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			Con el acompañamiento especial



			de Marisa Gallardo en la conclusión de cada



			capítulo “La visión que da alas”, prólogo y



			conclusiones…, además, nos regala los ejercicios



			de transformación en el anexo.








			Este libro se lo dedico a la posibilidad que existe en cada uno de vivir en plenitud.



			Gracias a Gena, te adoro amor mio, eres mi sueño hecho realidad. Te amo.



			A mis hijos Pat y Hana, mi gran tesoro de amor. Los admiro y me encantan tal y como son. Mi gran inspiración, mi familia. 
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			A cada estudiante que decide unir su camino de aprendizaje con el nuestro en MMK, su valentía y voluntad por vivir en plenitud para mí es un motivo de profunda felicidad. Kathy, Carla, Moni, Mel, Mou, Eu, Regis, Gloria, Nacho, Lalo y la Flaca gracias por siempre estar para mí.



			A mi Fernanda Álvarez, acompañante, amiga y cómplice vital de mis libros, y a PRH por ser la casa de mis palabras.



			A mi Tata y mi papá, gracias por seguir cerca.












			



			Prólogo



			Sombra



			Alguien me sigue y me persigue, escucha lo que digo y vigila lo que hago, imita mis movimientos y conoce mis defectos, se burla de mis sentimientos y hasta creo que lee mis pensamientos, ¡Estoy desesperada! No sé cómo deshacerme de este espía que me atormenta y me sumerge en sofocante agonía.



			Hoy he desenmascarado a este acosador y con pesar he descubierto que se trata de la oscura sombra de mi preocupación.



			—¿Por qué no me dejas vivir tranquila? —pregunté.



			—No soy yo, sino tú quien me necesita —contestó y continuó—: has aprendido a vivir en la oscuridad llenando tus poros de infelicidad. Sólo estás pendiente del miedo y la envidia es el mayor de tus sentimientos. 



			Te gusta ser una víctima y vivir tras las tinieblas de la apatía, no te das cuenta de que me creaste para cegar tus ojos y así tener cómo justificarte. Sin embargo, la luz siempre ha estado ahí, pero tú has preferido huir...



			Ahora quieres escapar y no sabes por dónde empezar, pero puedes deshacerte de mí en el momento en que decidas vivir, cambiar el resentimiento por perdón para liberar tu mente y percibir el mundo desde un lugar de amor. Un mundo en el que todo se muestre más acogedor y ya no necesites preocuparte, sentir vergüenza, quejarte o reforzar creencias limitantes.



			Hace años, en medio de una desesperación profunda escribí ese pequeño relato. En verdad me sentía asustada y perseguida por la preocupación. Me avergonzaba de ser yo; lo que no imaginé es que la inspiración me revelaría la solución en el mismo texto.



			Recuerdo que cuando terminé de escribir, releí el relato y cuando llegué a la parte que dice:



			
			Puedes deshacerte de mí en el momento en que decidas vivir… 

			



			No entendí nada. Me pregunté en voz alta: Marisa, ¿qué quisiste decir? En buena onda no te malviajes. Es obvio que quieres vivir, pero la vida no te deja. ¡Qué tontería! —pensé, y me acosté a dormir.



			Durante semana y media no me acordé del dichoso relato hasta que un día, en un momento de esos en lo que quisieras ser adivino para predecir el futuro y poder prepararte con escudo protector contra lo peor, apareció nuevamente la frase en mi cabeza…



			
			Puedes deshacerte de mí en el momento en que decidas vivir… 

			



			De pronto lo vi claro: yo no vivía, más bien sobrevivía. De un tiempo a esa fecha me había convertido en un ente asustado, que la mayor parte del tiempo pensaba que la vida era un lugar hostil al que se venía a competir para tener derecho a existir. Claro que con esa definición de la vida me resultaba natural estar preocupada bastantes horas al día. 



			Llegué a pensar que si de verdad existía un dios, éste padecía de trastorno bipolar o seguramente tenía las hormonas hechas un desastre y por eso tenía un humor cambiante. Tanto que a unos les favorecía, mientras que a otros no les daba oportunidad ni de levantarse del ring. Sí, lo confieso; en tales momentos ésa era mi definición: estaba percibiendo un dios desde la mirada del ego.



			Descubrir que eso que yo llamaba vida era simplemente respirar me hizo abrir los ojos. Fue una especie de revelación “mágico-mística-misteriosa-musical” y declaré con toda mi fuerza interna:



			—Elijo vivir.



			Empecé con lo que tenía enfrente: mi voluntad, mis letras, mi curiosidad por conocer el comportamiento humano, y mi oído, que durante mucho tiempo había prestado para escuchar a los demás y que ahora también afinaba para oír a la voz de mi espíritu. La liberación comenzó con una poderosa intención que trajo consigo movimiento. Varias cosas se sucedieron, una de las cuales fue conocer a mi querida mentora Alejandra Llamas, una mujer que ha hecho de su vida un arte con el que se expande y comparte. Comenzó por el arte de conocerse a sí misma y ahora con este libro nos lleva a experimentar el arte de la liberación. Su trabajo me apasiona, porque es el reflejo del camino y descubrimiento personal que ha hecho en este viaje de la vida. No creo en las casualidades, sí en los encuentros de almas y parece que todo se confabuló para dar a luz a este libro: se unificaron nuestras mentes, nuestros procesos de vida y nuestros corazones. Me siento honrada y agradecida de ser parte de este maravilloso libro tan generoso y lleno de respuestas; Gracias, Ale, por hacer espacio a mis letras, por permitirme compartir todo aquello que me regresa a la paz, al estado de libertad. Estoy convencida de que cada una de las páginas de este libro son un camino para cortar las cadenas que nos mantienen sometidos y encerrados en la prisión mental y corporal. Y es que… ¿quién no ha sentido miedo, angustia, duda, culpa, vergüenza o preocupación? Pensamos que las circunstancias nos alteran o amenazan, pero no nos damos cuenta del efecto que tiene en nuestra vida nuestro diálogo interno, el cual se construye de pensamientos, ideas, creencias, conclusiones de las interpretaciones de vivencias anteriores, y de más. En el intento por sobrevivir, muchos de nosotros hemos incorporado de manera inconsciente la voz de un torturador mental para que con sus regaños, críticas y burlas nos dé las directrices para “triunfar”. Qué equivocados estamos al pensar que el maltrato puede traernos bienestar. 



			Vivir se relaciona con la libertad de ser y estar, de ser dueños de nuestro diálogo interno. Nos han enseñado a hacer conquistas en el exterior; llegar y poner la bandera de esto es mío, pero olvidamos que el único dominio que nos merece frutos auténticos es el de nuestro ser. Liberarse es un arte, no un acto de escapismo; la liberación no propone huir, sino reconocer, transformar, aceptar, integrar y permitir. 



			Te invitamos a caminar por estas letras hacia un cambio de percepción. Es maravilloso y liberador tirar los falsos lentes del horror para en su lugar ponerse los del amor. ¡Bienvenido!



			Marisa Gallardo











			



			Introducción 



			A lo largo de mi vida he tenido la oportunidad de trabajar de la mano de muchas personas que desean encontrarse con su liberación; pero también es cierto que he trabajado en mí, con el fin de aliviar luchas internas y externas que he aprendido a cargar como ser humano. La gran mayoría convivimos con esas luchas en silencio, confundidos, pensando que vivir con miedo es una condición irremediable, sintiéndonos rotos por dentro pero aparentemente compuestos y funcionales por fuera. Muchos satisfacemos roles, expectativas, responsabilidades y demandas del exterior con gran esfuerzo, sacrificio y resignación; además, sentimos un gran vacío por dentro, una desconexión o creemos que hay una falla en nosotros.



			(Si no te has sentido así y vives, feliz, seguro y sin mayores dilemas, ¡qué suerte!, este libro no es para ti.)



			Sin embargo, para todos los demás que —probablemente como yo— se han sentido inseguros, ansiosos, miedosos, resentidos, inadecuados, vulnerables, agotados, muchas veces con un dejo de tristeza y en otras ocasiones en franca depresión, este libro es un claro de esperanza.



			¿Qué pasa con muchos de nosotros que estamos tan atorados que no logramos vivir en alegría?



