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			“Si no te Amas Tú… ¿Quién?”
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			“Tú eres la única persona que piensa en tu mente. Eres el poder y la autoridad en tu mundo” 

			Louise Hay

		

	
		
			Reflexionemos sobre nuestro poder interior

			Durante mucho tiempo me he preguntado por qué las personas no se dan cuenta de su propio “Poder Interior” y por qué nadie enseña a usar ese “Poder Interior”... 

			Reflexioné acerca de qué es lo que me ha permitido y me permite cumplir con mis metas, a veces y porqué he fallado y fallo, en otras ocasiones... 

			Me encontré pensando si todo ocurre porque “es el destino”... Me propuse descubrir qué fue lo que hizo que varios de mis negocios fracasaran y por qué alcancé el éxito o “lo logré” en otros aspectos...

			Estudié, hice cursos, investigué, analicé, comparé, leí todo lo que encontré acerca del éxito, el dinero, la salud perfecta, la prosperidad, las relaciones armónicas y su conexión con los modelos mentales. Y me di cuenta que yo había creado varias situaciones, puedo decir que casi la mayoría de ellas. Y que las seguía creando.

			Entonces me planteé mostrar a las personas “cómo” hacer uso de las facultades interiores, del inmenso poder del que todas y todos disponemos – y del que varias, aún, no se dan cuenta–.

			Y recurriendo a la ayuda de algunos libros también, escribí este curso.

			Está pensado para hacerles reflexionar a las personas que creen que pueden cambiar sus pensamientos y conseguir mejoras, en todo sentido.

			Para que a los sueños los transformen en metas y a las metas en realidades.

			Para que cumplan con lo que se proponen.

			Para que se permitan disfrutar de la vida.

			Para que logren lo que desean. 

			Para que se conozcan, se valoren, se quieran, se alienten.

			Para que valoren y aprecien a las otras personas, las quieran, las alienten.

			Para que se den cuenta del inmenso potencial que “duerme” en cada uno de nosotros.

			Para que utilicen ese potencial.

			Para que “tener dinero y poder” no constituya el eje por el que construyan o destruyan.

			Para que se den cuenta del “real valor” del dinero y del poder.

			Para que tener dinero y poder sea “muy importante” pero no “lo más importante”.

			Para que logren “realizarse”.

			Para que sean más felices.

			Con afecto

			

			la Autora

		

	
		
			Pensamientos

			“¿Por qué no hacerlo?

			¿Por qué no yo?

			¿Por qué no ahora?”

			

			“Si no soy yo ¿quién?

			Si no es ahora ¿cuándo?

			Si no es aquí ¿dónde?”

			

			“Si continúan haciendo lo que siempre han hecho, continuarán recibiendo lo que siempre han recibido”. Lair Ribeiro

			“Intención sin acción es ilusión”

			“En nosotros sólo se presentan sueños que somos capaces de lograr”

			“En el único lugar en el que el éxito viene antes que el trabajo es en el diccionario”

			“Somos lo que hacemos, sobre todo lo que hacemos para cambiar lo que somos”

			“Usted debe responsabilizarse por su vida. Usted no puede cambiar las circunstancias, las estaciones, el viento, pero sí puede cambiar su vida. Ésa es su responsabilidad... Usted no se puede responsabilizar por las estrellas, las nubes, la lluvia que cae, pero sí es su responsabilidad leer, desarrollar nuevas habilidades y tomar nuevas clases” Jim Rohn

			“¡Mantenga el rumbo!... ¡Permanezca!... ¡Persevere!... ¡Aguante!... ¡Capee el temporal!... ¡Sólo así conocerá el verdadero significado de la palabra Éxito!...” Jim Rohn

			“Lo peor de no haber leído un libro en los últimos noventa días es, no haber leído un libro en los últimos noventa días y pensar que no importa…” Jim Rohn

			“El sentimiento del propio valor abre muchas puertas” 

			“Pensaré en grande y seré grande. Pensaré en grandes cosas y lograré grandes cosas”

		

	
		
			Autoconocimiento y Perdón

			El cuerpo físico

			
Definición


			El cuerpo físico cuenta con un lenguaje propio, cada molestia, dolor, incomodidad o placer están directamente conectados con el alma y con la mente, por lo tanto, si nos aplicamos y lo escuchamos, nos dirá adonde están nuestros errores, nuestros límites, nuestros bloqueos, nuestras oportunidades y hasta en qué situaciones somos completamente felices.

			Cuando nos desarrollamos teniendo como referencia el mundo material, por lo general nuestro cuerpo físico es lo más valioso para nosotros/as, pero está encauzado hacia la vanidad, la hermosura, a nuestro aspecto observado de un modo frívolo.

			La importancia que nuestra sociedad le da al comercio, a las marcas y a la moda nos conduce a que, lejos de amar esta “preciosa máquina” llena de inteligencia y perfección terminemos por no aceptarnos y peor aún, nos despreciemos hasta causarnos daños a nosotras/os mismas/os.

			Intentamos alterar nuestro aspecto y nuestro organismo sometiéndonos a agresiones, como pueden ser: el ingerir “preparados” para bajar de peso, interminables horas de ejercicio, cirugías plásticas; nos fastidia nuestra estatura, el color de nuestros ojos y vivimos elogiando ¡la belleza de los demás! Lo malo de estas actitudes es que todo termina manifestándose y, lejos de mejorar, nuestra apariencia se deteriora día tras día añadiéndole a nuestra existencia el sufrimiento por el temor mental que nos causa ser desaprobados por nuestro aspecto y por utilizar compuestos extraños que en realidad nuestro cuerpo no necesita ni tolera.

