
la observas...


Entra en la casa, observa su hermoso interior y si ves que 
está oscuro enciende la luz y ordena que por arte de magia 
se limpie todo el polvo, el desorden, la oscuridad. Respira... 
continua observando y avanza hasta la gran habitación donde 
habitan tus enanitos-emociones... Observa cada una de sus 
camitas y empieza a aceptarlos...
Primero acércate a Dormilón (la tendencia que tienes a no 
despertar la espiritualidad interna y ver realmente cómo es la 
realidad)... te acercas al pequeño, lo tomas entre tus brazos, 
lo abrazas, lo besas y con mucho cariño le susurras "Te amo 
y te acepto tal y como eres". Siéntelo, déjalo en la camita...
[PAUSA DE QUINCE SEGUNDOS]
Ahora observas a Gruñón (esa parte tuya que siempre está 
furiosa, irritada, rabiosa, iracunda, que parece constantemente estar molesta, y que a veces no se manifiesta hasta 
que explota, estallando de forma desproporcionada para la 
situación que vives en ese momento. Es esa parte tuya que 
necesita tu cariño y aprobación, pero que no sabe demandarlo y que rechazas ya que a nadie le gusta estar irritado). Te 
acercas al pequeño, lo tomas entre tus brazos, lo abrazas, lo 
besas y con mucho cariño lo susurras "entiendo que a veces 
te enfades con todos y te comprendo... te amo y te acepto 
tal y como eres porque formas parte de mí". Siente su amor, 
respira y déjalo en su cuna.


[PAUSA DE QUINCE SEGUNDOS]
En la siguiente camita está Sabio (es tu parte más sabia, tu 
intuición) te acercas con mucho cariño, lo tomas en brazos y 
con mucho amor le susurras "perdóname por no escucharte 
a veces, por no hacer caso de tus sabias palabras, pero la duda 
me invade pues nunca pensé que tenía tanto conocimiento y 
estaba acostumbrado a dejarme influir por las opiniones 
y decisiones de los demás. Perdóname por asustarme de ti, 
mi sabiduría. Ahora lo he entendido, te amo y te acepto 
en mi vida tal y como eres. Respira... siente.
[PAUSA DE QUINCE SEGUNDOS]
A su lado está Bonachón (tu parte más amorosa, es un amor 
incondicional y una aceptación total hacia todo lo que te 
rodea). Te acercas a él y lo tomas entre tus brazos con mucho 
amor, es muy sensible, le pides perdón por haberlo tenido 
tanto tiempo ignorado y le susurras que has aprendido que 
ser bueno y amar a tus semejantes de forma incondicional 
no significa ser débil, sino tener coraje y valentía. Lo abrazas 
contra tu corazón y le dices que lo amas y aceptas en tu vida 
tal y como es... respira...
[PAUSA DE QUINCE SEGUNDOS]
Es el turno de Mocoso (la influencia que tiene el estado emocional en tu sistema inmunológico) lo tomas en tus brazos, 
y le susurras con mucho amor "Ahora he comprendido tu 
papel tan importante en mi vida, de él depende la salud o la 
enfermedad del resto del cuerpo, por eso me comprometo apartir de ahora a tener ideas y pensamientos positivos... te 
doy las gracias". Lo besas y dejas en su cama...


[PAUSA DE QUINCE SEGUNDOS]
Ahora contempla a Mudito (tu tendencia interna hacia el 
silencio interior, a escucharnos y a escuchar a los demás, 
dando siempre lo mejor de ti). Y preséntate a él, posiblemente no lo conozcas ya que él no habla... sólo contempla y 
siente, lo cual le hace ser sabio... estréchale entre tus brazos 
y susúrrale que hasta ahora no te habías dado cuenta de lo 
maravilloso que es y de lo expresivo de sus grandes ojos que 
transmiten toda la información necesaria... de su paz, su 
serenidad y su felicidad "Te amo y acepto en mi vida tal y 
como eres". Respira.
[PAUSA DE QUINCE SEGUNDOS]
Por último te acercas a Tímido (el rasgo más prudente que 
tenemos, el cual en ocasiones se mezcla con matices de baja 
autoestima y miedos, resultando en un comportamiento 
dubitativo, carente de iniciativa, riesgo). Lo tomas en tus 
brazos y al tiempo que lo acunas y besas, le susurras con 
mucho cariño "Eres mi tesoro y por ser mi parte más tímida 
no quiere decir que tengas menos valor... te amo y te acepto 
tal como eres y estoy feliz por haberte encontrado". Abrázalo, 
siente su amor. Respira...
[PAUSA DE CINCO MINUTOS]


Ahora te diriges hacia la puerta de la habitación y miras todas 
tus emociones juntas. Les dices: "He comprendido su papel 
dentro de mi casa y estoy feliz, cada uno de ustedes ocupa 
su espacio que es compartido por todos, y pueden salir o 
manifestarse siempre que lo deseen. Los amo y acepto tal 
como son". Lentamente vas abandonando tu casa...


Es hora de despertar. Despídete de ellos con amor, avanza 
hacia la puerta del corazón... comienzas a despertar.
A medida que voy contando del uno al veinte, vas despertándote progresivamente. Cuando llegue a veinte podrás abrir 
los ojos y te sentirás muy relajado, tranquilo, muy despierto y 
consciente. Uno... dos... tres, sientes tus piernas despertando. 
Cuatro... cinco... seis, tus brazos despiertan. Siete... ocho... 
nueve, tu cuerpo despierta. Diez... once... permites fluir una 
sensación de paz por todo tu ser. Doce... trece, permítete 
sentir amor. Catorce... quince... dieciséis, te sientes cada vez 
mejor, lleno de amor sereno. Diecisiete... dieciocho, estás 
muy descansado, como recién levantado. Diecinueve, tú te 
vas despertando. Veinte, tras una respiración profunda y 
cuando estés preparado... despierta, abre los ojos.
[image: ]


[image: ]¿Cómo te sientes ahora después de haber realizado 
este ejercicio?


¿Estás más tranquilo, más seguro?
Me encanto
Has avanzado mucho. Has aprendido a llorar por lo que 
te dolió, a ser más sincero contigo mismo, a perdonarte y a 
perdonar, a soltar la rabia y la tristeza; a saber qué quieres en 
tu hoy, a estar segura de cuáles son tus valores y creencias, a 
marcarte objetivos en cualquier área de tu vida. Has aprendido a tener confianza en tu interior, a visualizar tus metas. 
Eres consciente de tus virtudes y tus defectos; y has decidido 
cambiar algunos aspectos de tu vida... ¡FELICIDADES!
Soy consciente que hasta ahora ha habido momentos en 
que no la has pasado bien, momentos a los que ha sido duro 
hacerles frente, momentos en que has recuperado recuerdos 
del pasado y has preferido salir corriendo... sin embargo, no 
lo has hecho, por lo que también has sentido alivio en tu 
corazón, alegría por ser y descubrir cómo eres...


 


[image: ]
QUIERO REGALARTE lo que he denominado "arco iris para 
meditar", que es una batería de meditaciones, que estoy segura 
te van a ayudar en tu camino hacia el bienestar interno. Elige 
la meditación a realizar en cada momento, dependiendo del 
estado emocional, las necesidades que tengas, o el trabajo 
interior que estés elaborando. Escribe tu experiencia al final 
de cada una en el espacio destinado para ello.
TÉCNICA DEL ESPEJO MÁGICO
(...) Con los ojos suavemente cerrados, respira hondo varias 
veces.
Imagínate que al exhalar te desprendes de las tensiones de tu 
cuerpo... y al inhalar, asimilas la hermosa energía que te rodea...


Con cada respiración vas a profundizar más y más, hasta 
llegar a un estado sereno de relajación.


[PAUSA DE QUINCE SEGUNDOS]
Ahora relaja los músculos de la caray de la mandíbula. Libera 
toda la tensión y la rigidez de esos músculos...
Relaja los músculos del cuello y de los hombros. Relaja los 
brazos... los músculos de la espalda, tanto de la parte superior 
como de la parte inferior... Libera toda la tensión y la rigidez 
que sientes. Lo estás haciendo muy bien...
Relaja los músculos del estómago y del abdomen, siente cómo 
la respiración está perfectamente relajada...
Relaja completamente los músculos de las piernas para que 
así todo tu cuerpo pase a un estado de paz profunda...
Utiliza los ruidos del exterior y las distracciones para profundizar aún más en ese nivel.
Imagínate una luz hermosa por encima de la cabeza. Puedes 
elegir el color o los colores. Es una luz sanadora...
Permite que la luz fluya por tu cuerpo desde la parte superior 
de la cabeza, iluminando el cerebro y la médula espinal... 
continúa bajando. Cura esos tejidos que te dejan seguir 
profundizando en tu nivel de relajación... Ahora la luz sigue 
fluyendo de arriba abajo como una hermosa onda luminosa 
que toca todas las células, todas las fibras y todos los órganos del cuerpo con paz, amor y poder curativo... En todos aquellos 
puntos en los que tu cuerpo necesite curación, haz que la luz 
sea muy fuerte, muy potente, lo estás haciendo muy bien.


[PAUSA DE QUINCE SEGUNDOS]
Visualiza cómo el resto de la luz fluye hasta llegar a los pies, 
para que tu cuerpo se llene de esa hermosa luz...
Imagina cómo la luz también te rodea completamente por 
fuera, como si estuvieras dentro de una hermosa burbuja 
de luz que te protege, que cura tu piel y que te relaja cada 
vez más...
Voy a contar hacia atrás del veinte al uno, cada número te 
va a ayudar a profundizar un poco más en el estado de relajación, al tiempo que te visualizas bajando unas escaleras 
que te llevan hasta la puerta de tu corazón...
Veinte... diecinueve... dieciocho, te sientes cada vez más relajado y tranquilo. Diecisiete... dieciséis... quince, tus piernas 
tronco y extremidades están cada vez más y más relajados. 
Catorce... trece... doce, con cada escalón que desciendes 
te sientes más profundamente relajado, más profundamente 
tranquilo, lo estás haciendo muy bien...
Diez... nueve... ocho, más y más relajado. Siete... seis... cinco, 
más profundamente relajado, más profundamente tranquilo y 
relajado. Cuatro... tres... dos, estás más y más calmado, sereno. 
Uno, ya has llegado. Estás veinte veces más profundamente 
relajado que antes, lo estás haciendo muy bien.