			Al vernos por fuera es obvio el amor que somos capaces de generar y el poder que tenemos. Lo vemos todos los días en nuestra valentía para vivir, en cómo sacamos retos, negocios, familias y comunidades adelante.



			Pero al acercarme… al descubrir la vida de muchos de nosotros y desenvolver las capas que nos cubren, encuentro resentimientos, miedo, falta de aprecio, lejanía de nuestra felicidad real, necesidades irresueltas y confusión que se ve reflejada en la vida que manifestamos.



			Debemos comenzar un camino de autoconocimiento cuando reconocemos que no ponemos límites, cuando nos sometemos a relaciones que no nos hacen felices, cuando regalamos nuestro poder o nuestro trabajo, criticamos y nos quejamos de manera constante. También cuando dejamos de disfrutar, cuando la tranquilidad no nos acompaña, cuando nos vemos en el espejo y lo único que hacemos es ver las fallas y no la pureza, cuando no hemos logrado perdonarnos o perdonar a otros. Cuando vivimos alejados del poder del amor, cuando no tenemos paz y nuestros miedos nos gobiernan.



			Todo ello sucede porque existen discursos disfuncionales que creemos reales y debemos observar, o emociones encapsuladas que hemos reprimido en nuestro ser, que debemos sentir y liberar. 



			A lo largo de la historia hemos hecho eco con programaciones limitantes de ataque, culpa y castigo en el que el temor es la norma. Nos hemos sumergido en un desfase emocional heredado de generación en generación. A partir de ello hemos aprendido comportamientos que nos alejan de conocer quiénes somos realmente, así como de nuestro potencial y el amor que nos construye. Es momento de recordar, de mirar hacia nuestro interior para unirnos al universo, al amor incondicional y vivir nuestra gran vida con la posibilidad de disfrutarla en plenitud, que es nuestro derecho. 



			Debemos comenzar a identificar que crecemos condicionados a creencias limitantes que nos llevan a interpretar los sucesos que vivimos desde una programación, por lo que reaccionamos de manera automática a un sistema de creencias construido por una cultura que nos permea.



			Si partimos de la idea de que somos seres conscientes, será natural que al observar los resultados que hemos dado como humanidad en los últimos años, nos cuestionemos qué impulsa nuestro comportamiento y cuál es la estructura interior que nos construye a nivel individual y colectivo. Esto abre la posibilidad de que las nuevas generaciones puedan construir realidades funcionales apegadas al amor y su verdadero poder.



			Como Humanidad hemos apostado al mundo material, al de los cinco sentidos y hemos dejado fuera lo que no vemos y que también construye dicha experiencia humana. La lección más importante que debemos aprender en nuestra nueva era es que todo se encuentra contenido por un común denominador que es una consciencia absoluta que nos une a todos y a todo. Al reconocerlo damos la entrada a lo vasto… al amor y éste es tan poderoso que resulta inquebrantable y, sin embargo, es intangible. Al amor puedes conocerlo, sentirlo y, a pesar de ello, eres incapaz de verlo. El amor no puede ser poseído porque es libre. El amor es unidad y totalidad. Con el amor llega la libertad y el verdadero conocimiento. El amor abre todas las puertas, cambia vidas enteras y ablanda los corazones más duros. El amor es creativo, construye, crea belleza y armonía. Trabaja a favor de todo, no en contra de nada. El amor existe en todo momento y nuestra destreza es permitir su flujo en nosotros. Danza y canta por medio de la vida y la simplicidad. Si permitimos resguardarnos en el amor y en la paz que somos, las pesadillas mentales y la confusión no serán las que nos rijan a lo largo de nuestra vida. 



			En lo personal he vivido con todo tipo de miedos y limitaciones, acerca de mis capacidades, de mi imagen, de envejecer, de mi sexualidad, de ser inadecuada para la vida que quiero vivir, de morir, de enfermarme, de no ser buena madre, de fallar en general, de decepcionar a otros, de los errores que creo he cometido, de no confiar en la vida, de mi cuerpo, de no perdonarme mis errores, de no poder dejar ir y al mismo tiempo ser muy dura y sumamente critica conmigo, sintiendo grandes culpas, vergüenzas y en ocasiones profunda tristeza y decepción. Te cuento esto porque, aunque este es mi séptimo libro y llevo 15 años trabajando en desarrollo interior, no quiero que pienses que escribo sin saber qué llevas dentro. Porque estas conversaciones que nos fraccionan como seres humanos no son exclusivas, sino de muchos.



			He llegado a un punto en mi trabajo que entiendo cómo podemos deshacernos al fin del hechizo que vivimos, si lo que queremos es dejar de sufrir, en virtud de que a muchos nos quita el deleite de vivir y el aprecio de quienes somos.



			A veces vivimos sintiéndonos sin la posibilidad de amar y amarnos. Otras no sabemos lo que quieren expresar cuando nos dicen “vive en tu poder”. Esto debe cambiar. Los seres humanos tenemos derecho a experimentar felicidad y a brindarnos la oportunidad de construir la vida que se apegue a nuestros deseos.



			Te invito a que camines de la mano conmigo, a que sueltes todo lo que te ata, a que te permitas ser libre, a que recuperes tu voz y a que vivas en completa aceptación y amor profundo por ti y por otros. Esto propone el presente libro y lo único que se necesita de ti es un sí.



			PARA QUÉ SIRVE ESTE LIBRO



			¡Libérate! es un libro que nos enseña a trascender el dolor para vivir centrados en el amor puro, con el fin de desterrar la vergüenza, la culpa y los profundos temores de nuestro sistema social. La desvaloración de nosotros, la falta de empatía, de compasión y no saber cómo acceder a un perdón real se han convertido en un obstáculo que nos duerme y nos aleja de nuestra más pura esencia.



			Debemos aprender acerca de los tentáculos mentales que radican en nosotros y nos someten a estados de tristeza y nostalgia, que nos hacen sentir inadecuados y nos alejan de crear relaciones funcionales. Éste debe ser el mayor propósito de cada ser humano: conectarse de manera profunda con su vida y la pasión por vivir. Sólo ser debería constituir la más alta realización.



			Para lograr este gran paso podemos apoyarnos en técnicas, metodologías, reflexiones, filosofías, autoconocimiento, etc., pero lo que se requiere es una gran disposición y la voluntad de conocernos desde otras luces.



			Nadie puede mostrarnos como “decidir” de una vez por todas parar el sufrimiento. La decisión está ahí para ser tomada en todo momento. 



			Cuando por fin decidimos liberarnos de las cargas físicas, mentales y emocionales, agradecemos, porque gracias a todo lo vivido podemos ahora elegir transformamos en seres honestos, sencillos, con un gran sentido del humor. Así, la vida se vuelve más sutil al aceptar lo que vivimos. Lo interesante es observar cómo creamos en gran medida la loquera individual y colectiva que hemos llamado “realidad”. 



			Si tu voluntad ahora es experimentar una dimensión en la cual reconoces que tú eres la vida, en la que la paz es el sendero de tu camino, juntos encontraremos con estas palabras un bálsamo para el interior y regresaremos a casa.







			



			Capítulo 1



			El juego del ego. El miedo vs. el amor



			Lo único que transforma es el amor. Nuestra



			única misión es el perdón.



			LA PROYECCIÓN 



			Por debajo de la tristeza, el miedo, los reclamos, la depresión, la desconexión, la confusión, el enojo, las adicciones, etc., existe un sistema de pensamiento colectivo que debemos reconocer para liberarnos de manera radical. Si no echamos luz al origen de la distorción que hemos creado como humanidad, acabaremos por sentir decepción por la inhabilidad para conquistar la anhelada paz interior: esa que existe fuera de las creencias que parten del miedo y la aparente separación que crean nuestros juicios. 



			En este libro proponemos deshacer la confusión mental en la que vivimos muchos de los seres humanos: una que vive sembrada en nosotros desde la antigüedad y nos causa un aparente quebrantamiento. 



			Es importante erradicar el malentendido en el que muchos vivimos, que nos pesa emocionalmente, que rige la mente, nuestras relaciones y la vida misma y, por lo tanto, embarga la posibilidad de vivir realizados, felices, auténticos y libres. 