			¿Desean poseer belleza, salud y también, adelgazar casi mágicamente? Entonces, acéptense y ámense pues lo restante vendrá por añadidura. El interior se reflejará en la apariencia, y aunque les parezca absurdo, hoy se sabe con total certeza que se puede alterar la biología por medio de los pensamientos y esto se hará realidad al concientizarnos de la excelencia de nuestro organismo, de la belleza majestuosa que posee, de la inteligencia con la que se expresa: es un extraordinario obsequio que nos ha dado la Vida y el Universo y ¡está aquí para servirnos y para que nos realicemos! Es el vehículo más hermoso y perfecto que jamás se haya inventado, y, si están de acuerdo con esta frase la mejor manera de expresarlo es amando y cuidando el cuerpo con el que se expresan e interactúan.

			La mayoría de nosotros/as tiene en su interior algo así como si fuera un gran vacío muy difícil de llenar. Creemos –y nos hacen creer– que necesitamos diferentes cosas para sentirnos mejor y más felices. Cuando estamos en sintonía con nuestro ser interno porque practicamos meditación, yoga o algún otro método que nos conecta, nos sentimos en armonía, pero mientras no lo conocemos le damos cualquier cosa y así es como algunas personas llenan este “hueco existencial” con alcohol, cigarrillos, comidas, drogas, o más dramáticamente aún, con depresiones, manías y fobias, fomentando el nacimiento de casi todos nuestros padecimientos, así como también el de todas las adicciones.

			Necesitamos algo y nos proporcionamos “lo que sea”, pero como “lo que sea” no nos satisface, le ponemos más cantidad. Y comenzamos a sentirnos culpables... Pensamos que es una cuestión de “cantidad” y agregamos más de lo que parece ser que nos satisface, o sea más de “lo que creemos que nos gusta”, pero íntimamente percibimos que más de lo que creemos necesitar o nos gusta lo único que nos proporciona, tarde o temprano, es más de la misma reacción: disgusto o insatisfacción.

			Es entonces cuando comienza el círculo vicioso, del que la mayoría de los/as adictos/as hablan y del que es tan difícil salir, el camino sin regreso, en el cuál no intuyen que lo que están buscando es satisfacer la más primaria de las necesidades de las personas: la de amarse y valorarse a sí mismas, la de sentirse y ser reconocidas, valoradas, queridas, amadas y en la misma medida que se recibe, poder dar: amor, consideración, valoración, respeto, sabiendo que somos una unidad, que lo que afecta a una/o afecta a todas y a todos, porque nuestro Universo es una Unidad. Todos somos Uno.

			Es preciso amarnos a nosotros/as mismos/as, amando el cuerpo con el que transitamos en la ruta por la Vida, ya que desde ahí nos está dado aprender. Si tuviéramos otro cuerpo físico u otra limitación o una apariencia distinta nos conduciríamos de forma diferente, tendríamos otros problemas, andaríamos por otros sitios, aprenderíamos otras cosas y nos efectuaríamos otros interrogantes.

			Para empezar a conocernos…

			
Responderemos:

			1: ¿Qué cosas precisaba dar y recibir mi cuerpo?

			2: ¿Qué actividades eran las que más me fascinaban cuando era una niña o un niño?

			3: ¿Qué quería ser?

			4: ¿Qué deseaba tener?

			5: ¿Logré realizar algunos o todos mis deseos o aspiraciones?

			6: Mi familia o quiénes asumieron ese rol ¿me acompañaron siempre?

			7: ¿O fueron educadores/as críticos/as y exigentes que no me ayudaron a sacar lo mejor de mí?

			Responder estas preguntas equivale a notar que fue lo que les dejó “ancladas/os” o “estancados/as” en el lugar que están hoy, no es para que se pongan a evaluar el nivel de frustración que tienen, sólo es para saber qué expectativas tenían y analizar si las pueden y quieren cumplir. Tampoco vamos a buscar culpables, porque es muy fácil pensar: “Ah sí, si mi papá, mi mamá y/o mis familiares obraron de esta forma, yo soy así por ese motivo” o por lo que sea que ocurrió en nuestra infancia o adolescencia. Y ya está la excusa perfecta para que dejemos todo ahí y no pensemos ni hagamos nada para modificar algunas de nuestras conductas.

			Porque la práctica de buscar culpables es nada más que una excusa y no nos lleva a solución alguna, además, nos quita el poder que tenemos de cambiar nuestras vidas. Es tiempo que pensemos que nuestros padres, madres y/o las personas que nos educaron, hicieron todo lo que pudieron con el conocimiento y el entendimiento que tenían en ese momento, siempre tratando de formarnos de la mejor manera posible. Por lo tanto, no renunciemos a nuestro propio poder intentando descubrir “de quién es la culpa que yo soy así o de “porque actúo así”.

			Además, recordemos que “nunca es tarde”. Si nos damos cuenta que tenemos asignaturas pendientes podemos comenzar a cumplirlas, porque “no tenerlas” no es lo importante, lo verdaderamente importante es “cumplirlas”. Y acá sí que van a presentarse las excusas más inverosímiles o pretextos a los que vamos a denominar: “los no puedo”. Y creerán o dirán o argumentarán que: “no pueden” por una variedad increíble de motivos que hasta los podrán enumerar, pero como creo y sé que: “no puede quién no quiere”, les adelanto que durante la lectura y el estudio de este Curso aprenderán a dejar de lado la “mentalidad negativa” y todos “los no puedo”, para pensar continuamente: “Yo soy Poderosa/o, Yo Puedo. Yo lo hago, yo lo logro, yo lo consigo” y así es y así será.