Ordenas que se abra la puerta de tu corazón. Haces una 
respiración profunda y entras en un espacio lleno de luz.
Es tu espacio privado y personal. Observa a tu alrededor, 
siente la paz, la armonía que habita allí... la magia... avanza hacia el centro de ese mágico lugar. Respira... mientras 
avanzas permite que esa energía tan serena sea absorbida por 
todo tu ser, por tu cuerpo, mente y alma...
[PAUSA DE TRES MINUTOS]
Te diriges al centro del lugar. Hay un enorme espejo mágico... es el reflejo de tu alma... lleva más tiempo allí de lo que 
crees... tiene la habilidad de mostrarte las partes que menos 
te gustan de ti, ya sea respecto a tus rasgos, tus actitudes, tus 
pensamientos, tus emociones, sentimientos.
Sitúate delante de él, mírate en tu espejo mágico y pregunta 
¿qué es lo que menos me gusta de mí? Respira y observa la 
imagen que aparece en él...
[PAUSA DE TRES MINUTOS]
Pregunta a esa imagen reflejada, ¿cuál es tu papel?, por qué te 
comportas de esa forma tan (la cualidad que represente, ya sea 
rabia, desconfianza, ira, tristeza). Respira y espera la respuesta...
[PAUSA DE CINCO MINUTOS]
Te acercas más al espejo, y le dices "Ahora te entiendo y 
comprendo el comportamiento que has estado manifestando durante este tiempo. Soy consciente que formas parte de mí, 
y me comprometo contigo a no ignorarte más... eres parte 
de mi vida y por ello te amo, y te acepto como eres". Respira.


Tiendes tu mano hacia la imagen invitándola a ser no sólo 
un reflejo, sino a salir del espejo ayudada por la respiración, 
imaginas que del espejo sale la mano y la tomas, poco a poco 
sale la imagen transformándose en tu reflejo más tranquilo, 
más armónico. Le sonríes y abrazas con amor y serenidad. 
Respira...
[PAUSA DE TRES MINUTOS]
Susurra "Te amo y te acepto en mi vida y ser tal como eres". 
Respira e imagina que la imagen se funde contigo mientras 
la abrazas. Respira... permite esa fusión, siente...
[PAUSA DE TRES MINUTOS]
Es hora de regresar, avanzas hacia la puerta del corazón... 
comienzas a despertar. A medida que voy contando de uno a 
veinte, irás despertándote progresivamente. Cuando llegue al final podrás abrir los ojos y te sentirás muy relajado, 
tranquilo, muy despierto y consciente. Uno... dos... tres, 
comienza a sentir tus piernas despertando. Cuatro, cinco... 
seis, tus brazos despiertan. Siete... ocho... nueve, tu cuerpo 
despierta. Diez... once, permites fluir por todo tu ser una 
sensación de paz. Doce... trece, permítete sentir amor. Catorce... quince... dieciséis, te sientes cada vez mejor, lleno de 
amor sereno. Diecisiete, dieciocho, estás muy descansado, 
como recién levantado. Diecinueve, te vas despertando... veinte tras una respiración profunda y cuando estés preparado... despierta, abre los ojos.


[image: ]
[image: ]Después de meditar, reflexiona y anota lo que piensas y sientes.


MEDITACIÓN PISCINA DE LA SERENIDAD
(...) Con los ojos suavemente cerrados, respira hondo varias 
veces.
Imagínate que al exhalar te desprendes de las tensiones de 
tu cuerpo y al inhalar, asimilas la hermosa energía que te 
rodea...


Con cada respiración vas a profundizar más y más, hasta 
llegar a un estado sereno de relajación.
[PAUSA DE QUINCE SEGUNDOS]
Ahora relaja los músculos de la caray de la mandíbula. Libera 
toda la tensión y la rigidez de esos músculos...
Relaja los músculos del cuello y de los hombros. Relaja los 
brazos, los músculos de la espalda, tanto de la parte superior 
como de la parte inferior. Libera toda la tensión y la rigidez 
que sientes. Lo estás haciendo muy bien...
Relaja los músculos del estómago y del abdomen, siente cómo 
la respiración está perfectamente relajada...
Continua por los músculos de las piernas para que así todo 
tu cuerpo pase a un estado de paz profunda...
Utiliza los ruidos del exterior y las distracciones para profundizar aún más en ese nivel. Imagínate una luz hermosa 
por encima de la cabeza. Puedes elegir el color o los colores. 
Es una luz sanadora...
Permite que la luz fluya por tu cuerpo desde la parte superior 
de la cabeza, iluminando el cerebro y la médula espinal... 
continúa bajando, cura esos tejidos que te dejan seguir profundizando en tu nivel de relajación...
Ahora la luz sigue fluyendo de arriba abajo como una hermosa 
onda luminosa que toca todas las células, todas las fibras y todos los órganos del cuerpo con paz, amor y poder curativo. En todos aquellos puntos en los que tu cuerpo necesite 
curación, haz que la luz sea muy fuerte, muy potente... lo 
estás haciendo muy bien.


[PAUSA DE QUINCE SEGUNDOS]
Visualiza cómo el resto de la luz fluye hasta llegar a los pies, 
para que tu cuerpo se llene de esa hermosa luz...
Imagina cómo la luz también te rodea completamente por 
fuera, como si estuvieras dentro de una hermosa burbuja de luz 
que te protege, que cura tu piel y que te relaja cada vez más...
Voy a contar hacia atrás del veinte al uno, cada número te 
va a ayudar a profundizar un poco más en el estado de relajación al tiempo que te visualizas bajando unas escaleras 
que te llevan hasta la puerta de tu corazón...
Veinte... diecinueve... dieciocho. Te sientes cada vez más relajado y tranquilo. Diecisiete... dieciséis... quince, tus piernas, 
tronco y extremidades están cada vez más y más relajados. 
Catorce... trece... doce, con cada escalón que desciendes te 
sientes más profundamente relajado, más profundamente 
tranquilo, lo estás haciendo muy bien. Diez... nueve... ocho, 
más y más relajado. Siete... seis... cinco, más profundamente 
relajado, más profundamente tranquilo y relajado. Cuatro... 
tres... dos, estás más y más calmado, sereno. Uno... ya has 
llegado... estás veinte veces más profundamente relajado que 
antes, lo estás haciendo muy bien.


Ordenas que se abra la puerta de tu corazón. Haces una 
respiración profunda y entras en un espacio lleno de luz.
Ese espacio es tu sPA personal, en una de las habitaciones 
tienes dos piscinas... son dos piscinas muy especiales... una 
de ellas contiene un agua especial, es un agua sanadora que 
tiene la virtud de que cuando te sumerges va limpiando tu 
cuerpo mental, emocional y físico de toda la energía negativa formada por los miedos, los límites, las culpas que has 
generado en esta y otras vidas. Sumérgete ahora y respira, 
permitiendo que todo eso se limpie y disuelva en esta agua 
sanadora...
[PAUSA DE CINCO MINUTOS]
Ahora es tiempo de salir de esa piscina, te sientes más limpia, ágil... respira y siente tu cuerpo, obsérvalo, te diriges hacia 
la otra piscina, y te sumerges en esa agua especial que te va a 
empapar de las cualidades que necesitas en este momento (elije 
la tuya: amor, serenidad, fe, sabiduría, seguridad, paciencia, 
prosperidad). Respira y siente cómo tu cuerpo se va empapando 
como si fueras una esponja...
[PAUSA DE CINCO MINUTOS]
Ahora sales de la piscina, observa cómo te sientes, disfruta 
de esa sensación, contempla...
Es hora de regresar... avanzas hacia la puerta del corazón. 
Comienzas a despertar. A medida que voy contando de 
uno a veinte, irás despertándote progresivamente. Cuando llegue a veinte podrás abrir los ojos y te sentirás muy relajado, tranquilo, muy despierto y consciente. Uno... dos... 
tres, comienza a sentir tus piernas despertando. Cuatro... 
cinco... seis, tus brazos despiertan. Siete... ocho... nueve, tu 
cuerpo despierta. Diez... once, permites fluir por todo 
tu ser una sensación de paz. Doce... trece, permítete sentir amor. Catorce... quince... dieciséis, te sientes cada vez 
mejor, lleno de amor sereno. Diecisiete... dieciocho... estás 
muy descansado, como recién levantado. Diecinueve... te 
vas despertando. Veinte tras una respiración profunda y 
cuando estés preparado... despierta, abre los ojos.


[image: ]
[image: ]Después de meditar, reflexiona y anota lo que piensas y sientes.




Meditación del equilibrio
(...) Con los ojos suavemente cerrados, respira hondo varias 
veces.
Imagínate que al exhalar te desprendes de las tensiones de 
tu cuerpo... y al inhalar, asimilas la hermosa energía que te 
rodea...
Con cada respiración vas a profundizar más y más, hasta 
llegar a un estado sereno de relajación.
[PAUSA DE QUINCE SEGUNDOS]
Ahora relaja los músculos de la caray de la mandíbula. Libera 
toda la tensión y la rigidez de esos músculos...
Relaja los músculos del cuello y de los hombros. Relaja los 
brazos... los músculos de la espalda, tanto de la parte superior 
como de la parte inferior. Libera toda la tensión y la rigidez 
que sientes. Lo estás haciendo muy bien...
Relaja los músculos del estómago y del abdomen, siente cómo 
la respiración está perfectamente relajada...
Relaja completamente los músculos de las piernas para que así 
todo tu cuerpo pase a un estado de paz profunda...
Utiliza los ruidos del exterior y las distracciones para profundizar aún más en ese nivel.