			Primero aclararemos qué es el ego y por qué resulta importante mencionarlo. Muchos me comentan que no lo tienen claro y me parece que es porque se torna más simple de lo que creemos: 



			El ego es una creencia o un pensamiento que nos aleja del amor: es la conversación que define, interpreta y juzga desde el miedo, a partir de los pensamientos. El ego proyecta un mundo de ilusiones, para que sigamos buscando fuera de nosotros el alivio y la paz que encontramos dentro de nuestro ser. El ego crea ídolos falsos dentro del mundo que creemos que nos van a dar el bálsamo de serenidad con el cual no logramos conectar… gurús, tecnología, objetos, relaciones especiales, cierta imagen o éxito, etc. Pero si lo reflexionamos, ¿cómo vamos a encontrar la paz en algo que esta fuera de nosotros? Si fuera así, no podríamos vivir en un estado de paz permanente. El ego aparentemente nos ofrece más promesas por alcanzar, por lo cual seguimos con problemas, decepciones y expectativas y ésta es la manera de asegurar su sobrevivencia. Su regla es “busca y busca en el mundo de las ilusiones”. Por ende, nos metemos en el juego de dolor y placer, representado por satisfactores del ego (éxitos terrenales) con el fin de evadir el sufrimiento autoimpuesto por nuestros pensamientos. Este esfuerzo nos aleja de reconocer que la vida contiene una satisfacción llena de paz, a nivel más profundo, fuera de este vaivén. Vivir reactivos emocionalmente —ya sea felicidad por alguna razón o tristeza por una circunstancia— nos siembra en la confusión y el exterior dicta nuestra respuesta emocional, cuando en el fondo lo que deseamos en todo momento es amar y ser amados, y creemos que esto lo lograremos con los reconocimientos del ego. Volvernos el amor mismo es un estado del ser y no del hacer. 



			 La única manera de soltar es reconocer que el ego no tiene soluciones ni la salida a la paz, porque en sí el ego crea los problemas o, mejor dicho la necesidad de creer en él. La plenitud y nuestro reconocimiento de amor están accesibles a nosotros cuando entramos en silencio. Al dar un paso atrás nos reconocemos como parte de un todo en el que nada hace falta y en el que una consciencia baña absolutamente todo. El ego pelea que nos rindamos a esta fuente porque revela su desintegración.



			Todos escuchamos dos voces: la del ego y la que nos conecta con una verdad que se alinea a nuestro corazón. La primera es mucho más fuerte y aparentemente tiene la razón, es la que trata de proponerte cómo entender y reaccionar frente a lo que vives, creando la ilusión de que lo que percibes está separado de ti. Aunque en realidad no tenemos la capacidad para ver nada objetivamente, no podemos salirnos de nosotros y ver la vida fuera de nuestros filtros: creencias y pensamientos construidos del pasado. Nos relacionamos con el exterior con el significado que nuestros paradigmas le dan a lo que vemos y muchos de ellos —si nos los cuestionamos— están basados en el ego/miedo/limitación.



			Nuestras posturas son sólo un punto de vista de múltiples que podríamos tener, unas que hacen eco con la programación que llevamos dentro. Al creer lo que nos dice la voz del ego, muchos la confundimos con “la verdad absoluta” y creamos conceptos falsos acerca de nosotros y de nuestra experiencia de vida. Esto sucede de manera mecánica y el ego toma la batuta de nuestras palabras, emociones, comportamiento y por lo tanto de nuestra vida, regida por el miedo. Muchos de nosotros fuimos criados con apego al sistema de creencias del ego. Al crecer inmersos en este modelo de pensamiento, no lo cuestionamos, ni siquiera lo vemos porque hace eco con nuestra cultura. Pensamos que lo que creemos es la manera correcta de relacionarnos la vida porque así se nos ha enseñado. 



			La Humanidad forma una mente colectiva que comparte alrededor de 60 000 pensamientos por día (¡uno por segundo!) y 95%, de los cuales son los mismos día a día. La mente es como una grabadora que se repite sin parar y lo más inquietante es que las estadísticas muestran que 80% de estos pensamientos son negativos, lo cual implica que 45 000 de ellos nos perjudican. Los pensamientos nos visitan a todos, pues nadie tiene la exclusividad de los pensamientos negativos. Por ello, una inmensa liberación aparece cuando reconocemos que no somos la voz de la mente.



			Los pensamientos que alimentan el ego corroboran nuestros profundos miedos, no lo que es real. Es una narrativa que al creerla y, por ende, al sentirla parece real. Pero lo verdadero es que el ego sólo existe cuando pensamos desde el miedo. 



			Al vivir creyendo que nuestros puntos de vista son la única verdad o la más razonable, nos confundimos en una miopía que deja cualquier otra posibilidad fuera de la ecuación. El gran reto es soltar nuestra versión de los hechos. Dicen por ahí que hay más adicción por tener la razón que por la heroína; además, creemos que nuestros juicios y puntos de vista nos dan identidad cuando en realidad sólo dan identidad al ego.



			Dejar ir al ego es evaporar la necesidad de vivir en el miedo, la defensa y el ataque, es el fin de vivir en las ilusiones mentales, es fluir y saber que lo adecuado para nosotros va más allá de nuestro entendimiento racional. Sin embargo, a nivel más profundo debemos comprender que la vida no está separada de la mente, pues todo lo vivimos por medio de nuestra percepción que construye interpretaciones personales y no “absolutamente reales”, por lo cual la vida es para cada uno como la entendemos mentalmente. En consecuencia, no es necesario vivir a la defensiva, porque en todo momento reaccionamos ante lo que interpretamos, no a los hechos en sí, pues fuera de nosotros los hechos son neutrales y cada uno impregna en ellos su programación interna. “Soy la vida” es la mayor verdad (esto lo comprenderemos profundamente al terminar de leer el presente libro). Reconocer y aceptar lo que vivimos nos abre a la premisa de comprender que la gran mayoría de nuestros problemas se asocian con nuestra capacidad para recibir lo que vivimos. Al relacionarnos en cada momento con la realidad de frente, nos permitimos despertar de nuestras pesadillas mentales y movernos de nuestras percepciones a un conocimiento más profundo de cada situación que solo nos brinda el amor. 



			
			La realidad tal cual es más dulce de lo que nuestra mente nos dice de ella 



			Byron Katie

			



			Cuando negamos que el origen de nuestra limitación proviene del ego y que se alimenta del temor y la vergüenza, vivimos lo llamado ignorancia espiritual. Al reconciliarnos con el Amor, con mayúscula, la fuente de todo, apreciamos cada momento y nos unimos con todo y todos. Por el contrario, el ego es depresión y cuanto más encerrados estamos en el mundo de los pensamientos, más nos aislamos. Al retraernos de la vida, nos confundimos en estados mentales que nos llevan a la distorsión, y la consecuencia son las guerras internas que crean nuestros juicios. Al caer en ellos le damos la espalda a la paz, pues juzgar y amar son opuestos.



			Estamos obsesionados por defender nuestras posturas, pero no somos capaces de ver que protegerlas nos causa dolor y nos aleja de la posibilidad de permitir el amor. 



			Piensa en alguna situación de conflicto y reconoce como lo que refuerza tu sufrimiento es la necesidad de querer tener la razón como tu gran verdad.



			Vivir en el mundo del ego es alejarnos del ser porque alimentamos pensamientos, emociones y comportamientos que nos apartan de nosotros, de otros y del universo. Esto apunta a un mundo del cual debemos protegernos, en el que el simple hecho de vivir es una amenaza. 



			Todos tenemos la elección ante cualquier situación de alinearnos a la voz de nuestro corazón: una que es mucho más sutil y habla después del ego, o comenzar la enramada del miedo, sosteniendo historias y emociones que nos someten a un mundo interior de complicación, hundimiento, co-dependencia, apegos y necesidades no resueltas. 



			Cada uno tiene la capacidad para elegir entre la mente clara, la cual está vinculada con nuestro ser verdadero, o la mente errada. El reto es darnos cuenta de que no se puede atender a dos voces que se contradicen entre sí. Tenemos que elegir entre nuestro ego/miedo o el amor. 