			Al pensar continuamente de esta manera atraeremos a nuestras vidas una fuerza muy poderosa que existe en el Universo denominada “Sinergia”, que significa “reunión”, “unión”, “concordancia”, dicho en dos palabras es “unir fuerzas”, es hacer más con menos, es cuando trascendemos las leyes matemáticas, cuando 1 + 1 es = a 4, no a 2, es lo que se llama “Buena Suerte”, es el deseo del Universo de que realicemos aquello que nos hemos propuesto, justamente porque nos lo hemos propuesto, y porque Él sabe que reunimos las condiciones y tenemos la capacidad necesaria para hacerlo, porque pensamos continuamente: “Yo puedo, yo lo hago, yo lo consigo” y así es y así será.

			Mi cuerpo es el lugar que mis recuerdos han elegido para habitar, así como también mis emociones y mis estados mentales. Es la vestimenta que me coloco para salir al Mundo, para expresar y desarrollar desde allí la tarea, “la misión” o el propósito que he traído al nacer. En él y a través de él encuentro la felicidad, la tristeza y la alegría al transitar por la vida. Es a él a quien debo cuidar, amar, proteger, aceptar tal como es, porque es el medio con el cual me expreso y con el que lograré realizar aquello que vine a efectuar en este lugar llamado “Planeta Tierra”.

			Si tenemos algunos kilos de más, es necesario saber que desde ahí nos está dado aprender… y también enseñar. Si nos movilizamos con una silla de ruedas, es porque aprenderemos y enseñaremos desde allí. Si somos delgados/as, negras/os, bajos/as, blancas/os, altos/as, en una palabra: diferentes, es porque esa y no otra es la forma en la que hemos venido a enseñar y aprender y lo primero que haremos para ejercitar el querernos y valorarnos, es aceptarnos.

			Por lo que escribiremos en el siguiente renglón:

			SMV........................ (Nombre de la persona): te deseo suerte en este camino de Autoconocimiento.

			En la misma hoja continuaremos debajo, escribiendo ciento ocho veces:

			Me amo y me acepto tal como soy.

			Lo haremos ciento ocho veces para que penetre en las capas más profundas de nuestro subconsciente, logrando de esa manera, comenzar a amarnos y aceptarnos, porque solo al conseguir estos dos cuestiones vitales estaremos en condiciones de cambiar aquellas otras que no nos gustan pero que tenemos en nuestras vidas, logrando salir de cualquier conducta que nos perjudica o que lo hará, tarde o temprano, dejando de lado los “comportamientos simulados o copiados” a los que nos tienen acostumbrados desde la moda y la publicidad, siguiendo, a veces, algunas pautas que nos han conducido a extremos de todo tipo.

			Llegado este punto es preciso aclarar que todas y todos no estamos en condiciones de aceptar el cambio ni dispuestos/as a cambiar –todavía– y que, generalmente, encontraremos resistencia porque nos resulta más cómodo seguir manteniendo nuestros viejos modelos mentales, seguir siendo como somos y creyendo que “yo soy así, y ya no voy a cambiar a esta altura de mi vida”.

			Hay algo que a los seres humanos les insume un coraje especial y ese algo es adaptarse a pensamientos nuevos, estilos de vida diferentes y/o modificar los hábitos que han aprendido desde niñas/os y, aunque nos demos cuenta que estos hábitos nos perjudican, seguimos manteniéndolos porque no sabemos qué vamos a hacer sin ellos; además pensamos “si hasta ahora me ha ido relativamente bien así, para qué voy a cambiar”. 

			Intervienen varios factores en la resistencia al cambio. Les aseguro que cuando cambiamos el mundo se transforma junto a nosotros/as, a tal punto que nos preguntamos “por qué no lo hicimos antes”. Nuestra calidad de vida se eleva y la autoestima aumenta considerablemente, comenzamos a querernos realmente, las demás personas nos valoran y aprecian y logramos metas que en algún momento de nuestras vidas nos parecieron “imposibles”.

			El ejercicio que haremos seguidamente es para dejar de resistirnos al cambio y consiste en lo siguiente: Tomaremos un espejo y, mirándonos a los ojos, expresaremos: “Estoy dispuesto a abandonar toda resistencia al cambio”. “Estoy dispuesta a cambiar”.

			Luego, se preguntarán si les resulta convincente lo que han expresado, si por el tono de voz y por la forma en que lo dicen, transmiten una verdadera decisión de cambiar. Pero si no aún no están convencidos/as, si creen que no están sintiendo un verdadero deseo de cambiar, en algún momento que tengan libre tomen nuevamente el espejo y mirándose a los ojos y tocándose la garganta díganse: “Estoy dispuesta/o a cambiar” “Estoy dispuesta/o a abandonar toda resistencia al cambio”. Háganlo las veces y los días que sea necesario, hasta que logren persuadirse y que se hayan convencido que están diciéndose la verdad.

			Los ejercicios con el espejo –aunque al principio les parezca ridículo hacerlos– son muy efectivos, por lo que les recomiendo que los practiquen cuando puedan. Háganlos, son sólo cinco minutos y, con el transcurso del tiempo les servirán mucho. 

			Estos ejercicios se realizan con un espejo porque varias de las creencias negativas que tenemos en nuestro subconsciente provienen de cuando éramos niñas/os, y fueron inculcadas por las personas que se encargaron de nuestra educación –abuelos, abuelas, padres, madres, maestros/as, sacerdotes, etc. – Ellos/as, al querer imponer su voluntad o que acatemos una orden acerca de algo que deseaban que hiciéramos, nos decían las frases mirándonos a los ojos, reafirmando de esa manera la idea en nuestro subconsciente.

			Llegado a este punto es preciso recordarles que las personas encargadas de nuestra educación no son “las culpables”, por lo que no debemos tener resentimiento hacia ellas, dado que también fueron parte de una educación que va cambiando. O sea que nosotras/os somos víctimas de víctimas y si descargamos “la culpa” en otros/as, nos estaremos alejando de la posibilidad de cambiar, pues estaremos cediendo la responsabilidad de y por nuestra vida a otra/s persona/s.