Imagínate una luz hermosa por encima de la cabeza. Puedes 
elegir el color o los colores. Es una luz sanadora...
Permite que la luz fluya por tu cuerpo desde la parte superior 
de la cabeza, iluminando el cerebro y la médula espinal... 
continúa bajando... cura esos tejidos y que te dejan seguir 
profundizando en tu nivel de relajación...
Ahora la luz sigue fluyendo de arriba abajo como una hermosa onda luminosa que toca todas las células, todas las 
fibras y todos los órganos del cuerpo con paz, amor y poder 
curativo. En todos aquellos puntos en los que tu cuerpo necesite curación, haz que la luz sea muy fuerte, muy potente, 
lo estás haciendo muy bien.
[PAUSA DE QUINCE SEGUNDOS]
Visualiza cómo el resto de la luz fluye hasta llegar a los pies, 
para que tu cuerpo se llene de esa hermosa luz...
Imagina cómo la luz también te rodea completamente por 
fuera, como si estuvieras dentro de una hermosa burbuja de luz 
que te protege, que cura tu piel y que te relaja cada vez más...
Voy a contar hacia atrás del veinte al uno, cada número te 
va a ayudar a profundizar un poco más en el estado de relajación al tiempo que te visualizas bajando unas escaleras 
que te llevan hasta la puerta de tu corazón...
Veinte... diecinueve... dieciocho, te sientes cada vez más relajado y tranquilo. Diecisiete... dieciséis... quince, tus piernas, tronco y extremidades están cada vez más y más relajados. 
Catorce... trece... doce, con cada escalón que desciendes 
te sientes más profundamente relajado, más profundamente 
tranquilo, lo estás haciendo muy bien. Diez... nueve... ocho, 
más y más relajado. Siete... seis... cinco, más profundamente 
relajado, más profundamente tranquilo y relajado. Cuatro... 
tres... dos, estás más y más calmado, sereno. Uno... ya has 
llegado... estás veinte veces más profundamente relajado que 
antes, lo estás haciendo muy bien.


Ordenas que se abra la puerta de tu corazón. Respiras profundamente y entras en un espacio lleno de luz.
Es un espacio que te ayuda a conseguir el equilibrio interno 
entre tu energía masculina y femenina... es muy luminoso... 
siente la armonía que se respira en el aire, la paz, la quietud... 
el tiempo ahora es lineal, tienes todo el tiempo del mundo 
para experimentar esa sensación...
[PAUSA DE CINCO MINUTOS]
Avanzas en ese espacio... imagina la energía femenina representada en el cuerpo de una mujer, y la energía masculina 
encarnada en el cuerpo de un hombre, ¿cuál es más grande? 
Aquella que imagines más grande es la parte que tienes más 
desarrollada. Respira.
Para equilibrarla, concéntrate en la más pequeña, y ayudada 
de la respiración y tu intención ve aumentando el tamaño de 
esa imagen hasta que las dos tengan la misma dimensión...


[PAUSA DE CINCO MINUTOS]


Ahora ambas son iguales, imagina cómo se funden en un 
abrazo largo y amoroso... respira. Visualiza cómo les rodea una luz rosa representante del amor incondicional... se 
van uniendo hasta ser uno solo. Respira.
[PAUSA DE CINCO MINUTOS]
Contempla la unidad hombre-mujer, avanza hasta la imagen, 
sitúate delante de ella y pídele que ahora se fusione contigo. 
Respira y permite que esa nueva unión de equilibrio sea una 
con tu ser espiritual energético. Respira e imagina cómo se 
fusionan ambos cuerpos... siente cómo ese cosquilleo dentro 
de ti recorre todos tus cuerpos y te sientes bien, tranquilo, 
armónico. Obsérvate hasta que seas uno...
[PAUSA DE CINCO MINUTOS]
Es hora de volver, avanzas hacia la puerta del corazón. Comienzas a despertar. A medida que voy contando de uno a 
veinte, irás despertándote progresivamente. Cuando llegue 
a veinte podrás abrir los ojos y te sentirás muy relajado, tranquilo, muy despierto y consciente. Uno... dos... tres, comienza 
a sentir tus piernas despertando. Cuatro... cinco... seis, tus 
brazos despiertan. Siete... ocho... nueve, tu cuerpo despierta. 
Diez... once, permites fluir por todo tu ser una sensación de 
paz. Doce... trece, permítete sentir amor. Catorce... quince, 
dieciséis, te sientes cada vez mejor, llena de amor sereno. 
Diecisiete... dieciocho, estás muy descansado como recién 
levantado. Diecinueve, tú te vas despertando... veinte tras una respiración profunda y cuando estés preparado... despierta, 
abre los ojos. Da las gracias por lo acontecido.


[image: ]
[image: ]Después de meditar, reflexiona y anota lo que piensas y sientes.


MEDITACIÓN PARA VESTIRTE DE AMOR
(...) Con los ojos suavemente cerrados, respira hondo varias 
veces.
Imagínate que al exhalar te desprendes de las tensiones de 
tu cuerpo y al inhalar, asimilas la hermosa energía que te 
rodea...


Con cada respiración vas a profundizar más y más, hasta 
llegar a un sereno estado de relajación.
[PAUSA DE QUINCE SEGUNDOS]
Ahora relaja los músculos de la caray de la mandíbula. Libera 
toda la tensión y la rigidez de esos músculos...
Relaja los músculos del cuello y de los hombros. Relaja los 
brazos... los músculos de la espalda, tanto de la parte superior 
como de la parte inferior. Libera toda la tensión y la rigidez 
que sientes. Lo estás haciendo muy bien...
Relaja los músculos del estómago y del abdomen, siente cómo 
la respiración está perfectamente relajada...
Relaja completamente los músculos de las piernas para que 
así todo tu cuerpo entre a un estado de paz profunda...
Utiliza los ruidos del exterior y las distracciones para profundizar aún más en ese nivel.
Imagínate una luz hermosa por encima de la cabeza. Puedes 
elegir el color o los colores. Es una luz sanadora...
Permite que la luz fluya por tu cuerpo desde la parte superior 
de la cabeza, iluminando el cerebro y la médula espinal... 
continúa bajando... cura esos tejidos que te dejan seguir 
profundizando en tu nivel de relajación...
Ahora la luz sigue fluyendo de arriba abajo como una hermosa onda luminosa que toca todas las células, todas las fibras y todos los órganos del cuerpo con paz, amor y poder 
curativo...


En todos aquellos puntos en los que tu cuerpo necesite 
curación, haz que la luz sea muy fuerte, muy potente... lo 
estás haciendo muy bien.
[PAUSA DE QUINCE SEGUNDOS]
Visualiza cómo el resto de la luz fluye hasta llegar a los pies, 
para que tu cuerpo se llene de esa hermosa luz...
Imagina cómo la luz también te rodea completamente por 
fuera, como si estuvieras dentro de una hermosa burbuja 
de luz que te protege, que cura tu piel y que te relaja cada 
vez más...
Voy a contar hacia atrás del veinte al uno, cada número te 
va a ayudar a profundizar un poco más en el estado de relajación al tiempo que te visualizas bajando unas escaleras 
que te llevan hasta la puerta de tu corazón...
Veinte... diecinueve... dieciocho, te sientes cada vez más relajado y tranquilo. Diecisiete... dieciséis... quince, tus piernas 
tronco y extremidades están cada vez más y más relajados. 
Catorce... trece... doce, con cada escalón que desciendes 
te sientes más profundamente relajado, más profundamente 
tranquilo, lo estás haciendo muy bien. Diez... nueve... ocho, 
más y más relajado. Siete... seis... cinco, más profundamente 
relajado, más profundamente tranquilo y relajado. Cuatro... 
tres... dos, estás más y más calmado, sereno. Uno... ya has llegado... estás veinte veces más profundamente relajado que 
antes, lo estás haciendo muy bien.


Ordenas que se abra la puerta de tu corazón. Haces una 
respiración profunda y entras en un espacio lleno de luz.
Avanzas en ese fantástico espacio, imagina que está compuesto por una enorme y mágica catarata con agua cristalina, 
abundante, refrescante...
A los lados de su camino cientos de pequeñas plantas verdes, 
violetas, rojas, amarillas, de todos los colores del arco iris 
te saludan... al tiempo que esta agua se deja acariciar por las 
sabias rocas que van dirigiendo su camino hasta desembocar 
en una piscina, tu piscina, mientras se escucha el cantar de 
los pájaros y el revolotear de las mariposas, observa el paisaje.
[PAUSA DE TRES MINUTOS]
Esta agua tiene la propiedad de limpiar toda la energía negativa que has acumulado, formada por tus pensamientos, 
actitudes, estrés... te diriges hacia ella, te quitas tu ropa y te 
pones bajo la catarata permitiendo que su agua te limpie al 
tiempo que respiras...
[PAUSA DE TRES MINUTOS]
Te vas sintiendo cada vez más ligero, más liviano, el aire 
penetra mejor en tus pulmones. Respira... es como si se 
arrancara todo ese dolor de tu piel interna y externa, desasosiego, cansancio o aquello de lo que te quieres liberar. Respira y permite que todo lo que no sea energía positiva, 
sea limpiado por esa agua...