			En el sistema de creencias del ego, los enemigos, competir, vivir con inseguridades, criticar, no confiar y atacar son sólo algunas alternativas que nos ofrece para vivir. Esto cultiva culpas, ansiedad, juicios y miedo, que sostiene nuestra mente, en la cual quedamos solos y frustrados. El ego nunca sabe la verdad. Y no es una opción real que tiene soluciones para nosotros o para nuestros dilemas porque dentro de su conversación errada se crea el conflicto. La solución ante todo es un cambio de perspectiva al amor y la práctica del perdón, lo cual provoca que nos elevemos a otro estado de conciencia en el que cualquier problema se observa como una situación frente a la cual decidimos: “Cómo queremos relacionarnos con ella”. Todo conflicto nace y muere en la mente.



			El mecanismo mental en el que estamos inmersos provoca que proyectemos (veamos fuera de nosotros lo que nos pertenece pero que no nos agrada) nuestro ego de manera constante. Lo hacemos porque el ego causa sufrimiento y culpas en nosotros y creemos que la manera de deshacernos de nuestras dolencias consiste en colocar nuestros juicios en otros. Así creamos una espiral de la cual será difícil salir si no reconocemos lo que realmente sucede. Pensamos que son otros a quienes debemos atacar, y no nos damos cuenta de que lo juzgado en ellos es lo que debemos transformar por medio de lo que pensamos. Como una ilusión óptica vemos fuera de nosotros todo aquello que no soltamos en nuestro interior. Pero lo cierto es que ni la culpa ni el sufrimiento son la única opción, existen en nuestra mente como una elección ya que no existen fuera de nosotros, ni en el universo, sino que son creados por los pensamientos.



			Un día debemos reconocer que la manera de pensar en la que estamos sumergidos es enloquecedora. Sin darnos cuenta, vivimos bajo el mando de dogmas que son destructivos. Asimismo, nos apegamos al exterior al pelearnos con lo que ocurre sin darnos la posibilidad de soltar. Pensamos que el dilema está fuera de nosotros cuando ha vivido en nuestra mente como una elección. 



			Mientras sigamos atacando y creyendo nuestros juicios será imposible resurgir; culpar y culparnos será el origen de nuestras relaciones. Al alinearnos con un propósito de paz, con integridad y un nivel alto de conciencia, lograremos lo imposible, pero sobre todo transformaremos la relación con los demás y —aún más importante— sanaremos la relación con nosotros mismos. 



			Hemos vivido identificados con el mundo de la forma, el plano físico, el de los cinco sentidos, creyendo que es la única “realidad”. No comprendemos que la realidad incluye el plano del espacio, el de la no forma y que el plano físico es el espejo de lo que sucede en nuestro interior. Todo lo que pensamos, declaramos creemos, así como nuestras intenciones lo vemos manifestado en la última fase, en el plano físico, lo material. Pero en la no forma despertamos a estados de conciencia de amor, paz, gratitud, conexión y expansión que permiten lograr un efecto en el plano físico. Lo que llevamos dentro es un espejo de lo que manifestamos en nuestra vida. Cuanto mayor nivel de conciencia tengamos, menos esfuerzo y mayor armonía conquistaremos.



			Al crecer creemos que el mundo y la “realidad” en la cual existimos son la única verdad porque es así como se perciben. Lo que crea nuestra experiencia de vida es nuestro estado de conciencia que actúa como nuestra programación. Por ejemplo, a lo mejor una persona podría vivir el hecho, de “terminar una relación”. Con una una interpretación como: esto es triste, no soy merecedor del amor, no merece la pena vivir. Ésta conversación establece un estado de conciencia limitante, en el cual se cree que el exterior define tu bienestar interior.



			Los significados que proyectamos al exterior definen nuestro estado emocional, nuestras creencias y pensamientos, pero no son la verdad. Recuerda que cada pensamiento nos lleva a sentir algo y al conectarlo con nuestro estado emocional creemos que es la realidad. 



			CIENCIA Y SIGNIFICADO 



			En una investigación realizada en 1982 en la Universidad de París se descubrió que en ciertas circunstancias las partículas subatómicas como los electrones son capaces de comunicarse entre sí instantáneamente, sin importar la distancia que los separa: ya sea 300 metros o 10 000 millones de kilómetros de distancia. De alguna manera cada partícula siempre parecía saber lo que hacía la otra.



			El gran físico David Bohm (1917-1992) creía que tales resultados implican que la realidad objetiva no existe y que, a pesar de su aparente solidez, el universo es en el fondo un gigantesco y detallado holograma. Dentro de un holograma no importa cuántas veces se divida el conjunto, la parte siempre contendrá su totalidad. 



			Así como innumerables experimentos basados en la física quántica muestran que cada parte, tan aparentemente pequeña o independiente, es la realidad total y la fuente de la realidad misma interconectada, que contiene esa fuente y viceversa. Esto significa que todos estamos unidos y que sólo existe una aparente separación creada por la percepción.



			Si la aparente separación de las partículas subatómicas es ilusoria, significa que, en un nivel más profundo de la realidad, todas las cosas en el universo están interconectadas íntimamente. De este modo, las deducciones de los experimentos holográficos concluyen que la autonomía y la separación son una ilusión o maya y que todo es uno. Todo está íntimamente conectado a una conciencia absoluta, que vibra a diferentes densidades.



			Los electrones en un átomo de carbono en el cerebro humano están conectados a las partículas subatómicas que componen cada salmón que nada, cada corazón que late y cada estrella que brilla en el cielo. La unidad prevalece, así como el tiempo y el espacio ya no pueden ser considerados fundamentales. En su nivel más profundo, el mundo es una especie de súper holograma en el que el pasado, el presente y el futuro existen simultáneamente. 



			Raimon Samsó menciona en su libro El código de la manifestación que el mundo que parece ser sólido es 0.000000000001 por 100 de la realidad, y el componente inmaterial es la consciencia es el 9 999 999 999 por 100 de la realidad. Irónicamente, la atención de casi todo el ser humano reacciona al componente que aparentemente representa el plano físico de la vida. 



			Entendemos como consciencia un estado de silencio interior que permite la presencia vinculada con el mundo desde la unidad total. A su vez, los pensamientos representan la conversación colectiva que compartimos los seres humanos. Muchos de ellos invitan al mundo de la separación, los juicios y la dualidad, mientras otros nos alinean al amor y la unidad.



			 Nuestra conciencia sería también nuestro yo real, parte intrínseca de la consciencia y el todo y, por ende, nada y todo al mismo tiempo.



			Nada de lo que percibimos como separado tiene una existencia independiente, pues todos en este caso somos extensiones relacionales de la unidad subyacente de la consciencia. La realidad física es un producto de la consciencia, a la vez que toda experiencia humana es un proceso mental que sucede dentro de nuestro universo interno.



			Hemos llegado a una comprensión de que somos seres multidimensionales. Por ello, para mí lo interesante de esto es que abre una posibilidad que nos invita a elegir si deseamos enojarnos, estresarnos, sufrir etc., reaccionando al exterior, reconociendo que es una realidad relativa. Es más efectivo hacer una transformación dentro de nosotros y cambiar la manera de relacionarnos con lo que está fuera. Esto no significa que si vemos dolor o injusticia decidamos no darle importancia, sino que si decidimos actuar, lo haremos desde la extensión de nuestro amor interno. 



			En muchas culturas vivimos acostumbrados a identificarnos con nuestras etiquetas (madre, hermano, nacionalidad, edad, mujer, divorciado, enfermo, empleado, jefe, etc.) cuando dejamos ir las identificaciones del mundo de la forma. La consciencia, lo que somos, nos libera, para vernos desde una perspectiva mayor y así relacionarnos con otros, fuera de los roles y los condicionamientos.



			Al crear el espacio interior necesario para la claridad fuera de lo que “creemos que somos” fuera de cualquier juicio, se presenta la posibilidad de la paz interior. De aquí surge el entendimiento de que hay dos maneras de vivir: extendiendo amor que surge de nuestra consciencia o proyectando nuestros miedos al mundo de la forma.