			Entonces, para ser una persona nueva, diferente, armonizada y a la que cada día le vaya mejor, tenemos que estar dispuestas/os a renunciar a viejas creencias que nos perjudican.

			Díganse a sí mismas/os, durante un mes, al menos:

			Renuncio a mis odios, resentimientos, culpas, estados de ansiedad, escasez de dinero, falta de amor... Renuncio, Renuncio, Renuncio ya mismo, enfocando mi atención en el amor, la abundancia, el perdón, la comprensión, la alegría, las relaciones armónicas, la prosperidad, el éxito, el bienestar y en todo lo mejor...

			
Los cuerpos des–armónicos

			Cuando nuestros cuerpos no se encuentran en armonía adoptamos las siguientes actitudes:

			Sentimos que tenemos que hacer algo...

			Pensamos que lo tenemos que hacer...

			Pero no lo podemos realizar...

			Esto sucede porque cada cuerpo actúa de manera independiente, por lo que, para sentirnos bien y llevar a cabo las acciones tendientes a mejorar nuestra vida, hay que tratar que actúen en forma conjunta, ya que si lo hacen en forma separada obtendremos como resultado lo siguiente:

			– 	Cuando le damos prioridad al plano emocional podemos llegar a enojarnos impulsivamente, respondiendo de manera violenta o agresiva, o sea que primero actuamos y luego razonamos, quedándonos con un sentimiento de culpabilidad por el hecho cometido. Esto termina reflejándose en nuestro organismo con algún malestar estomacal, inflamación en el hígado y/o dolor de cabeza.

			– 	Cuando le damos prioridad al cuerpo mental nos acostumbramos a formular juicios y hacer conjeturas anticipadas, suponiendo hechos que en realidad no existen, esto provoca el nacimiento de emociones tales como enojo, tristeza, amargura, lo que se reflejará en nuestro organismo con dolor de cabeza, agotamiento, molestias en la garganta y/o en el aparato respiratorio.

			– 	De igual forma cuando presionamos de más a nuestro cuerpo físico con tensiones y cargas adicionales en el plano emocional o mental, éste reclamará indisponiéndose.

			– 	En estos casos estaremos dejando “al aire” o “postergados” alguno de los planos en que nos manifestamos, prestándole una atención mínima o nula.



			Nos encontraremos en una posición ventajosa y nos conduciremos con excelencia si conocemos estas maneras de ser y de actuar. Porque tendremos la posibilidad de desterrar y eliminar esas conductas que nos perjudican. Es necesario recordar que sólo al conocerlas podemos abandonarlas.

			Es beneficioso practicar todos los días la relajación y meditación. Para poder equilibrar nuestros cuerpos y estar en contacto con nuestro poder interior.

			
Ejercicio

			Elijan un lugar sereno, colóquense en una postura cómoda. Luego inhalen y exhalen lenta y profundamente hasta relajarse (cinco a siete inhalaciones y exhalaciones).

			Pongan atención en cada parte del cuerpo, procuren “notar o ver” cuales no les atraen, averigüen el por qué. Traten de advertir si el desagrado que les origina esa parte tiene una causa y si realmente sienten desprecio por ella. Si resulta que sí, que el desagrado es verdadero, busquen la manera de aceptarla o mejorarla, sin herirse.

			Registren las partes de sus cuerpos que sí les agradan y también indaguen por qué. Ahora fíjense en las partes que les provocan alguna incomodidad o sufrimiento. ¿Pueden descubrir cuál es el origen?

			Más tarde acaricien cada parte de sus cuerpos repitiendo la frase: “te amo”. Comiencen por la cabeza, sigan con la cara, los brazos –de a uno por vez–, luego los hombros, las manos, el pecho, el tronco, el abdomen, la pelvis, la cadera, las piernas, los pies, etc. Que todo el cuerpo sepa y sienta que lo aman, que lo aceptan, que lo aprueban. Comiencen a sentirse enamorados de ustedes mismos/as, este es un estado maravilloso... ¿Recuerdan lo que experimentaron cuando estuvieron enamoradas/os? ¿Recuerdan el nombre del “primer amor”? Algo así tienen que llegar a sentir, pero por ustedes mismos/as.

			Este ejercicio no se hace con la intención que se vuelvan egoístas ni egocéntricos, es para que, al aceptarse y amarse empiecen a aceptar y amar al Mundo y a los seres que las/os rodean, sabiendo y dándose cuenta que ellos/as son tan iguales y tan diferentes a la vez, que merecen ser amados/as por esa misma igualdad y por esa misma diferencia, que tienen similares deseos, sentimientos, defectos y anhelos y que están deseosas/os de superarse y ser cada día mejores en todo sentido y además, porque así lograrán captar con más amplitud los conceptos que aplicaremos para cambiar de paradigmas.

			
El cuerpo emocional

			Definición: es donde se alojan nuestras emociones y nuestros sentimientos.

			Respondemos:

			1– ¿Cómo son mis emociones?

			2– ¿Las expreso o las reprimo?

			3– ¿Son intensas o superficiales?

			4– ¿Soy apasionada/o?

			5– ¿Soy alegre, me divierten las cosas que me suceden o me enfado con facilidad?

			6– ¿Soy de expresar la ira?

			7– ¿Soy amable, amorosa/o, sociable?

			8– ¿Soy tímida/o, vergonzosa/o, miedosa/o?

			9– ¿Expreso mis emociones, hablo de ellas, las muestro o prefiero que pasen desapercibidas?