[PAUSA DE CINCO MINUTOS]
Una vez que sientes que ya lo has conseguido, estás "limpio", 
sales de tu catarata, y avanzas hacia una zona denominada 
"el vestidor", allí encuentras toda la vestimenta que necesitas 
para todas las ocasiones, puedes elegir entre el vestido del 
amor incondicional, el optimismo, la seguridad, la energía, 
la paciencia, la sabiduría, la creatividad, la alegría, la abundancia, el valor. Elige el que necesitas. Respira...
Una vez que lo tienes en tus manos, te envuelves en él, es 
un vestido especial sin costuras que se adhiere a tu cuerpo 
etéreo, como si fuera una segunda piel. Respira... y a medida 
que respiras la cualidad elegida va penetrando en tu ser, y te 
vas empapando de ella.
[PAUSA DE CINCO MINUTOS]
Ya eres uno con el vestido y la cualidad elegida. Siéntela... 
ahora permite que se manifieste en el exterior, que se materialice en tu día a día, pide a tu Ser superior que sea fácil 
para ti el manifestarlo. Respira.
[PAUSA DE TRES MINUTOS]
Es hora de volver... avanzas hacia la puerta del corazón, sintiendo la cualidad elegida todo el tiempo... A medida que voy contando del uno al veinte, irás despertándote progresivamente. Cuando llegue a veinte podrás abrir los ojos y te 
sentirás muy relajado, tranquilo, muy despierto y consciente. 
Uno... dos... tres, comienza a sentir tus piernas despertando. 
Cuatro... cinco... seis, tus brazos despiertan. Siete... ocho... 
nueve, tu cuerpo despierta. Diez... once, permites fluir una 
sensación de paz por todo tu ser. Doce... trece, permítete 
sentir amor. Catorce... quince... dieciséis, te sientes cada vez 
mejor, lleno de amor sereno. Diecisiete... dieciocho, estás 
muy descansado, como recién levantado. Diecinueve... te 
vas despertando. Veinte, das gracias a tu Ser superior por 
la ayuda recibida... tras una respiración profunda y cuando 
estés preparado... despierta, abre los ojos.
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Deseo que este conjunto de meditaciones te sea útil en los 
momentos que lo necesites. Quizá lleguen a formar parte 
de tu día a día, tal como respirar. Te sugiero que sí anotes 
tus experiencias en el espacio destinado a ello para que seas 
consciente de tu evolución, de cómo vas mejorando y sintiéndote a partir de ahora.
Te regalo este fantástico anónimo para que te ayude a 
reflexionar sobre todo el camino que llevamos recorrido 
hasta ahora, ¡PARA TI!
[image: ]
No te veas fea, gorda o demasiado flaca, lo que 
importa verdaderamente es el contenido, no el 
estuche.
¡Ámate mucho! Imagínate feliz, la mente es un 
imán, y todo lo que desees y pienses, lo atraerás 
como por arte de magia.
No te sientas menos que otra mujer, ella puede 
ser más... sólo en algunas cosas, pero tú tendrás 
tus propias virtudes en otras.
Recuerda amar la vida, con sus días de sol, con 
sus días nublados, con sus tormentas eléctricas.


Es la vida y está para gozarla, disfrutarla a cada 
instante... en cada momento... 
¡Mujer te estoy hablando a ti!


Llena tu mochila de bellos recuerdos y deja los 
malos a un costado del camino y ahora, frente al 
espejo... sonríe...
Observa lo lindo de tu cuerpo y destácalo, 
Y luego mira en tu interior: 
¡El poder está en ti!
Puedes elegir:
darte otra oportunidad de ser feliz, o espera con 
tristeza que tu vida se apague.
Puedes elegir:
sentirte bella y amada, o fea con una vida sin sentido.
Puedes elegir:
la alegría ola tristeza.
Puedes elegir:
cerrar los puños y pelear por tus ideales o perder 
todas las esperanzas.
Fíjate metas y lucha por ellas, no te sientas egoísta 
si dedicas parte de tu tiempo, a algo que te gusta 
y que te hace feliz.
¡Ténlo presente!


¡Como te sientas... te verán!
En la medida en que ames... ¡te amarán! 
Y ante todo...
¡AMATE A TI MISMA!
¡Tal como eres!
ANÓNIMO. ¡/mate mujer!
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(...) Acababan de transcurrir los cien años, y había 
llegado el día de despertar a la princesa. Cuando el hijo del rey se aproximó al seto de rosales 
silvestres, se encontró con grandes y hermosas 
flores que, apartándose por sí solas, le abrieron 
paso, dejándolo avanzar sin daño, para volverse 
a cerrar detrás de él en forma de vallado...
Finalmente, llegó a la torre y abrió la puerta del 
pequeño cuarto donde dormía Rosa Silvestre. 
Yacía en la cama, tan hermosa, que el joven no 
podía apartar de ella los ojos; luego se inclinó y le 
dio un beso. En el mismo instante que la tocaron 
sus labios, la princesita abrió los ojos, y despertándose, le dirigió una mirada llena de amor. 
Bajaron juntos y, despertando al rey, a la reina y a 
todos los cortesanos, quedaron contemplándose 
mutuamente con ojos de asombro.


Y los caballos del establo se incorporaron y sacudieron; los perros de caza se pusieron a brincar y 
a menear el rabo; las palomas del tejado sacaron la 
cabecita de debajo del ala, y echando una mirada 
a su alrededor, emprendieron el vuelo; las moscas 
siguieron andando por la pared; se avivó el fuego 
del hogar, echó llamaradas y se puso a cocer la 
comida; el asado volvió a chirriar, el cocinero 
dio al pinche un bofetón tan fuerte, que lo hizo 
prorrumpir en chillidos, y la criada terminó de 
desplumar al pollo.
Y con el mayor esplendor, se celebró la boda del 
príncipe con la princesita y todos vivieron felices 
hasta el fin.
FRAGMENTO DE La bella durmiente
¿Recuerdas este cuento? Una boda de cualquier tipo siempre es bella, pues implica la unión entre dos personas, dos 
corazones que se aman, la alianza que se produce entre la 
parte masculina y femenina formando la unidad. En espiritualidad, el matrimonio (que se corresponde con el cuarto 
chacra) es la unión interna del cuerpo-mente-espíritu para 
satisfacer nuestras necesidades, sanándose a través del amor 
y el respeto hacia uno mismo. Estamos hablando de la unión 
interior del Yo y del Alma.
En el momento del enlace, yo me comprometo conmigo 
mismo a amarme (a escuchar los mensajes de mi corazón para 
así alcanzar el equilibrio emocional y la serenidad interior), a respetarme, a honrarme en la salud y en la enfermedad, 
hasta que el espíritu abandone mi cuerpo. Este compromiso 
se enfoca en espiritualidad hacia nuestro mundo interior, 
hacia los sentimientos que provocan una reacción emocional 
a nuestros pensamientos, ideas, actitudes e inspiraciones, 
atención a nuestras necesidades emocionales. Cuando somos 
pequeños, con los ojos llenos de ilusión y la capacidad para 
asombrarnos de casi todo y nos encontramos con una boda 
que nos parece de cuento, no lo pensamos.


La magia
En la infancia todo parecía menos complejo, ¡que fantásticos momentos cuando mamá nos contaba un cuento lleno 
de magia y nos hablaba del príncipe azul o de la princesita! 
Recuerdo con cierta nostalgia cómo mi imaginación de niña 
volaba a unos años futuros en los que visualizaba con todo 
lujo de detalles el momento en el que mi atractivo y valeroso 
príncipe vendría raudo y seguro a buscarme. Yo, su dulce y 
bella princesita, ataviada con un deslumbrante vestido de 
ricas telas imaginaba cómo me rodearía con sus fornidos 
brazos y nos fundiríamos en un apasionado y tierno beso 
por siempre.
Lo que sucediera después, importaba más bien poco y 
nadie me lo dijo en ese momento, es cierto que tampoco 
lo pregunté, ni siquiera me interesaba. Esa imagen llena 
de amor, ternura y pasión, con mi príncipe llenaba todo 
mi espacio mental... lo imaginaba tan romántico y dulce, 
crecí con dicha imagen y mantuve la fe hasta mi juventud. 
El problema es que nunca pensé que primero tendría que acogerme y abrazarme a mi misma con ese amor, y comprometerme a amarme y aceptarme tanto en los momentos 
difíciles como en los más felices. Ese descubrimiento fue 
bastante posterior en mi vida, pero siento que tiene mucha 
lógica y que sigue un orden. He aprendido en este largo e 
intenso camino de la "escuela de la vida", que yo no puedo 
dar nada que no habite en mi interior, si no me tengo amor, 
respeto y autoaceptación, ¿cómo quiero compartirlo con otra 
persona y esperar recibirlo?


Ahora, ¿dónde está?
Después de mucho tiempo, decidí pararme a reflexionar, sentir, 
y por supuesto compartirlo contigo, ¿qué clase de amor, belleza, compromiso hay a mi alrededor? y ¿qué nos ha pasado a 
todos? Tal vez el concepto de príncipe azul lo hemos llegado 
a idealizar tanto que lo transformamos en una meta u objetivo 
inalcanzable; tal vez hemos dejado de creer en él, simplemente 
porque no ha llamado a la puerta de nuestro corazón de la 
forma que siempre hemos deseado; tal vez nos hemos olvidado 
de pararnos a sentir ese amor tan sutil y mágico, sordo por 
las voces y las imágenes de perfección que nos envía nuestra 
mente. Tal vez teníamos un concepto equivocado o poco 
claro sobre el amor; quizá estamos tan distraídos oteando 
a nuestro alrededor que se nos olvida fomentar ese amor hacia 
nosotros para poder atraerlo.
Somos como pequeñas emisoras de radio que continuamente mandamos ondas energéticas que van a atraer a un 
determinado tipo de radioyentes, sólo a los que se encuentran de alguna forma identificados con ese evento, por lo que es muy importante planificar bien un programa para 
transmitir la frecuencia de onda necesaria para conquistar 
a esos oyentes en los que estamos interesados.


Te invito, amigo buscador, a que me acompañes a investigar qué ha pasado con tu príncipe azul o con tu dulce 
princesita, ¿dónde está?, ¿la hemos saltado sin darnos cuenta, 
o simplemente nos hemos dejado influir por todos aquellos 
que perdieron la fe y la magia en su niñez?
Vamos a retroceder a la infancia, ya sé que parece un 
tópico, pero te sorprenderías de la cantidad de conceptos, 
pensamientos y conductas que se aprenden en esta etapa casi 
de forma inconsciente. Siempre he señalado en mis consultas 
y en mis libros, la importancia de mirar hacia el pasado con 
la intención de aprender y comprendernos, ya sea nuestras 
reacciones ante una situación determinada, nuestra forma 
de ver la vida y sus diferentes aspectos, los pensamientos, 
las creencias, los valores... casi todo tiene su caldo de cultivo 
en esta etapa, y nuestra percepción de las situaciones son 
las que van a dibujar el trazo de nuestro carácter, de nuestras 
creencias y de nuestras conductas.
Vamos a empezar redescubriendo el concepto de amor. 
Aristóteles lo define "como querer para alguien lo que se 
considera bueno, en interés suyo y no en el nuestro, y estar 
dispuesto a llevarlo a efecto en la medida de nuestras fuerzas". 
¡Qué bella definición y cuánta fuerza tiene!
¡Es tu turno!
Tómate tu tiempo para reflexionar sobre estas preguntas, 
son importantes. Luego escribe tus reflexiones al respecto.