			Crear dicho espacio es reconocer que nuestra conexión con la vida se lleva a cabo en esta dimensión, donde la inspiración, la intuición, la conexión con un poder mayor son guías invaluables, y no en el mundo material en el que muchos sostenemos el ego, con el cual muchos estamos completamente identificados a través de nuestros miedos, utilizando los ojos físicos, y no los conscientes. 



			Ser inconscientes es pensar que la vida es lo que “vemos”. En otras palabras, en el espacio y no en la forma se transforma la vida. Al cambiar como vemos la vida, todo en ella se transforma. En la dimensión de la conciencia se abre el sendero para que sanen los altibajos emocionales, no en querer cambiar a otros o en manipular lo exterior; así podemos encontrar paz incluso en el dolor. Al recrear silencio entre los pensamientos emana la paz interior extrema, una que va más allá de la forma: esa que se une a la serenidad de nuestro verdadero origen. 



			Nuestra vida está llena de cosas que utilizan espacio. La vida de la mayoría de las personas está llena de objetos materiales, cosas por hacer y pensamientos. Al dejarlas ir creamos espacio.



			Una razón por la cual nos molestamos ante una situación, persona o evento es la falta de oxígeno. Perdemos la perspectiva verdadera que sólo podemos encontrar ahí. Al crear espacios en la vida descansamos de nuestra identificación con el mundo de la forma, con todo aquello que vemos y frente a lo cual reaccionamos como si fuera lo único real. En ese momento podemos tener una perspectiva más amplia de lo que realmente sucede. Esto nos permite ver posibilidades en situaciones complejas. 



			Vivir desconociendo lo anterior nos roba la posibilidad de madurar porque no hay espacio para la reflexión y el autoconocimiento; además, nos genera una aparente lejanía con nuestro poder personal. Pensamos que el amor y la tranquilidad sólo podrán ser conquistados en un futuro lejano o dentro de las ilusiones del mundo de la forma. No comprendemos que para vivir plácidos requerimos deshacer los cuentos mentales, conquistar el silencio interior y al fin poner en paz al ser. Esto sucede en el presente, en el aquí y el ahora. 



			 En este momento, respira…siente el poder de este instante, en el que todo es posible… Es en el ahora que tenemos el acceso al portal del pasado, para sanar y soltar. Para elegir cómo queremos vivir y determinar desde qué postura recibiremos el futuro, que se desenvuelve frente a nosotros de manera evidente cuando estamos en presencia. Al existir simultáneos pasado, presente y futuro, liberamos el pasado, aclaramos el presente y cambia la manera como recibimos el futuro. Por ello, es de gran importancia corregir los pensamientos ahora y dejar ir lo que nos aleja del poder que tiene cada instante. 



			Dicha consciencia despierta al ahora nos permite sabernos íntegros y plenos en cualquier instante, incluso cuando experimentamos dolor, pues al vivir el presente sin las historias reconocemos una presencia dentro de nosotros que se mantiene en serenidad, más allá de lo que pensamos. 



			La mente tiende a estar clara, pero antes debemos llevarla a un espacio de libertad. Cualquier conflicto que carguemos como memoria o recuerdo debemos traerlo al presente con el fin de transformarlo, ya que todos los instantes de la vida están vinculados entre sí. Cuando aprendemos a asumir el presente, el pasado y el futuro se colapsan y todo se vuelve eterno, se disuelve en el espacio. El presente significa la desaparición del ego (miedo) porque éste depende de un pasado para subsistir y así se proyecta al futuro. Para el ego rechazar el momento presente es lo más importante y al negarlo da la espalda al universo. El ego ve al presente con desconfianza porque significa su muerte. Al disolver las ilusiones mentales que fabrica el ego, lo único que queda es el amor, el aprecio. 



			En una mente proyectada al futuro, la angustia se crea como un fenómeno conocido por esta cultura y se vuelve un huésped en nuestro cuerpo emocional, cuando no erradicamos la cortina de humo que crean nuestros pensamientos, así como cuando no reconocemos que el momento presente contiene todo lo necesario para vivir en expansión y que lo pensado ciega nuestra verdadera libertad.



			La ansiedad es la distorsión de la realidad. Al deformar lo que realmente ocurre en este momento (los hechos) experimentamos ansiedad y/o depresión, lo cual tiende a provocar temor. Cuando sentimos miedo o ansiedad es porque experimentamos algo que no sucede en el presente o intentamos “ser algo” o “cambiar algo” basado en nuestros miedos. La ansiedad es una sensación de preocupación constante, sufrimiento, desamparo y de intenso temor a perder, revela el juego constante que vive en nosotros entre amor y miedo, las cuales son las únicas dos emociones que podemos experimentar. 



			En otras palabras, la ansiedad es miedo al futuro, en el cual anhelamos conquistar algo en nosotros o en el exterior que creemos no tener y que necesitamos para “estar bien”. En algunos casos este miedo puede ser tan fuerte que perdemos la percepción real de las cosas y nos excluimos en estos pensamientos que creemos son la realidad. 



			Al plantearnos lo anterior, debemos reflexionar… ¿qué es real ante nuestra mente? Somos capaces de manifestar nuestra experiencia de vida en todo momento y se nos ha olvidado este poder. También hemos olvidado que en cada oportunidad podemos maravillarnos de la gloriosa experiencia que es vivir, y ahí surge la posibilidad de que seamos felices, no que vivamos atados a los mandatos del ego. 



			Nos hemos sumergido en un trance colectivo en el cual creemos que en un futuro al fin seremos felices, cuando algo o alguien cambie o haga algo para que yo sea libre… o cuando por fin suceda lo que me va a hacer sentir bien acerca de la persona que soy. Así, el amor y la eternidad del presente no están a nuestro alcance. Nuestra felicidad se evapora y nuestro poder personal se vuelve aparentemente inalcanzable. 



			Si te mueves a la verdad espiritual y aceptas lo que vives y lo que sientes en el presente, reconocerás que este momento es el de máximo aprendizaje, en el cual puedes decidir soltar y ser el gozo mismo. Muchos hemos intercambiado creer que sabemos todo por vivir con una conciencia despierta. Al soltar la mente y lo que creemos que es real, damos un giro y vivimos con el corazón abierto; así, la vida pasa de ser un espacio de naturaleza estática y robotizada a un mundo maravilloso por explorar y conocer.



			La comprensión surge de manera natural cuando reconocemos que no sabemos nada, porque nunca hemos vivido este preciso instante, y al entregarnos a él reconocemos que viene cargado de enseñanzas, aun cuando también sólo en este preciso momento son posibles la libertad y con ella la paz. Ahora reflexiona si hay resistencia a lo que lees. Si piensas… pues si quiero ser feliz pero no es un buen momento, mira todo lo que me está pasando… El ego quiere tener la razón y siempre encontrará una justificación para posponer la paz.



			EL TIEMPO



			El tiempo lineal es una ilusión, lo cual corroboró Einstein. Para muchos, este concepto aún es un reto porque percibimos la realidad en un proceso lineal, una etapa tras otra. Lo que nos dice Einstein y verifica la física cuántica es que todo sucede simultáneamente. Si suponemos que no hay tiempo lineal y exploramos esta posibilidad, veremos que si lo deseado es vivir en amor, esto ya es una posibilidad en tal momento y también existe la posibilidad de alterar con ello el pasado, transformarlo ahora y alterar el futuro. Si todo sucede al mismo tiempo, existe una versión paralela de ti basada en amor en cada etapa de tu vida. 



			Según el científico francés Jean-Pierre Garnier Malet, la teoría del desdoblamiento del tiempo afirma que nuestro cuerpo al ser también energía puede proyectarse hacia el futuro, extrayendo información de esta realidad paralela, la cual se traslada a nuestro presente. De cada instante que vivimos existe una partícula de información mental que recibimos, inconscientemente sobre nuestro futuro y que proviene de nuestro “otro yo energético”, cuánticamente hablando. Con éste influimos en el porvenir.



			Garnier dice al respecto: “Tenemos la sensación de percibir un tiempo continuo. Sin embargo, como lo demuestran los diagnósticos científicos por imágenes, en nuestro cerebro se imprimen sólo imágenes intermitentes. Entre dos instantes perceptibles siempre hay un instante imperceptible” y explica enseguida :



			El fenómeno del desdoblamiento del tiempo nos da como resultado el hombre que vive en el tiempo real y en el cuántico, un tiempo imperceptible con varios estados potenciales: memoriza el mejor y se lo transmite al que vive en el tiempo real.