			Nuestro “yo emocional” puede tener una edad inferior a nuestro “yo físico”, lo cual no quiere decir que seamos inmaduros/as, sino que nos entusiasmamos o nos emocionamos desde otro lugar. Por ejemplo: pueden descubrir que les emociona una caricia, una mirada, una flor, un gesto de ternura, todo aquello que consideramos “ingenuo”.

			
Respondan de acuerdo a sus propias impresiones o criterios:

			¿Todas las personas serán así, se emocionarán de esta manera “primitiva”, por decirlo de algún modo?

			¿Se darán cuenta?

			¿O lo ocultarán porque les da vergüenza decirlo y/o que se note?

			En cuanto a mí misma/o, en particular: ¿qué es lo que me emociona?

			Se dice que el Ser –la Esencia– es el “yo invariable” –niña/o – adulta/o – anciana/o– es el que permanece y, si le prestamos atención, nos daremos cuenta que apenas si ha cambiado desde que éramos niñas/os. Nuestro estado evolutivo es así, pues el cuerpo emocional que tenemos no pasa de los siete u ocho años de edad. Lo mismo sucede con el cuerpo mental. Hemos evolucionado muy poco en lo emocional y recién estamos comenzando a desarrollar la mente y a lograr entenderla para que ésta trabaje para nosotras/os (y no al revés, como ha venido sucediendo).

			Nos encontramos al principio de un prolongado camino…

			
Los sentimientos

			El cuerpo emocional, además de ser el refugio de nuestras emociones, también lo es de nuestros sentimientos, por lo que, en este plano, “yo soy lo que siento”.

			En este lugar nos identificaremos con nuestras emociones, reconoceremos nuestros sentimientos y asumiremos total responsabilidad.

			Es primordial tomar consciencia de ellos y no simular o tratar de esconder lo que sentimos, es preciso dejar fluir las cosas de modo natural con el propósito de llegar a tener una vida saludable. La represión de las emociones es causa de desequilibrios, inseguridades, enfermedades y es limitante en todo sentido porque no expresamos lo que realmente somos, sino que nos limitamos a ser, hacer y hasta a veces tener lo que las/os demás esperan de nosotros/as.

			“Es natural que seamos diferentes”. Cuando aceptemos completamente esta definición ya no habrá competición ni comparación. Estamos aquí, en este hermoso lugar, para expresar quienes somos. 

			Desear ser como otros u otras es marchitarnos el alma.

			En este plano nos encontraremos con algunos sentimientos limitantes como el miedo, la timidez, la culpa y el resentimiento y conoceremos algunos aspectos de la confianza, el amor, la compasión, el perdón, el dolor, la aceptación y la gratitud.

			Después que hayan leído y experimentado lo que está escrito en la hoja correspondiente a cada sentimiento, les sugiero que realicen un trabajo práctico en sus casas, o cuando estén solas/os –pueden hacerlo en pareja, si así lo desean– con ejemplos en los que hayan experimentado esos sentimientos. Es necesario sacar todo lo que tenemos adentro y, la mejor manera es escribiéndolo o bien, hablándolo, puede ser con un micrófono, a la grabadora del celular o de la computadora, en un video para mirar la cara que ponemos y los gestos que hacemos, etc.

			Escriban en una hoja:

			
La Felicidad

			¿Cuándo o por qué siento que soy/estoy feliz?

			¿Qué me produce ese estado?

			¿Qué o cómo puedo hacer para sentirme así más seguido?

			Con sentimientos a los que consideran “negativos” como, por ejemplo, el Enojo o la Ira, las preguntas serán las mismas y a la tercera la cambiarán por: ¿Qué puedo hacer para soportarlo/a sin sufrir las consecuencias? ¿Cómo hacer para que se diluya o para no tener que padecerlo/a? ¿Es necesario enojarme? ¿Qué me hace sentir ira?

			Estas maneras son sólo ejemplos, si desean hacerlo de otra forma, igualmente les hará bien. Recuerden que, todo aquello que sentimos, hay que reconocerlo para luego desterrarlo, sacarlo de nuestro ser para que no nos traiga más estados des–armónicos.

			Las siguientes son tácticas o recursos que utilizaremos para que las emociones encubiertas y que nos pueden dañar cuando las reprimimos no se vuelvan en contra de nosotros/as:

			Cuando estamos enojados/as podemos golpear con los puños las almohadas o el colchón y/o patear almohadones o almohadas, practicar boxeo con una bolsa de arena o con una almohada dispuesta para ese fin, o gritar dentro del coche con los vidrios completamente cerrados.

			Tengo un conocido que, para tranquilizarse iba hasta la orilla del mar –porque vivía cerca– y rugía como un león, sí, sí, igualito que un león. Primero, porque era su forma de sacar la ira y segundo, porque lo utilizaba como una manera de demostrar su fuerza interior a sí mismo y al Universo.

			Al gritar sacamos la ira de nuestro interior, ¿recuerdan cuando eran niñas/os? Gritaban y gritaban hasta que obtenían lo que querían o bien, hasta que se cansaban. Si observan a los niños y niñas verán que ellos/as gritan bastante seguido y, de esta forma, sacan esa energía negativa de su interior para que no se acumule.

			Las acciones que he detallado nos permitirán tener una “descarga física” sin causar perjuicio a otros/as. Es muy común que cuando nos enojamos, reaccionemos de forma violenta contra otra/s persona/s para luego arrepentirnos; es así como experimentamos sentimientos de culpa o de malestar para con nosotras/os mismas/os.

			Es necesario tener auto control, pero no es buena la represión continúa porque si contenemos nuestros sentimientos permanentemente terminamos por ser poco naturales con el agregado de llegar a padecer alguna enfermedad. Así que expresemos nuestros sentimientos, luego de pensar qué es lo más adecuado y qué lo más conveniente. Pero si no los pueden exteriorizar porque hacerlo equivaldría a generar un drama, traten de hacer la “descarga física”, para que la “energía negativa” no se acumule ni en el cuerpo ni en la mente.