[image: ]Recuerda, ¿qué aprendiste de pequeño sobre el 
amor?


Recuerda, ¿para tus padres qué era amar?
¿Recuerdas las frases o dichos más comunes que 
se expresaban sobre el amor en la Iglesia, en el 
colegio, entre tus amistades?
¿Recuerdas tu primera experiencia con el amor?
¿Qué pasó?


¿Cómo la viviste?
¿Qué has aprendido de ella?
¿Para qué te ha servido?


Hay muchas otras grandes definiciones del amor, no voy a 
rememorar todas, tú mismo querido buscador seguro que 
tienes la tuya. Sin embargo, lo más importante es que nunca 
nos olvidemos de "amar a los demás como a nosotros mismos", como nos recuerda la Biblia. ¿Tú lo haces?, es decir, 
¿amas y respetas a los demás como si fueras tú mismo? Si es 
así y lo realizas de forma agradable con compasión y aceptándolos tal y como son, ¡felicidades! Si no es así y exiges 
a los demás comportamientos o cariños que tú ni si quiera 
estás dispuesto a darte, creo que es el momento de cambiar, 
pues no hay respeto ni en tu corazón ni en tu mente. Hay 
algo que no está funcionando en tu vida.


 


[image: ]
[image: ]
ALGUNOS AUTORES con los que estoy totalmente de acuerdo como son Matthieu Ricard, Valerio Albisetti, Luis Rojas 
Marcos, Giampaolo Perna, Deepac Chopra, el Dala¡ Lama 
actual, entre otros, consideran que la felicidad fruto del amor 
es una emoción positiva y un estado mental que debemos 
de aprender. Para ellos el amor es dar, pero no se puede 
brindar sin antes amarnos a nosotros mismos. El amor 
es una realidad que nos va ayudando a crecer, a sentirnos 
más fuertes, y al igual que una bella flor, requiere trabajo 
todos los días, y por supuesto debemos regarla.
Creo que el amor es la energía y la fuerza más potente que 
tenemos los seres vivos y que habita en nuestro corazón. Con 
él podemos hacer frente a situaciones conflictivas, ayudar a 
los demás a resolver sus problemas, proporcionarles instru mentos para afrontar situaciones desagradables, rasgos de 
personalidad y carácter que desean cambiar. Si observas con 
los ojos del corazón, te darás cuenta que éste se manifiesta de 
muchas formas, entre ellas la capacidad de tener paciencia, 
disponibilidad, ayuda y apoyo incondicional. Amor significa dejar caminar a aquellos que quieren caminar, no hacerlos 
dependientes de uno, ni considerarlos como una posesión, 
querer el bien del otro, permitir que el otro evolucione, crezca 
a su ritmo, que sea autosuficiente. En algún sitio navegando 
por Internet leí:


[image: ]
ANÓNIMO
Yo añado a esta lista lo siguiente:
[image: ]


[image: ]
[image: ]¿Quieres continuar este listado? Para ti, ¿qué es el 
amor?


Cuando tienes amor en tu vida, y estás enamorado, renace 
en tu interior un sentimiento especial que te recuerda posiblemente a la infancia, cuando sentías que eras el primero 
para mamá. Recibías todas sus atenciones, su amor, y ella 
satisfacía tus demandas de forma casi inmediata. Ahora florece esa sensación de ser los primeros para otra per sona. Este estado, unido a la reciprocidad que se crea con 
el otro, nos permite experimentar la dicha "de poseer y ser 
poseídos" en exclusiva, de idealizar y ser idealizados.


Tenemos que reconocer que en nuestro fuero interno 
todos deseamos amar y ser amados, aceptar y ser aceptados de forma incondicional, tal y como nos relataban nuestros 
mayores en los cuentos mágicos y como hemos ido viendo a 
nuestro alrededor, o como nos lo han querido mostrar en 
algunos hogares. Hemos crecido aspirando a tener el matrimonio eterno de nuestros padres (aquellos que al cabo de 
veinticinco o treinta años permanecen juntos) sin conocer 
los pormenores de éste, ni los problemas o las crisis superadas 
en todos los años. Sólo queremos ver que han permanecido en el tiempo, a pesar de que desconocemos los detalles del milagro.
Nadie nos contó o no estábamos en disposición de escuchar que con el paso del tiempo todos -incluso tú, incluso 
yo- cambiamos, dependiendo de nuestra personalidad, 
de nuestras experiencias, y de los caminos y decisiones que 
tomemos en la vida, así como del desarrollo de la relación 
que en ese momento estemos disfrutando.
Que miedo más dulce...
Recuerda la primera fase por la que pasaste cuando conociste 
a esa persona tan especial, que ahora tienes en tu mente, a tu 
príncipe o a tu princesa, para ti era perfecto. Durante este 
periodo la excitación (nuestro cuerpo empieza a fabricar 
hormonas como si fuera una fabrica sin control por lo que 
estamos en alerta todo el tiempo), el ensueño (pasamos la mitad del día suspirando por el amado o amada fantaseando 
situaciones que la mayor parte de la veces no se cumplen) 
y la narcisización (vemos nuestros mejores rasgos reflejados en el otro, como si fuera un espejo, lo mismo que sucede 
en el mito de Narciso) ocupan un lugar de privilegio.


Sin embargo, no hemos de olvidar que esta sensación de 
dicha también contiene dosis de temor, hemos de abrirnos al 
otro mostrándonos a nosotros mismos para que nos conozcan, aunque a veces no nos conocemos ni siquiera a nosotros 
mismos. No vemos al otro en su totalidad, sino que funciona 
como una pantalla donde proyectamos nuestros aspectos 
idealizados. Cuando puedo ver al que tengo enfrente, y lo 
descubro, empieza el verdadero amor. Esta situación conlleva 
el riesgo de ser rechazados, y sentirnos abandonados. Pero, 
¡vale la pena!
Después de esta tempestad de pasiones y deseos que contiene la primera fase similar a la sensación que tenemos cuando 
montamos en la montaña rusa, el amor como energía viva que 
es se transforma en un arte (ilusión viva, vigor sexual, buena 
comunicación, equilibrio de poder, necesidades, dependencia 
y autonomía) que requiere trabajo diario y constante. Las 
cualidades que más se destacan son las siguientes:
 Honestidad
• Sinceridad
 Flexibilidad
• Comprensión
9 Respeto
 Tolerancia
 Agradecimiento


 Generosidad


 Fuerza de voluntad
• Constancia para alcanzar el mismo objetivo
• Vitalidad
• Velar por el bienestar de la persona amada y por el 
de uno
9 Confianza en el otro
• Capacidad de adaptación a las situaciones cambiantes
[image: ]¿Qué otras cualidades añadirías a esta lista?




 


[image: ]
Sólo cuando estás bien contigo mismo puedes 
estar bien con los demás.
Sólo cuando manejas tu soledad puedes manejar 
una relación.
Necesitas valorarte para valorar, quererte para 
querer, respetarte para respetar, y aceptarte para 
aceptar, ya que nadie da lo que no tiene dentro de sí. 
Ninguna relación te dará la paz que tú mismo no 
crees en tu interior. Ninguna relación te brindará 
la felicidad que tú mismo no construyas. Sólo 
podrás ser feliz con otra persona cuando seas 
capaz de decirle muy convencido: "No te necesito 
para ser feliz".
Sólo podrás amar siendo independiente, hasta 
el punto de no tener que manipular ni manejar 
a los que dices querer.
Sólo se podrá ser feliz... cuando dos personas 
felices se unan para compartir su felicidad, no 
para hacerse felices la una a la otra.


Para amar necesitas una humilde autosuficiencia, 
necesitas autoestima y la práctica de una libertad 
responsable.
Pretender que otra persona nos haga felices y 
llene todas nuestras expectativas es una fantasía 
que sólo trae frustraciones.
Por eso, ámate mucho y madura... para que un 
día puedas decirle a la otra persona:
"Sin ti me la paso bien",
y hasta entonces... estarás preparado para vivir 
en pareja.
Recuerda siempre que:
"fuiste creado por amor, a imagen y semejanza de 
aquél... que te ama tanto... que entregó su vida 
por ti" y sigue viviendo en ti.
Búscalo en tu interior.
Con él, el camino será más fácil, 
el amor será verdadero, y...
Las penas se sobrellevarán mejor.
ANÓNIMO
Para ayudarte y que te resulte más sencillo, te propongo realizar el siguiente ejercicio denominado "Establecer 
una nueva relación con la idea de amor", que posiblemente te resultará familiar de mi libro anterior Caramba, 
soy Humano!!! Ahora quiero retomarlo porque creo que 
es muy útil para clarificar conceptos. En este ejercicio vamos 
a puntualizar el concepto que tienes de la palabra amor, y 
tu relación con ella.


Tanto el concepto como la relación, me atrevería a decir 
que el noventa por ciento de las veces está influenciado por 
la educación recibida en casa y en el entorno, por lo que 
analizando esta educación y todo lo aprendido, veremos si 
en este momento se corresponde con tu realidad presente 
o necesitas replanteártela para ver cómo te relacionas con 
ella actualmente. Veremos si hay coherencia en tu conducta 
y actitudes, entre lo que piensas y lo que sientes, y así te darás 
cuenta del desarrollo de tu capacidad de adaptación.
Establecer una nueva relación
Reflexiona y responde las siguientes preguntas. Qué ideas 
limitantes tengo sobre el amor. Escribe todas las ideas que 
vienen a tu mente.
[image: ]¿Qué significa para mí?


¿Cuántas clases de amor reconozco?
¿Cuántas clases de amor he experimentado?


¿Qué representa hoy el amor en mi vida?
Busca ideas más arraigadas. Posteriormente, responde las 
siguientes preguntas:
[image: ]¿Qué aprendí en mi juventud sobre el amor?


¿Qué escuchaba de mis padres o los mayores sobre 
el amor?
Recuerda las frases, dichos y refranes que oías en casa, y 
responde lo siguiente:
[image: ]¿Cuáles eran algunas de las preocupaciones más 
comunes asociadas al amor?