			Tenemos un cuerpo que nos permite proyectarnos en el porvenir: Ir al futuro, modificarlo y volver para vivirlo. Y es durante la noche cuando tenemos la capacidad de acceder a ese futuro que hemos construido durante el día. 



			Por ejemplo, hace unos días hice una sesión MMK con una mujer que sufría por haber terminado una relación. Sus pensamientos eran más o menos así: 



			
					¡No es justo!



					¿Qué hay de malo en mí?



					¿Por qué me dejó?



					Él debería aceptarme. 



					Él debería darme lo que yo le di, etcétera.

			



			Estos pensamientos pertenecen al ego, nos dejan en una silla de enojo, miedo, frustración, victimización y sin poder. Por medio de su lenguaje crea su realidad mental y emocional. Trabajé con ella y eliminamos estos pensamientos, pues reconoció dentro de un espacio de consciencia despierta, alineado a su sabiduría, que no eran ciertos.



			Lo interesante es que tenía una interpretación similar con su pareja anterior. Nuestra manera de pensar y cómo experimentamos la vida se repite una y otra vez en el exterior, aun cuando sean diferentes hombres en este caso. Al darse cuenta de que cuando terminaba relaciones, su lenguaje terminaba en la misma conversación limitante, reconoció que era una forma de pensar de ella y que podía elegir cómo vivir. Por fin soltaba una lección que la vida le ofrecía una y otra vez, para verse fuera de la posición de víctima. Al cambiar su narrativa y elegir paradigmas más funcionales pudo corregir su perspectiva y al aplicar esto a la situación, así cambiaba radicalmente su experiencia. Nuestro libre albedrío en cada situación radica en “cómo” quiero vivir esto… desde la paz o la reacción de emociones que surgen de mi condicionamiento. Digamos que en el plano físico se presenta la lección y podemos elegir despertar ante lo que vivimos.



			En este caso ella erradicó su percepción de la relación actual y al hacerlo liberó todas las anteriores: se colocó en tal posición que si en un futuro termina una relación, no elegirá pensamientos que delimiten su poder y su bienestar. Para ello no es necesario hacer esfuerzo o ejercicios constantes, porque el cambio de percepción altera nuestro estado de conciencia y al hacerlo fortalecemos lo que interpretamos de la vida hoy, se transforma nuestra relación con el pasado, el presente y el futuro… y cambia nuestro estado interno frente a la vida. 



			Muchos creemos que para dejar de ser víctimas requerimos grandes esfuerzos y un proceso en el tiempo; sin embargo, recuerda que lo que creemos creamos. Pero la verdad es que según veamos en las enseñanzas cuánticas, lo que primeramente debemos tener es la voluntad. Y todo puede cambiar en un instante si así lo determinamos. Lo que sucede es que muchos de nosotros aún pensamos que somos víctimas de nuestras circunstancias, sin reconocer que somos la causa y ellas el efecto de nuestro estado de conciencia.



			Al investigar lo que llevamos dentro, al conocer cómo opera nuestra mente, nos damos cuenta del poder que tenemos de engañarnos con pensamientos repetitivos y falsos. Así reconocemos que el miedo mental que nos ata no es real, sino sólo pertenece a atributos de la personalidad. Por tanto, los problemas son en su mayoría un aparente malentendido.



			Culpar al pasado es la invitación a la queja, así como crear un mundo mental miope y falso. Cuando damos paso al presente nos damos cuenta de que somos la solución al abrir la vereda del agradecimiento. Pero para ello es necesario dejar el orgullo de querer opinar o sentir una cosa u otra acerca de lo que vivimos. 



			A veces mis alumnos me preguntan: si agradeces o bañas de amor lo vivido, ¿no estás fuera de la realidad? También es difícil comprender la idea de estar en paz con alguien o algo que se considera malo o ha hecho daño. Pero es interesante cómo al rechazar las situaciones que son un reto, cerramos nuestro corazón y nos convertimos en un elemento más en el universo que ataca algo y que se siente justificado por no vivir en amor. Esta postura que recrimina es una defensa más para no vivir en paz. 



			De lo anterior se infiere que cuando queremos volvernos el amor mismo, la vida misma, debemos estar dispuestos a amarlo todo, incluso lo que más amor necesita; además, evidentemente es lo que aparece como un mayor obstáculo para nosotros. Cuando clasificamos lo que se debe amar y lo que no, creamos una realidad interna desintegrada. Si esto es un reto ahora, comencemos por tener compasión por nosotros y por lo que sucede en el mundo que no comprendemos, en vez de juzgarlo.



			Si justificamos no amar porque preferimos sostener nuestras opiniones y reclamos, con ellos no podremos cambiar nada a nivel más profundo si ése es nuestro deseo. El universo es generosidad y no conoce otra cosa, pero la mente que se encuentra gobernada por el sistema de creencias del ego conoce el miedo y adopta un sinnúmero de formas. Si nos alineamos a la mente universal, sólo conoceremos pensamientos de amor porque éste es su lenguaje. ¿Estarías dispuesto hoy a soltar todos los pensamientos de miedo y crear una mente paralela con la del universo, la del amor? y ¿consideras que el sistema de creencias del ego te protege de algo?



			Cuando decidimos seguir el camino de las creencias limitantes, optamos por vivir en resentimientos o culpar a otros, y así es como nos convertimos en seres deshonestos, porque nos engañamos al creer que el otro nos hace sentir de determinada manera, sin reparar y reconocer que lo sentido lo llevamos dentro, y además culpamos a otros por ello. 



			La vida nos invita a vivir en integridad dentro de nosotros, con otros y con el universo. Por ende, mientras defendamos nuestras creencias, habrá alguien o algo que nos recuerde que hemos elegido la separación por medio de nuestros juicios y hemos decidido no tomar la responsabilidad acerca de nuestros sentimientos.



			Piensa en algo o alguien a quien en este momento sea un reto amar y ahora anota en un papel todo lo que piensas de ellos o de la situación. Todo lo que hayas escrito son tus posturas personales que justifican no vivir en amor. Todo ese desamor que crees tener por otros aparece en tu mundo mental. Es interesante reflexionar en la idea de que creemos que lo percibido está separado de nosotros, pero ¿cómo sería posible esto? Nosotros, las personas y las situaciones son sólo una interpretación de cómo vemos el mundo. Todo comienza y termina con cada uno, entender esto es fundamental. 



			SER HONESTOS



			Muchos pasamos la vida ocultando quiénes somos realmente sin darnos cuenta. Usamos máscaras que nos acartonan, nos alejan de nosotros y, por lo tanto, de otros. Esto se vuelve agotador y nuestra vida pierde un sentido real. Estamos aquí para aprender a derrumbar lo que nos hace sufrir, ya que tales obstáculos nos impiden experimentar amor. El Amor es la Verdad, el poder que vive dentro y fuera de todo. No es necesario buscar la Verdad, sino distinguir lo que es falso. 



			Un joven le dice a un señor mayor:



			—Pretende por un momento que estás rodeado de tigres salvajes que quieren atacarte. ¿Qué harías? —el señor piensa, y después de unos minutos le contesta:



			—No sé. ¿Rezar? Correr sería inútil, los tigres me alcanzarían… No sé. ¿Tú qué harías? —le pregunta al joven y él le responde:



			—Yo dejaría de pretender.



			Nadie puede sacarnos de patrones falsos de pensamiento que pretenden nuestro sufrimiento mental que día a día entreteje la mente más que uno mismo. El primer reto es identificar en qué áreas de nuestra vida no somos honestos. 



			Entendemos la vida condicionados por el pasado. No vemos todo lo que es posible en cada situación, sino que vemos plasmadas en el plano físico nuestras memorias, significados y creencias, que ni siquiera nos pertenecen. Experimentamos la vida, la entendemos y la desciframos mediante paradigmas inventados por otros seres humanos, en vez de reconocer la viveza, la pasión y el gran amor que podemos dar.