			Cuando un episodio irritante aparece en nuestra vida, lo peor que podemos hacer es quedarnos sentadas/os, mascullando. Así aparecen todos los sentimientos negativos, esos que no nos conducen a ninguna parte. Son solamente sentimientos y, cuanto mejor los conozcamos, mejor reaccionaremos ante ellos y antes los descartaremos y sacaremos de nuestro ser.

			Puede resultar una paradoja preguntarnos sobre nuestros sentimientos, pero hay que hacerlo si deseamos conocernos verdaderamente.

			
Respondemos:

			1: Mis sentimientos: ¿cómo son? ¿Qué siento? ¿Qué me hace sentir así?

			2: ¿Cómo me relaciono con la gente?

			3: ¿Cómo es o cómo fue la relación con mi papá, con mi mamá, con mi familia?

			4: ¿Me gusta estar en soledad? ¿Me consideran los/as demás una persona solitaria?

			5: ¿Tengo amigas/os? ¿Cómo es mi relación con ellos?

			6: ¿Cuántos amigos/as tengo? ¿Son muchas/os o son pocos/as?

			7: ¿Me considero diferente a las/os demás?

			
Sentimiento de responsabilidad o sentimiento de víctima

			Algunas personas nos enfrentamos a lo que nos pasa deseando conocer más, nos ocupamos de buscar soluciones a través de libros, profesionales, y/o pidiendo consejos a gente de confianza. Nos sentimos dispuestos/as a realizar lo que sea, con tal de encontrar “la aguja en el pajar” y de extraer el máximo aprendizaje de las dificultades. Acaso creamos lo que algunas/os denominan “Buena suerte”. A eso que llaman “destino” lo consideramos un desafío, y creemos que siempre nos traerá algo para superar. Al ser sujetos activos nos sentimos protagonistas de nuestra existencia, llevándola en la dirección que queremos. Corremos riesgos y, además, nos hacemos cargo de las consecuencias, en una palabra, somos responsables de lo que nos ocurre.

			“Si mi existencia es mí responsabilidad, significa que yo también la estoy creando. Por lo tanto, “Yo soy Co– creador/a de mi futuro y puedo elegir lo que quiera, siempre que no interfiera con el Plan Mayor”. Pero si mi actitud es la de víctima, los errores siempre los cometen las otras personas. Adoptando esta posición nunca podré solucionar nada ni llevar adelante ningún proyecto”. Es preciso que seamos las/os conductores/as de nuestras vidas: ése es el mayor de los logros. Sentirnos satisfechos/as con nosotras/os mismas/os. Felices. Alegres. Libres.

			
La culpa y el resentimiento

			Estos dos sentimientos expresan furia acumulada. En un principio con nosotras/os mismas/os, por no permitirnos mirar nuestras vidas de modo sincero, misericordioso y dispuesto a comprendernos.

			El creernos culpables nos permite pensar que somos buenas personas y seguir actuando de forma errada.

			Tenemos que saber que cada vez que algo nos provoca enfado nos dice que no estamos de acuerdo con lo que hacemos o decimos –subconscientemente–. Nos llama la atención sobre lo que podemos, o mejor, tenemos que corregir. Nos indica que estamos haciendo algo que no está de acuerdo con nuestra auto – imagen. Por lo que habrá que cambiar la imagen que tenemos de nosotros/as mismos/as o no efectuar la acción.

			El resentimiento es furia dirigida hacia los demás porque no los/as vemos de manera piadosa, honesta y orientada a perdonarlos/as.

			La culpa y el resentimiento son las dos caras de una misma moneda: en una, somos nosotras/os quienes no cumplimos con el ideal que tenemos de nosotros/as mismos/as; en el otro son las/os demás quienes no cumplen con el ideal que tenemos de ellos/as. 

			En los dos casos solo tenemos en cuenta apariencias y las apariencias se pueden cambiar. Y en ambos casos, somos incapaces de perdonar lo que creemos que son fallas o equivocaciones “imperdonables”.

			¿Cuántas veces hemos expresado o escuchado decir: “¿Eso no se lo perdono”, y también, “eso es imperdonable”? Varias, muchas, quizás demasiadas veces. Hasta nosotras/os mismas/os lo hemos dicho alguna vez. ¿Por qué no se puede perdonar? ¿Qué es tan imperdonable? Es preciso definir y redefinir estas ideas.

			
Los miedos y la timidez

			En este plano existe el sentimiento más incapacitante que existe: el miedo, es quien se presenta como alguien que quiere resguardarnos de las caídas, del dolor y de las desilusiones.

			Es necesario darse cuenta que, lo que evitamos, atraemos. Es una ley, todo lo que no queremos que nos suceda lo estamos atrayendo, por eso es necesario centrarnos y pensar en lo que queremos que nos suceda, no en lo que no.

			Lo que evitas… atraes.

			Lo que evitas… invitas.

			
Respondemos:

			1– ¿Qué nos produce tanto miedo?

			2– ¿Por qué no asumimos más riesgos?

			3– ¿Reconocemos que el miedo frena nuestro progreso y es un obstáculo para nuestro desarrollo?

			4– ¿A qué le tenemos miedo? Y también: ¿Por qué tenemos miedo?

			5– ¿En qué situaciones experimentamos timidez?



			Al contestar estas preguntas con la mayor sinceridad posible, se van a dar cuenta por qué están en el lugar qué están, por qué están sintiendo y viviendo –o sobreviviendo– en esa situación.

			El miedo es algo que necesita ser atravesado, no es algo de lo que debemos alejarnos.