¿Creencias religiosas sobre el amor en mi familia?
¿Qué beneficios obtendrías si tuvieras ese tipo de 
amor que deseas?
Si lo tienes, ¡felicidades!, si no ¿crees que es posible 
encontrarlo?
¿Crees o sientes que hay algo que te lo impide? Puede 
ser una creencia, una situación...
¿Cómo afectaría a tu vida actual?
Después de toda esta reflexión, ¿qué es para ti el 
amor, verdaderamente?


¿Has descubierto algo nuevo? ¿Te han sorprendido las 
respuestas? Seguro que siempre hay algo que ignoras, que 
espera para ser descubierto, sólo necesitas tomarte unos 
minutos, apearte del ritmo vertiginoso diario que llevas en 
la vida, y sentir lo que estás haciendo, o buscar esa respuesta 
en tu interior para conocerte un poco más y decidir si quieres 
seguir así o deseas cambiar.
En este camino seguro que vas a encontrar alguno que otro 
obstáculo como reza este relato anónimo que quiero mostrarte.
Hace mucho tiempo, un rey colocó una gran roca 
obstaculizando un camino. Luego se escondió 
para ver si alguien quitaba la tremenda roca.
Algunos de los comerciantes más adinerados del 
reino y varios cortesanos pasaron por el camino y 
simplemente le dieron la vuelta; muchos culparon 
al rey ruidosamente de no mantener los caminos 
despejados, pero ninguno hizo algo por sacar la 
piedra grande del camino.
Entonces llegó un campesino que llevaba una 
carga de verduras. Al aproximarse a la roca, puso 
su carga en el piso y trató de mover la roca a un 
lado del camino. Después de empujar y fatigarse 
mucho, pudo lograrlo.
Mientras recogía su carga de vegetales, notó 
una cartera en el piso, justo donde había estado 
la roca. La cartera contenía muchas monedas 
de oro y una nota del mismo rey indicando que 
el oro era para la persona que removiera la piedra 
del camino.


El campesino sabía lo que los otros nunca entendieron: "Cada obstáculo presenta una oportunidad para mejorar tu condición". Si alguna 
vez caes, levántate y sigue adelante.
ANÓNIMO. Los Obstáculos en el camino
Una gran lección que todos debemos aprender, porque el 
hecho de que nuestro príncipe o princesa no haya hecho su 
aparición en este gran teatro que es la vida, no quiere decir 
que no esté cerca de nosotros, sólo tenemos que aprender a 
identificarlo y a atraerlo para reconocerlo. Por ello, si estás 
enamorado de una persona que no siente lo mismo por ti, 
no te lo reproches, no hay nada de malo en ti, sino que "el 
amor no decidió descansar en el corazón de la otra persona".
Pero si alguien está enamorado de ti, y tú no lo amas, 
siéntete honrado de que cupido vino a llamar a tu puerta, y 
después dulcemente rechaza el regalo que no puedes devolver.
Si tú te enamoras de alguien, y esta persona te corresponde 
durante un tiempo hasta que el amor elija irse, no pretendas 
reclamarlo o culparlo, déjalo ir, hay una razón para ello y 
tú lo sabrás en su momento. Recuerda que tú no eliges al 
amor, el amor te elige a ti. Acéptalo, es un fabuloso regalo 
lleno de misterio y éste se contagiará a tu vida, llenándote 
hasta derramarse, es ahora cuando debes buscar la forma 
para compartirlo, bien regalándoselo a la persona que lo hizo 
nacer en tu vida, o entregándoselo a los pobres de espíritu 
o al mundo, envíalo de todas las formas que puedas.
Recuerda que el amor no se entiende como una necesidad, 
aunque hayas estado mucho tiempo sin amar, no caigas en 
el error de aquellos que ven sus corazones como un lugar vacío que necesita ser llenado con este milagro, y empiezan 
a verlo como si fuera algo que fluye para ellos, en lugar de 
fluir desde ellos. Nunca te olvides que el amor tiene su propio 
tiempo, sus propias estaciones, y sus razones para ir y venir. 
No lo puedes sobornar ni comprar, ni coaccionar o insistir 
para que se quede.


Cuando te llegue en forma de príncipe azul o princesita, 
si es eso lo que quieres, abrázalo, y disfrútalo compartiendo 
cada momento. Pero si el amor elige dejar tu corazón, o el 
corazón de tu príncipe, no hay nada que puedas ni debas 
hacer... o tal vez sí, alégrate de que haya entrado en tu vida en 
algún momento, de haberlo deleitado, saboreado y sufrido. 
Eso significara que estás vivo y todavía sientes los balanceos 
y las vertiginosas turbulencias que produce. Si tú mantienes 
la casa de tu corazón abierta, se instalará cómodamente allí 
de nuevo, y seguro que la próxima vez estarás más preparada 
para volver a reconocerlo y a disfrutarlo.
¡Amor a la carta!
Imagina que el cosmos es un gran restaurante, en donde 
puedes elegir tu comida a la carta; pero su especialidad es 
amor a la carta. Donde el resultado es tu príncipe o princesa, 
en definitiva el amor de tu vida.
¡Bienvenido a Love Cosmo's Restaurant! Tienes la oportunidad de pedir a tu camarero particular a través de una 
carta las características, los rasgos, el físico que quieras. Pero 
recuerda las leyes de Kybalion que vimos en "Ahora quiero mi 
hoy", lo que es dentro es fuera. Atraemos lo que somos y en la misma vibración. Pero vamos por pasos, antes de escribir la 
carta, contesta las siguientes preguntas:


[image: ]¿Cómo quiero que sea mi príncipe/princesa? Cualidades tanto internas como externas. Describe cada 
detalle, descripción física, edad, nivel sociocultural, 
económico, espiritual, emocional, aficiones, etcétera.


De esas cualidades que estoy pidiendo, ¿cuáles poseo 
yo y cuáles me faltan? ¡Sé sincera!
¿Para qué quiero a mi pareja? Objetivos, metas, sueños...
¿Qué tipo de relación deseo compartir con él o ella? 
Define con claridad el tipo de relación que quieres 
compartir: amistad, pareja como amantes.
¿Cómo te gustaría que te trate, que te hable?


Una vez que tienes la lista resultante de la pregunta anterior, 
sé sincera de nuevo y reflexiona sobre lo que tú estás dispuesta 
a dar ylo que no.


Trabaja respecto a los puntos que tú no posees y sobre 
lo que te cuesta dar o compartir ya que estás actuado por 
una creencia limitante, seguramente por miedo, y va a ser 
difícil que si tú no lo tienes venga hacia ti, como ya vimos.
Con todas las respuestas claras, escribe tu carta, luego 
dásela a tu camarero privado para que la entregue en la 
cocina. La carta debe empezar así:
[image: ]Querido Love Cosmo's Restaurant yo (nombre y 
apellido) que vivo en (dirección completa, incluyendo el país), quiero un hombre/mujer con estas 
características:


A cambio, yo me ofrezco con estas características 
(tus características) para tener (tipo de relación)
Gracias por tu servicio.
Recuerda que ¡pensamiento, sentimiento y acción han 
de ir en la misma dirección! Léela sintiendo que ya se 
ha cumplido tu deseo, que ya lo has conocido. Ayúdate 
de la siguiente visualización.


 


[image: ]
Con los ojos suavemente cerrados, respira hondo varias veces.
Imagínate que al exhalar te desprendes de las tensiones de 
tu cuerpo, y al inhalar, asimilas la hermosa energía que te 
rodea...
Con cada respiración vas a profundizar más y más, hasta 
llegar a un sereno estado de relajación.
[PAUSA DE QUINCE SEGUNDOS]
Ahora relaja los músculos de la caray de la mandíbula. Libera 
toda la tensión y la rigidez de esos músculos...
Relaja los músculos del cuello y de los hombros... relaja los 
brazos... los músculos de la espalda, tanto de la parte superior 
como de la parte inferior. Libera toda la tensión y la rigidez 
que sientes. Lo estás haciendo muy bien...
Relaja los músculos del estómago y del abdomen, siente cómo 
la respiración está perfectamente relajada...
Relaja completamente los músculos de las piernas para que 
así todo tu cuerpo pase a un estado de paz profunda...
Utiliza los ruidos del exterior y las distracciones para profundizar aún más en ese nivel.


Imagínate una luz hermosa por encima de la cabeza. Puedes 
elegir el color o los colores. Es una luz sanadora...
Permite que la luz fluya por tu cuerpo desde la parte superior de la cabeza, iluminando el cerebro y la médula espinal, 
continúa bajando, cura esos tejidos que te dejan seguir profundizando en tu nivel de relajación...
Ahora la luz sigue fluyendo de arriba abajo como una hermosa 
onda luminosa que toca todas las células, todas las fibras y 
todos los órganos del cuerpo con paz, amor y poder curativo. En todos aquellos puntos en los que tu cuerpo necesite 
curación, haz que la luz sea muy fuerte, muy potente... lo 
estás haciendo muy bien.
[PAUSA DE QUINCE SEGUNDOS]
Visualiza cómo el resto de la luz fluye hasta llegar a los pies, 
para que tu cuerpo se llene de esa hermosa luz...
Imagina cómo la luz también te rodea completamente por 
fuera, como si estuvieras dentro de una hermosa burbuja de luz 
que te protege, que cura tu piel y que te relaja cada vez más...
Voy a contar hacia atrás del veinte al uno, cada número te 
va a ayudar a profundizar un poco más en el estado de relajación al tiempo que te visualizas bajando unas escaleras 
que te llevan hasta la puerta de tu corazón...
Veinte... diecinueve... dieciocho, te sientes cada vez más relajado y tranquilo. Diecisiete... dieciséis... quince, tus piernas tronco y extremidades están cada vez más y más relajados. 
Catorce... trece... doce, con cada escalón que desciendes 
te sientes más profundamente relajado, más profundamente 
tranquilo, lo estás haciendo muy bien. Diez... nueve... ocho, 
más y más relajado. Siete... seis... cinco, más profundamente 
relajado, más profundamente tranquilo y relajado. Cuatro... 
tres... dos, estás más y más calmado, sereno. Uno... ya has 
llegado... estás veinte veces más profundamente relajado que 
antes, lo estás haciendo muy bien.