			Hemos sido programados y respondemos a esta programación, influidos por nuestra cultura, religión, sociedad, familia, medios de comunicación, etcétera. Este sueño del mundo creado por el ego incluye las leyes de la sociedad, sus juicios y regaños, sus rangos, moralidad, creencias, costumbres, mitos, religiones, valores, filosofías, etc. En otras palabras, la opinión popular es una gran conversación creada en la que estamos sumergidos.



			Perpetuamos el sueño del mundo y la conclusión es la ilusión que todos compartimos cuando vivimos sembrados en el miedo. Hemos sido domesticados y somos adictos a las ilusiones mentales que inventamos, porque creemos que esto que construimos como realidad física nos da identidad.



			Existen cuatro tipos de sueño ilusorio mental: 



			a)	Nuestro cuerpo es el héroe del sueño: vivimos completamente identificados con quien “pensamos que somos”, “nos maquillamos” y echamos a andar al protagonista que somos… junto con todas nuestras ideas y posturas. Vivimos de nuestros roles.



			b)	Nuestro sueño secreto: aparece cuando soñamos acerca de la culpabilidad, la vergüenza y el miedo. Es el cuento que nos contamos de manera constante y obsesiva de nuestras fallas, las de otros y la de la vida.



			c)	El sueño público: es lo que les decimos a los demás acerca de nosotros, es lo que pensamos que el mundo cree acerca de nosotros. Perpetuamos la imagen y la exposición de cómo queremos “ser vistos”.



			d) El sueño del mundo: es el ego colectivo o el sueño que todos compartimos, es lo que aparenta ser la realidad, lo que sucede en el mundo del tiempo aparente, es el mundo que vemos en las noticias y en los libros de historia. Es la “realidad” que alimentamos todos los días.



			Al vivir inmersos en el mundo de los sueños ilusorios mentales nos alejamos de observar dimensiones más profundas en cada situación y vivimos de manera automatizada. Nos relacionamos con la vida con lo que “pensamos de ella” y “lo que pensamos de nosotros y de otros” con conceptos inexplorados confundidos con la verdad. Nos perdemos en mundos de fantasía, reaccionando al mundo de nuestra imaginación. 



			La vasta realidad que ofrece múltiples perspectivas y dimensiones, queda inaccesible a nosotros. En cada situación que vivimos existe también una perspectiva que incluye nuestra consciencia despierta, la cual está sembrada en la serenidad. Cuando quien entra a vivir nuestra vida es la mente por medio de nuestros temores; vivimos entonces en un mundo que nos aleja de la libertad mental y emocional.



			Debemos darnos cuenta de que el universo nos pide descanso, abrir los ojos y suavemente nos susurra… Detente, entra en silencio. Todo este pretender y actuar, todos estos mecanismos de defensa que has desarrollado “para protegerte” con el fin de sentirte adecuado, cuidado y evadir sentir dolor deben terminar ahora.



			Tu armadura no te permite acceder a tus talentos, a tu sensibilidad y tu crecimiento. Es comprensible construir estas “protecciones” cuando creías que eras un ser pequeño. 



			Hacemos todo esto con el fin de sentirnos merecedores del amor que anhelamos, sin reconocer que ya somos el amor, pero le hemos dado la espalda y ahora lo buscamos desesperadamente. Pensamos que actuar la vida nos hará pertenecer, merecedores de mundos importantes o seguros (pero la palabra importancia es también del ego). Vivir siendo nuestros roles nos hace sentir cada vez más confundidos.



			Cada día que pasa, el tiempo de esta experiencia humana nos pide liberarnos. La vida que es para ti, tus sueños, aventuras y la profunda capacidad de amar que te aguardan están en espera de tu despertar, el cual está ahí en todo momento. No debemos vivir preocupados por lo que otros piensan, dicen o hacen o por lo que vaya a suceder. No podemos vivir con miedo a ser. Fuimos hechos por el amor y pertenecemos a él, porque la realidad es que no podemos separarnos de nada. La valentía y la voluntad de vivir libres corren por tus venas. Nacimos para amar con el corazón completo. Es momento de aparecer en nuestra vida en total confianza y ser vistos como realmente somos.



			El sueño de ser “alguien”



			Las creencias impulsadas por el ego nos atrapan y se convierten en espesas nubes mediante las que pensamos. A veces estamos tan saturados de posturas, opiniones, reclamos e historias junto con toda la fuerza emocional que esto conlleva, que formamos un centro poderoso de energía convertido en un yo falso. Cuando nos confundimos con quien pensamos que somos creamos una identidad aparente. Este yo se vuelve un punto de vista, una manera de ser y una respuesta emocional aprendida. El yo pide ser respetado y se toma su papel muy en serio, está construido de la mano del ego al que pueden dañar u ofender. 



			Así nos metemos en el trance “yo soy así” y creamos una identidad separada “especial”: nos colocamos en la posición favorita del ego. Cuando nos metemos en la historia del “yo” hay una imagen que cuidar o cambiar, hay expectativas y roles por desempeñar. Comenzamos a forzar la vida, nos volvemos farsantes, impostores que viven sus logros por medio del ego, pues dejamos nuestro verdadero ser con la finalidad de pretender ser alguien y defender lo que ese alguien cree que necesita para existir. La vida se vuelve una disputa, actuamos sin saber quiénes somos y a depender de lo que hacemos. Si somos honestos reconoceremos que usamos nuestro hacer para definirnos, para crear una sensación de identidad que deseamos sobresalga de los demás. Vivimos para alimentar los deseos de la personalidad y hacemos a un lado los deseos del corazón, sin comprender que debemos establecer una relación con nuestro interior o ser mayor y alinear nuestra personalidad a ella.



			Aunado a ello, la cultura nos incita al trance de “mejorar como ser humano”. Una postura ilusoria que rechaza a la persona que eres ahora, vivir en esta creencia nos genera miedos y una inseguridad tajante con la cual emprendemos la vida, sintiéndonos permanentemente inadecuados. Preguntate a nivel más profundo ¿qué hay de malo en ti, quien te lo dijo, cuando decidiste creerlo? Tratamos de cambiar porque no aceptamos la persona que somos en este momento, creyendo que hay una mejor versión de nosotros en un futuro que por lógica se vuelve inalcanzable. Pensar que debemos mejorar implica vivir desde un contexto de carencia. El objetivo es trascender el ego, movernos de una visión horizontal en la que el pasado o el futuro nos atan a una realidad vertical en la cual vivimos en conexión, reconociendo que no hay otro espacio mejor para el reconocimiento de la plenitud que este espacio vertical, en el que accedemos todo lo que has sido, eres y serás. En el que vive el, amor, la gratitud, la abundancia y en el que sucede la vida misma.



			LA VERDAD



			La manera de salir de este mundo ilusorio que sólo beneficia al ego es por medio de la Verdad. La que va de la mano de la humildad cuando recuerdas quién eres: un ser ilimitado conectado con el universo, no un personaje. La Verdad no admite violencia, por lo cual dejamos de atacarnos con pensamientos de no aceptación y sustituimos las autoagresiones con un profundo respeto a fin de alcanzar la anhelada paz. 



			Mahatma Gandhi afirma al respecto: “La Verdad no la encuentra quien no tiene un sentido abundante de humildad; el que busca la Verdad debe ser más humilde que el polvo”. Para él, el silencio y la humildad fueron el camino para procurar la Verdad como estado de consciencia que es una alineación con la consciencia como el recurso para vivir. Por ello, dijo:



			En un estado de silencio, el ser encuentra un sendero iluminado por la luz más clara. Lo que parece confuso y engañoso es resuelto por una precisión inminente. Nuestra vida debe ser una prolongada y ardua búsqueda de la Verdad. Para alcanzar la cima más elevada, el ser requiere reposo interior. Para quien busca la paz, el silencio se vuelve una necesidad física porque crea el necesitado espacio. El silencio ayuda a superar sensaciones negativas. 



			Después de practicar durante un tiempo jornadas de silencio, Gandhi entendió su valor espiritual y añadió: “En esos momentos era cuando podía tener una mejor comunicación con Dios. Ahora siento como si estuviera naturalmente configurado para el silencio”. 