			El temor a conocer o hablar con alguien es un temor muy perjudicial. ¿Qué es lo peor que nos puede suceder? Que nos rechace, y que ese rechazo nos afecte. Pero si no probamos, nos quedamos en pésima situación, porque nos estamos rechazando nosotros/as mismos/as y nos sentimos peor aún que si hubiéramos sido rechazadas/os efectivamente.

			Cuando sentimos miedo, tenemos que hacer eso “que nos da miedo” tres veces: una para sobreponerse, otra para saber cómo hacerlo y la tercera para saber si realmente nos da placer.

			El miedo y la timidez son ilusiones a las que tratamos como si existieran. 

			Por lo que les voy a hacerles una sugerencia: llenemos nuestras ilusiones de hechos positivos para que nos permitan llegar a donde queremos llegar.

			El siguiente es un trabajo que nos permitirá dar vuelta nuestros miedos y aquellas situaciones que nos hacen sentir timidez.

			En un costado de la hoja escriban todos sus miedos y sus reservas y en el otro, denlos vuelta, es decir afirmen lo contrario.

			
Por ejemplo:

			Temo hacerlo o aprenderlo. / Lo haré bien. Lo aprenderé bien.

			Me da vergüenza hablar y expresar lo que siento / Hablo y digo lo que siento porque a alguien le hará bien saberlo y porque de esa manera me sentiré mejor.

			Y así vamos a ir examinando, escribiendo lo que pensamos y no nos agrada o no nos deja hacer aquello que deseamos, decretando lo contrario. Lo iremos haciendo con todos aquellos traumas que nos limitan y nos acosan desde que éramos pequeñas/os o adolescentes. Tómense una vez la tarea de sacarlos de su interior, será por esta única vez y luego notarán que se encuentran viviendo en un mundo mejor, menos denso y más amable que el anterior y, lo más importante, reconciliados con ustedes mismos y con quienes les rodean.

			A las afirmaciones que quedarán en el extremo derecho de la hoja léanlas (o mejor aún, escríbanlas) cuatro o cinco veces cada día, durante una semana, como mínimo, para grabar las nuevas creencias.

			
La Actitud y la Altitud

			Para mejorar nuestra calidad de vida es necesario tener diferentes grados de Altitud y de Actitud.

			La altitud es el punto de vista, el conocimiento de la posición que ocupamos respecto a un problema, dificultad o situación, es la importancia que le atribuimos y damos a nuestra intuición. A medida que nuestra altitud crece podemos darnos cuenta de más cosas y, al ir aumentando nuestras experiencias, nos resulta más fácil tomar la decisión acertada.

			
Preguntas:

			¿Les ha pasado alguna vez encontrarse en el medio de una situación grave, la que, luego de un tiempo se fue resolviendo de manera normal?

			Si se hubieran dado cuenta de que todo se resolvería tan simplemente ¿hubieran hecho tanto esfuerzo para solucionarlo o más bien, se hubieran permitido disfrutar del devenir de los acontecimientos?

			¿Y si todo lo que nos sucede es así?

			¿Qué piensan si les digo que hay un fundamento para cada acontecimiento que debemos pasar? ¿Y qué acerca de sí, al tener la suficiente altitud pudiésemos “ver” todo el Plan? ¿Y además saber o intuir que algo beneficioso se despliega para nosotras/os, de acuerdo con un Motivo Supremo?

			
Ejemplos en mi propia vida

			En el año 2001 me diagnosticaron leucemia promielocítica aguda. Tenía entonces 39 años. Al principio, sentí como si hubieran puesto la bomba atómica en mi vida, en la de mis seres queridos y que mis proyectos estallaban en mil pedazos. Creo que gran parte de la familia se sintió de la misma manera. Luego, con el devenir de los días y de los meses, el panorama se fue aclarando, solucionando, y comencé a cambiar mi manera de ser, mi forma de ver las cosas, mi manera de vivir y de disfrutar de la vida. Parecía que el Mundo se había teñido de colores más hermosos, más alegres, más nítidos. Pasé de ser bastante negativa a ser medianamente positiva, y a tener, casi constantemente, pensamientos lindos y alegres, que me hacían sentir bien, terminé haciendo de esta forma de ser y de pensar un hábito, acentuándolo cada día.

			Hoy, al mirar retrospectivamente esa etapa de mi vida, recuerdo que a pesar del diagnóstico, los momentos que pasé no fueron todos negativos, las personas que conocí y la forma amorosa que se comportó mi familia, el cariño de mis seres queridos, de amigos y amigas que me acompañaron con su afecto y sus ideas positivas, en las personas caritativas y solidarias de mi pueblo que oraron y pidieron tantas veces por mí salud y en otras cosas que me hicieron recuperar la fe en la gente y tener la certeza que cada situación que juzgamos como “mala”, viene para mejorarnos como personas y para que aprendamos a vivir con más felicidad y más paz.

			La Actitud es nuestra manera de afrontar los acontecimientos, es nuestra actuación.

			En la vida, la mayoría de las cosas es un asunto de valores. Todo lo medimos según cómo lo percibimos, de acuerdo a la apreciación que nosotros/as hacemos de los acontecimientos: vaso medio vacío o vaso medio lleno: nosotros/as elegimos como verlo. También es nuestra la responsabilidad sobre cómo enfrentamos la Vida: la podemos disfrutar como una aventura que merece ser vivida o afrontarla como una crisis permanente, con problemas a los que hay que buscarle soluciones. O con problemas que se presentan como desafíos. Lo decisivo es la actitud.

			Por eso, a medida que nuestra actitud progresa, mejora también nuestra altitud y viceversa, al aumentar nuestra altitud, mejoramos la actitud.

			Tenemos la posibilidad de cambiar la percepción, la comprensión y la manera de sentirnos sobre un acontecimiento que nos ha marcado. La valoración de la historia de nuestras vidas es más significativa que lo acontecido. El mismo hecho vivido por dos personas distintas provoca reacciones diferentes en cada una de ellas.