Ordenas que se abra la puerta de tu corazón. Haces una 
respiración profunda y entras en un espacio lleno de luz, 
en el que puedes visualizar un jardín precioso, observa los 
colores de las plantas, de las flores, su aroma... contempla 
todo lo que hay a tu alrededor que te hace sentir bien, en 
paz. Continua avanzando, sabes que te vas a reunir con 
la persona que amas porque hoy es un día importante, es el 
día de tu compromiso. Respira...
A medida que continúas avanzando, vas recordando todo 
lo que has dejado atrás, los miedos al compromiso, los miedos a que te vean tal como eres, la duda a ser rechazado, la 
ansiedad por el paso del tiempo. Respira...
Siente cómo todas esas dudas forman parte del pasado y 
ahora sabes que te vas a comprometer y eso te hace sentir 
seguro, tranquilo, con fe en que lo que sea para ti será genial, 
ya que tú eres una persona estupenda. Respiras...
Continúas avanzando hasta que ves la imagen de la persona 
amada, y avanzas a su encuentro... te está esperando de pie junto a un pastor (religioso)... ambos desprenden amor incondicional hacia ti. Contempla la escena mientras avanzas.


[PAUSA DE CINCO MINUTOS
Has llegado, estás al lado de tu amado/a... lo miras con amor 
y complacencia, se sienten felices por el paso que van a dar. 
Respira... el religioso empieza a hablar... y sientes cómo una 
profunda paz invade todo tu ser. Es la hora de intercambiar 
los anillos que representan el compromiso de emprender 
y compartir un camino juntos, amándose tal como son... 
siente cómo se adapta totalmente el anillo de compromiso a tu dedo y después de ser bendecidos por el religioso, 
siente esa calmosa felicidad... ambos emprenden juntos el 
camino de la relación de pareja, y comienzas a andar por 
tu camino blanco junto a tu amado/a... ese nuevo camino 
finaliza en tu meta, en el horizonte puede verse "la plenitud" 
(o lo que quieras). Respira... avanzan juntos por el nuevo 
camino del amor compartido-comprometido. Respira y permite que el júbilo empape tu alma al tiempo que visualizas 
cómo ambos llegan a su meta...
[PAUSA DE CINCO MINUTOS]
Es hora de despertar... avanzas hacia la puerta del corazón... 
comienzas a despertar. A medida que voy contando de uno 
a veinte, vas despertándote progresivamente. Cuando llegue a 
veinte podrás abrir los ojos y te sentirás muy relajado, tranquilo, muy despierto y consciente. Uno... dos... tres, sientes 
tus piernas despertando. Cuatro... cinco... seis, tus brazos 
despiertan. Siete... ocho... nueve, tu cuerpo despierta. Diez... once, permites fluir una sensación de paz por todo tu ser. 
Doce... trece, permítete sentir amor. Catorce... quince... 
dieciséis, te sientes cada vez mejor, lleno de amor, sereno. 
Diecisiete... dieciocho, estás muy descansado, como recién 
levantado. Diecinueve... tú te vas despertando. Veinte, tras 
una respiración profunda y cuando estés preparado... despierta, abre los ojos. ¡Bienvenido!
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1. Mi autoestima procede de mí mismo.
• Son las ideas de otros las que me hacen sentir indigno. ¡Descúbrelas!
• Nos vemos como los demás quieren que nos veamos. 
Y tú, ¿cómo te ves?
  el momento de liberarte de tu pasado y desear 
tus sueños. ¡Empieza hoy!
z. Me acepto sin reparos. No centrar mi energía en lo que no 
me gusta de mí, recuerda que "obtengo aquello que deseo".
• Cambio de conciencia con la autoaceptación. La 
aceptación significa no hacer nada, sólo respetarlo. 
"Soy lo que soy y lo acepto".
• No criticarme: cambiar mi mirada sobre lo que 
sucede alrededor de mí.


3. Me comprometo a aceptar la responsabilidad de mi vida, 
por lo que es y lo que no es; y por todas las decisiones y 
elecciones que he hecho, y así no desplazaré mi poder a los 
demás. Frase para repetirme: Soy digno de recibir y atraer 
aquello que deseo.
[image: ]¿Por qué he creado esto, en este momento? ¿Qué 
tengo que aprender de esta circunstancia?


4. Elijo no aceptar la culpabilidad en mi vida. Para ello:
• Voy a aprender del pasado.
• No voy a juzgarme ni a reprocharme.
• Me perdono a mí mismo. Voy a utilizar el perdón 
como herramienta para sanar, para renunciar al 
lenguaje de la culpa y de la autocompasión y a no 
dar vida a las heridas del pasado, sustituyendo la 
antigua actitud por una nueva de amor.
  a ver mis defectos como lecciones para aprender 
a evolucionar internamente.
5. Para manifestar mi deseo desde mi corazón y materializarlo, es muy importante mantener y comprender que la 
armonía está presente en el sentimiento y en el comportamiento. Si ésta no se produce no se grabará la imagen 
en mi conciencia. Para ello:


  que ser honesto y sincero conmigo mismo, 
y con mis creencias, para actuar de acuerdo a mis 
principios, y promover esa sensación de paz interna, 
resultado de la energía de merecimiento.
 Tengo que aprender a crear un sentido de conciencia dentro de mí mismo para así alcanzar el 
merecimiento, requisito o condición indispensable 
para el proceso de manifestación.
6. Liberar las heridas de mi pasado, lo que me ayudará a:
 el sentimiento de no ser digno.
 mi lenguaje negativo y pesimista ala hora 
de hablar de mi pasado y sobre mí.
 que con ayuda de mis palabras la imagen 
que tengo de mí es la que envío al Universo, lo cual 
inhibe la posibilidad de atraer el amor y la fortuna 
a mi vida.
7. Sentirme digno es esencial para atraer aquello que deseo. 
Las actitudes que me ayudan son:
• Practicar lo que me gusta. "Me gusta lo que hago y 
hago lo que me gusta".
• Eliminar de mi vocabulario y de mi diálogo interior 
hábitos de pesimismo, la negatividad, los juicios, las 
quejas, el cinismo, la crítica destructiva, el resentimiento, y sustituirlo por el amor, la aceptación, la 
amabilidad, la paz y el optimismo.


8. Recordar que lo que tengo dentro es lo que envío en forma 
de energía. ¡No seas cínico!
 buscar mi momento de silencio para observar 
si tengo sentimientos de ser indigno.
 espiritualidad, libros de grandes maestros, tales como el Nuevo Testamento, El Corán, la Biblia. 
Escuchar música clásica, poesía o temas relacionados 
con el mundo del arte, me vendrán muy bien para 
inspirar a mi espíritu.
Me voy a rodear de cosas bellas.
 comprometo a ser amable conmigo y con los 
demás.
 a ver como una lección las heridas de 
mi pasado.
 un mantra, frase u oración con la que me 
sienta identificado/a y me lo repito como un papagayo ("Soy digno de la abundancia que hay en el 
Universo y de mí mismo").
9. Empezar a practicar desde este momento el amor incondicional a través de los pensamientos de amor, afecto, cariño (emitir 
como un radio energía de amor) sin esperar nada a cambio.
io. Aprender a observar (como si fuera una película).
 Sentirme libre: no soy engreído, no necesito halagos, ni mimos, ni que me den su aprobación los demás, no he de sentirme 
ofendido/a por ellos, voy a aprender a no aferrarme a nada. 
¡Renuncio a las restricciones y a mis propias limitaciones!


iz. La sensación de alegría, libertad y amor incondicional, 
están interrelacionadas y se dan como un continuo. Una no 
vive sin la otra. La alegría está en la mente, que procesa la 
información que recibe y me permite experimentar el placer.


13. Repudio el temor porque lo he sustituido por amor. 
¡Ahora inspiro amor, expulso temor!
14. Confío en que lo que deseo se va a manifestar sin exigir 
cómo, ni cuándo. Voy a tener paciencia y a continuar con mi 
vida. "Quienes están seguros del resultado pueden permitirse 
esperar sin ansiedad" (Curso de milagros), "dispongo de todo 
el tiempo que necesito y estoy seguro del resultado, así que 
permitiré que aparezca a su debido tiempo".
15.- El secreto de ser paciente está en la seguridad de obtener 
el resultado deseado, por lo que a partir de hoy me despreocupo de los detalles (cómo y cuándo), eliminando así todas 
las dudas que tengo para manifestar la esencia de mis deseos 
¡siéntelo! Me comprometo a:
 mi objetivo, fantasear.
 la esencia de ese deseo, imaginar que mis 
sueños ya se han cumplido, y actuar como si en 
mi vida ya hubiera aquello que quiero.
 preguntas de reflexión cuando dude, como 
¿qué necesito realmente: aumentar mis ingresos, mi 
seguridad o mi sensación de bienestar?
 mi energía a sentirme más seguro.


i6. Aprender a ver la manifestación de mis deseos en las 
señales, en los indicios nuevos, en mi vida ya sean personas, 
objetos, etcétera. Reconociéndolos como resultado de mi 
trabajo interior, practicando la gratitud, por lo que ya se ha 
manifestado al día de hoy.
17. Ser generoso es ser amable, cuidando a los demás, dando 
amor y nutriéndose a uno mismo.
i8. Está prohibido:
• Encontrarme defectos
• Quejarme
• Dar por sentado lo que tengo sin apreciarlo
i9. Aprender a dar y recibir, como intercambio natural de 
energía. Mi mantra será "soy digno de recibir" ya que "un 
hombre es aquello que piensa".
zo. Incrementar mi confianza, para ello voy a:
 la idea de castigo que procede de la verificación de mis mayores.
 ser humano es portador de algo divino, por lo 
que voy a aprender a confiar en mi naturaleza, en 
mi interior más sabio, confiar en la sabiduría de mis 
sentimientos.
 a buscar la felicidad en mi interior.
 a confiar en la sabiduría que todo lo crea, 
así confiaré más en mi mismo.
 a reconocer mejor el fracaso, siendo ho nesto conmigo mismo. Ahora, voy a considerar 
todos los obstáculos como lecciones a aprender, ¡no 
como fracasos!


 a desprenderme del pasado y de los apegos.
 de los altibajos de la vida, ya que no 
hay felicidad sin tristeza, la una es la experiencia 
opuesta de la otra, pero ambas son válidas para mí.
 cada día mi fe en la búsqueda de la solución a mis problemas.
 el espacio que ocupo.
zi. El pensamiento es acción creativa, por lo que para crear 
he de atraer, combinar y distribuir lo que ya existe.
zz. El poder creativo es la capacidad para materializar la 
energía de mis pensamientos. El resultado es la manifestación. Una vez que lo he pedido, he de despreocuparme, 
desprenderme de la ansiedad y el temor, trabajando en la 
formación de imágenes mentales, sabiendo que el resultado 
es el que deseo. Así permito que la energía del Universo 
coopere conmigo.
Te recomiendo que practiques diariamente la visualización: 
retoma la imagen que deseas e imprimes como un holograma frente a ti, naciendo a la luz, como si fuera un proyector 
de cine de tu tercer ojo, situado en el centro de tu frente. Desde 
la parte superior sale un gran foco de luz que proviene de la 
energía universal.
Después dedícate a confiar en el resultado y a tu vida 
cotidiana. Despréndete del temor de las viejas creencias. 
Atraerás hacia ti lo que ya está creado, y permitirás que la 
energía del Universo se transforme en la energía de la ma teria. Repítelo con fe hasta que lo sientas y resuelve en tu 
interior sin dudas.