			
El cuerpo mental

			En este plano, yo soy lo que pienso.

			Hasta hace relativamente poco tiempo atrás los seres humanos no tenían conocimiento de la importancia de los pensamientos. Hoy se sabe con certeza que podemos crear nuestro futuro y que tenemos capacidad para hacerlo empleando la energía mental.

			“La creencia crea la biología” Norman Coussins

			

			Cuando nos invaden pensamientos y sentimientos limitantes es preciso que los alejemos inmediatamente, apenas nos damos cuenta, así dejaremos lugar para aquellos que nos sirvan de manera positiva. 

			Alguien dijo alguna vez “No podemos darnos el lujo de tener un solo pensamiento negativo”

			El pensamiento es una forma de energía muy liviana, por lo tanto, es más fácil cambiarlo a él que a su manifestación física, por eso es que se debe tener especial cuidado con lo que se piensa. Además, tengamos en cuenta que las ideas se transmiten, que viajan por el aire, sin que nosotros/as nos demos cuenta siquiera.

			¿Les ha pasado alguna vez que pensaron en una persona y esa persona apareció? La llamaron con el pensamiento, sí, claramente así es.

			Lo que pensamos de otras personas –si las criticamos, repudiamos, elogiamos o valoramos– se darán cuenta, lo percibirán. 

			Es una energía que se transmite muy sutilmente y, si nos enfadamos con “alguien”, ese “alguien” lo notará. Por eso es tan importante aprender a “pasar un rastrillo mental”, eliminando los pensamientos negativos y las críticas hacia las personas.

			Algunos reflexionarán: “pero... y si no me critico..., ¿cómo voy a crecer?” Nadie crece con la crítica, sino todo lo contrario. Las críticas son limitantes e invalidantes, además de ser destructivas, y esto vale tanto para las que van dirigidas a nosotros/as mismos/as como las que les hacemos a las y los demás.

			En la vida todo es una cuestión de polos: nosotros/as elegimos el polo donde nos ubicamos y podemos ir del positivo al negativo, teniendo salud o enfermedad, riqueza o pobreza, compañía o soledad, amor u odio, etc. 

			¿Quién elige? Nosotras/os, siempre nosotros/as. Con nuestros pensamientos. Por eso es tan importante lo que creemos y pensamos porque mientras consideremos algo como cierto o posible, esa misma creencia o certeza puede manejarnos la vida.

			Las creencias forman parte del programa con el que se maneja nuestra mente, ellas son el límite de lo que podemos tener en nuestro mundo. Recuerden permanentemente esto cuando piensen o estén convencidos de algo.

			
Respondemos:

			1– ¿Cuáles son tus creencias respecto de lograr atraer a tu vida lo que necesitas?

			2– ¿Cuáles son tus creencias respecto de tu vida en general?

			3– ¿Cuáles son tus creencias respecto a tu capacidad de ser amado/a?

			4– ¿Cuáles son tus creencias respecto de tu apariencia, de tu cuerpo, de tu cara?

			5– ¿Cómo te hace sentir creer eso?

			6– ¿Cuáles son las ideas que tienes acerca de tu forma de ser?

			7– ¿Cuáles son las cualidades que tienes y aprecias?

			8– ¿Cuáles son tus “puntos débiles”, tus “defectos”?

			
La limpieza mental

			Para que este curso produzca resultados, vamos a limpiar nuestra mente. 

			La mente consciente está muy contaminada de tantos “no puedo, no lo consigo, no lo merezco, no se puede”. Hay que comenzar a sacarlos y pensar que “sí, que todo lo podemos, que todo lo conseguimos, que todo lo merecemos, que todo se puede” y al cabo de un tiempo así ha de ser.

			Somos capaces de aprender todo lo que deseamos aprender. Por eso aquello que reiteremos conscientemente ingresará a la mente subconsciente y, ella nos proporcionará lo reafirmado. Pero es preciso saber que “sólo lo que creemos como posible con total confianza, se logra”.

			Si tenemos dudas, no veremos los resultados o bien, nos llevará mucho tiempo obtenerlos.

			Hay dos circunstancias a las que tendremos que vencer:

			Una es la duda, y la otra, es el entorno. A la duda la venceremos con la fe que ocurrirá lo que deseamos porque estamos haciendo lo correcto, porque es lo mejor para todas y todos y porque, además, tenemos la capacidad y los conocimientos necesarios para lograrlo.

			Nos impondremos al entorno cuando tengamos total seguridad en lo que hacemos y, a un entorno hostil o incrédulo lo dejaremos comentar sin replicar hasta que la realidad de los acontecimientos se imponga por su propio peso.

			Haremos una limpieza de nuestra mente y, por lo tanto, de la casa donde habitamos.

			Dicen que quien “arregla placares acomoda cabezas”. Entonces comenzaremos por sacar de nuestro hogar todas aquellas cosas que ya no usamos. Lo que hace seis meses a la fecha que no utilizamos ¿es necesario que esté allí? Si hace más de un año que no se usa, ya es casi seguro que está de más en nuestra “casa”. Saquen los recuerdos, las fotos viejas, las cartas, los objetos, los regalos, los “suvenires”. Sirvieron para un tiempo y en determinadas circunstancias, pero ese tiempo y esas circunstancias han pasado, y no las vamos a volver a vivir por más que conservemos esas cosas. Además, podemos hacer una buena obra, regalando todo lo viejo a quien sí lo va a utilizar, donándolo a una institución o las prendas de vestir a un ropero comunitario. Regalemos o donemos lo que no utilizamos, porque además de hacer el bien a otras personas, nos haremos un bien a nosotros/as mismos/as.
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