23. Pensamiento, sentimiento y acción, han de ir siempre en 
la misma dirección para obtener esa imagen, el Espíritu toma 
consciencia de que no tiene contradicciones y te bendice ese 
deseo para que se cumpla en el momento adecuado. ¡No 
se te olvide!
24. Las actitudes que me ayudan a sembrar el amor en mí son:
 Abundancia
 Bondad
 Carecer de preocupaciones
• Ayudar
 Alegrarme del éxito de los demás
• Esperar siempre lo mejor
• Aprender de los fracasos
• Mostrar y expresar gratitud
• Generosidad
 Permitirme ser humano
• Tomar la decisión de conseguir mi objetivo
• No juzgar
• Amar a los demás como a mí mismo
• Repudiar mis pensamientos negativos
 Aceptar la polaridad
 Aprender a conocer mi potencialidad
• Poner en tela de juicio lo establecido a través de mi 
curiosidad
 Aprender a dar y recibir
• Dejar fluir las diferentes energías


• Utilizar mi talento para potenciar mi creatividad


• Desarrollar mi sentido de la unidad a través de actividades que me ayuden a sentir bien
• Cultivar mis valores
 Cultivar mi conciencia de la abundancia confiando 
en que voy a tener lo que necesito
• Apreciar, respetar y disfrutar de la vida
25.- Recuerda que tienes en tu poder la fuente de la eterna 
juventud. Y, sobre todo ¡sé siempre tú!
Cuenta una vieja leyenda de los indios Soiux, 
que una vez llegaron hasta la tienda del viejo 
brujo de la tribu, tomándose de la mano, Toro 
Bravo, el más valiente y honorable de los jóvenes 
guerreros, y Nube Azul, la hija del cacique y una 
de las mujeres más hermosas de la tribu...
-Nos amamos... -empezó el joven.
Y nos vamos a casar... -dijo ella.
-Y nos queremos tanto que tenemos miedo... 
queremos un hechizo, un conjuro, o un talismán, 
algo que nos garantice que podremos estar siempre juntos, que nos asegure que estaremos uno al 
lado del otro hasta encontrar la muerte.
-Por favor... -repitieron- ¿hay algo que podamos hacer?
El viejo los miró y se emocionó al verlos tan 
jóvenes, tan enamorados, y tan anhelantes esperando su palabra...


-Hay algo... -dijo el viejo- pero no sé, es 
una tarea muy difícil y sacrificada... Nube Azul...
-dijo el brujo- ¿ves el monte al norte de nuestra aldea? Deberás escalarlo sola y sin más armas 
que una red y tus manos deberás cazar al halcón 
más hermoso y vigoroso del monte... si lo atrapas, 
deberás traerlo con vida el tercer día después de 
luna llena... ¿comprendiste?
-Y tú, Toro Bravo... -siguió el brujo- deberás escalar la montaña del trueno... cuando llegues 
a la cima encontrarás la más brava de todas las 
águilas, y solamente con tus manos y una red, 
deberás atraparla sin heridas y traerla ante mí, 
viva... el mismo día en que vendrá Nube Azul... 
¡salgan ahora!
Los jóvenes se abrazaron con ternura y luego 
partieron a cumplir la misión encomendada... 
ella hacia el norte, él hacia el sur.
El día establecido frente a la tienda del brujo, 
los dos jóvenes esperaban con las bolsas que contenían las aves solicitadas. El viejo les pidió que 
con mucho cuidado las sacaran de las bolsas... 
eran verdaderamente hermosos.
-Y ahora, ¿qué haremos? -preguntó el joven- ¿los mataremos y beberemos el honor de 
su sangre?
-No -dijo el viejo.
-¿Los cocinaremos y comeremos el valor en 
su carne? -propuso la joven.
-No -repitió el viejo- Harán lo que les digo: 
tomen las aves y átenlas entre sí por las patas con esta tira de cuero... cuando las hayan anudado, 
suéltenlas y dejen que vuelen libres...


El guerrero y la joven hicieron lo que se les pedía 
y los soltaron. El águila y el halcón intentaron 
levantar vuelo pero sólo consiguieron revolcarse 
por el piso. Unos minutos después, irritados por 
la incapacidad, las aves arremetieron a picotazos 
entre sí hasta lastimarse.
-Este es el conjuro. Jamás olviden lo que han 
visto, son ustedes como un águila y un halcón, si 
se atan el uno al otro, aunque lo hagan por amor, 
no sólo vivirán arrastrándose, sino que además, 
tarde o temprano empezarán a lastimarse el uno 
al otro. Si quieren que el amor entre ustedes perdure: "Vuelen juntos, pero jamás atados".
LEYENDAS DE LOS SOIUX


 


[image: ]
GENERALMENTE, DEBIDO A MI INTERÉS e ilusión por ayudar a mis semejantes, me resulta difícil terminar de escribir 
un libro. Tengo tantas cosas que contarte y que compartir, 
tales como experiencias, visualizaciones, meditaciones, nuevos ejercicios, clásicos conocimientos recuperados tras mis 
investigaciones, sabiduría aprendida de mis pacientes que son 
grandes profesores, de mis aventuras, anécdotas. Continuaría 
garabateando páginas y más páginas... pero ahora ha llegado 
tu momento. Tú eres y serás siempre el protagonista de tu 
historia, de tu propio libro.
¡Es hora de actuar, atrapar e inventar tu hoy! Recupera 
todas tus notas realizadas a lo largo de los capítulos, y observa, toma consciencia de lo que has aprendido a lo largo de la lectura de este pequeño-gran libro. A lo largo de 
estos días has aprendido a:
 Identificar lo que te sucede.
• Manejar bien el significado de las palabras que de 
forma habitual utilizas en tu vocabulario.


• Ser sincero contigo.
• Ver la realidad tal como es.
 Identificar la responsabilidad en cada una de las 
acciones que has acometido en tu vida.
• Aceptar que tienes miedos y cómo trabajarlos.
• Identificar, definir y a moverte entre las aguas de los 
valores y creencias que forman los pilares de tu vida.
• Preguntarte.
• Reflexionar.
• Pensar, sentir y realizar las acciones oportunas en 
la dirección adecuada para alcanzar aquello que 
deseas: tus sueños.
• ¡Te has enamorado de ti! Y ahora, has aprendido a 
elegir a tu príncipe perfecto...
Ahora, continúa tú la lista.
[image: ]He aprendido a...


Apunta todo aquello que te venga a la mente, sin juzgar si 
es una tontería o no. Seguro que ves una luz de novedad en 
la mayoría de las experiencias o situaciones que anotes, aderezada de una esperanzadora actitud. Si en algún momento sientes que te bloqueas, pregúntate qué es lo que te está siendo 
difícil ver, por qué, para qué... utiliza tu recién adquirida y 
recordada habilidad para hacerte preguntas para investigar 
y llegar al fondo de tu autoinvestigación. Con el resultado, 
¿por qué no escribes en forma de receta, una situación de 
vida mejor para ti? Aquí te muestro la mía, no la he escrito 
yo, es de un autor anónimo pero fue un maravilloso regalo 
que recibí con la mejor de mis sonrisas.


RECETA PARA UNA VIDA FELIZ
De un año cualquiera, tome unos cuantos meses 
enteros, límpielos de amargura, de rumores, de 
odios y de celos hasta dejarlos tan limpios como 
le sea posible.
Corte cada mes en 30 0 3r partes. No intente 
cocinar toda la hornada del año junta, prepare 
sólo una porción a la vez, mezcle cada día una 
parte de coraje, una de trabajo, una de constancia 
y una de paciencia.
Agregue partes iguales de esperanza, solidaridad, 
bondad y fidelidad.
Aromatice con una parte de oración, una de meditación y unas buenas acciones.
Sazone la mezcla con bastante buen humor, un 
chorrito de inconsciencia y un toque de locura.
Viértalo en un recipiente untado de amor y cocínelo con entusiasmo.


Decórelo con algunas sonrisas y sírvalo con calma, 
generosidad y alegría.
y listo. ¡A disfrutar del manjar!
ANÓNIMO
Querido lector/a, como te he comentado, en esta bifurcación del camino nos separamos, seguro que nos volveremos 
a encontrar compartiendo otra aventura en este viaje hacia 
el centro de tu tierra, de tu corazón. Las siguientes líneas 
del libro de tu vida las escribes tú, es tu historia y tú eres el 
protagonista. Con todo lo que has aprendido, escríbela, imagínala, siéntela y camina como si fuera el guión de la película 
que quieres experimentar. Tú eres el guionista (masculino 
y femenino), el director, el actor principal, el decorador, el 
escenógrafo, el realizador, el técnico de efectos especiales... 
es tu película.
Un posible comienzo
[image: ]"... el sol asomaba silencioso y expectante por el 
borde del horizonte anunciando un nuevo y mágico 
día, seguro lleno de pequeños milagros dignos de 
un alma pura, como la mía..."




Con mis mejores deseos...
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