			No se es silencioso por el hecho de no hablar. Podemos taparnos la boca, sin que por ello hayamos conocido el silencio verdadero. El hombre silencioso es el que, teniendo la posibilidad de hablar, jamás pronuncia una palabra de más, el que vive la vida con el corazón y la mente en serenidad. 



			El silencio nos pone en contacto con nuestra consciencia y sólo al estar conscientes de lo que pensamos comenzamos a liberarnos. Al vivir en inconciencia nos alejamos del amor; la verdad y nuestro mayor potencial es sabernos conectados con el todo. 



			Mucho antes de aceptar nuestra ignorancia preferimos reforzar nuestras posturas, así desvanecemos la angustia de no saber nada, pero al mismo tiempo dormimos a nuestra mente que sueña con habilidad de reencontrarse con la Verdad.



			Todo cambia con las preguntas que nos hacemos, en cuyo caso es más útil preguntarnos: ¿Quién soy realmente? y no ¿cómo puedo cambiar o a quién o qué puedo modificar para sentirme mejor? 



			LAS SUBPERSONALIDADES



			Al vivir dormidos desarrollamos subpersonalidades que creemos nos “protegen”. Esto se convierte en un campo de energía protector/controlador que —sin darnos cuenta— se vuelve el jefe/yo. Además de que nos pone bajo su mando, es un patrón de energía que fortalece al ego y nos mantiene distanciados de nuestro verdadero ser. 



			Cuando vivimos gobernados por el control o la limitación en cualquiera de sus formas, fomentamos raíces que parten del miedo, las cuales generan frutos en los que se propicia la inautenticidad para vivir. Por hallarnos inmersos en este sistema de creencias basadas en el mundo de la ilusión del ego construimos subpersonalidades como el inseguro, el perfeccionista, el complaciente, el crítico, el espiritual, el empresario, el importante, el ejecutivo, la reina de belleza, el enojado, el devaluado, etc. Como resultado, nuestro ego se hace más fuerte, pues nuestra identidad se entrelaza con la personalidad elegida. Lo ideal es alejarnos de esta manera de actuar para no perdernos en ella, poner atención en nuestra alma y alinear nuestra personalidad a que extienda los deseos de nuestro corazón.



			Al estar conscientes del origen de los comportamientos que hemos internalizado, podemos observar que no dependemos de ellos para sobrevivir, que de hecho cada actitud ejercida en nosotros nos encapsula en creencias y reacciones. Son simplemente características que podemos modificar para no vivir con las consecuencias que esta limitación crea, como nuestra aparente debilidad. La identificación con un ser poco responsable que pretende no tener la capacidad para despertar y madurar.



			Al usar estas subpersonalidades frente a la vida, reforzamos la idea errónea de que debemos cambiar algo en nosotros, ser diferentes o imponer quiénes somos para pertenecer.



			Mantener vivos los comportamientos que nos alejan de nuestro poder real requiere gran energía porque son antinaturales. Es probable que estés agotado sólo de vivir ejerciendo los papeles que te has adjudicado, los cuales van acompañados de conductas y maneras de ser basadas en el miedo. El resultado es vivir en adicciones, apegos en las relaciones, obsesionados con el físico, con el desempeño económico, con el rango empresarial, etc. Ésta es la trampa más grande del ego, brindarnos la idea de que nuestro poder reside en lo que logramos y que vive fuera de nosotros, lo cual nos arroja sentimientos de enojo, tristeza, incomodidad, etc.: ésta es la alarma de que debemos soltar algo.



			Estar conscientes es lo más importante. Cuando somos observadores de nosotros podemos ver y analizar todo lo que pasa desde el amor, donde no existen críticas o juicios. No se trata de tomar acciones, ni tenemos que cambiar nada. La conciencia es el lugar donde todo es aceptado, y al hacerlo nos conectamos con todo. Todo cae en su lugar.



			La conciencia es un estado constante de expansión que nos eleva más allá de lo aparente. Al vivir con ojos sinceros, observamos claramente el drama que el ego y las subpersonalidades crean. Cuando logramos vernos más allá de ellas, su sentido se desvanece porque encontramos que el poder que creíamos no tener se encuentra en elevar el estado de conciencia, en el cual se observa que en este momento no hace falta nada. Eres todo porque el universo y tú son uno. 



			LA VERGÜENZA QUE SE NOS CUELA



			En este libro profundizaremos en el tema de la vergüenza como un elemento de raíz del ego, que al creerla se convierte en un evento neurobiológico, el cual nos aleja de manera brutal del amor y el poder verdadero, que es la razón elemental por la que creamos muchas de estas posturas y subpersonalidades que sostienen al yo aparente. Lo interesante es que en este libro hablaré de la vergüenza desde muchos ejes para entender cómo ésta ha gobernado nuestra mente y, por ende, nuestro comportamiento. Pero es imprescindible que ahora comprendamos que ni el miedo mental ni el enojo ni la culpa ni la vergüenza existen. Nosotros les hemos dado una vida aparentemente real, por medio de nuestros pensamientos y creencias falsas.



			Ahora entendemos que, desde un punto de vista, avergonzarnos por hacer algo que no se alinea a nuestro bienestar o el de otros es algo funcional y sano. Pero vamos a concentrarnos en la vergüenza que nos lleva a tener estados mentales que nos desintegran y que dan como resultado personas, familias o comunidades alejadas de su capacidad de avance, crecimiento, sabiduría y amor.



			Vivir con el dejo de desvaloración que provoca creer en la vergüenza es tan común que se cuela en nuestra narrativa interna y que se expone en nuestras relaciones y reacciones. A veces se confunde con otras emociones que están en la superficie, como la tristeza, el enojo, la culpa, la depresión, la reactividad, la dependencia, etc. O puede ser una profunda sensación de desilusión de nosotros o de otros que se siente de manera constante al vivir nuestros días. Nos hemos entrenado para vivir en estas emociones sin reconocer que nos necesitan para ser aparentemente reales.



			Cada uno tiene sus recuerdos, pensamientos, e historias que representan nuestras emociones y las sensaciones que definen específicamente por qué nos sentimos poco merecedores o atacamos a otros. Yo tengo claro qué me lleva a conversaciones turbias y siempre son más o menos los mismos temas. ¿A ti?



			Debemos realmente entender que el mundo no se rige por un bien o un mal y que los castigos no son reales, lo cual es relevante para soltar. No va a venir nadie a hacer justicia de nuestros “pecados”. 



			Ésta es una idea más del ego. Un día reconocemos que sólo existe el amor y que esto es lo único verdadero a lo largo de nuestro camino, que el amor no divide, ni entiende el mundo del ego y su enramada emocional. Ese día somos libres. El pecado como una condena no es real, sino que se refiere a la falta de amor. Si acaso pecar sería no permitirnos vivir en amor incondicional.



			Si sentimos que pecamos, lo liberador será dar amor a esa situación, sacarla de los juicios de bien o mal para erradicarla de la conversación del ego, de los razonamientos. 



			Sin importar qué tan grande sea el “error” que cometimos, no podemos pecar contra el amor porque todo nace en él y termina en él. 



			El universo sólo tiene amor para nosotros, no comprende la dualidad y, por lo tanto, no te juzga.



			Creemos en el mal porque vemos sus efectos en el mundo, pero nace de la inconsciencia de cada uno de nosotros, como producto de nuestras reacciones, pero esto no lo hace real en el espacio espiritual, sino que en ese espacio todos somos la energía del amor y todos somos inocentes.



			Como veremos, vivir con vergüenza no requiere necesariamente caer en estados de crisis profundas, sino es un fenómeno que pulula en nosotros de manera invisible y que impulsa muchos de nuestros comportamientos basados en desamor, como compras, estilo de vida, exigencias, reacciones, adicciones, desconexión, ambición intelectual, vanidad; básicamente la vida que muchos hemos creado que nos parece “normal”. Hemos depositado la fe y la liberación en los “ídolos” más triviales y absurdos: píldoras, dinero, ropa, logros, influencia, prestigio, caer bien, estar bien relacionados y en una lista interminable de cuestiones huecas y sin fundamento en las cuales invertimos nuestro poder para negar lo que nos duele, que ni siquiera es real.



			La iluminación es despertar a la realidad de que nuestro ser está libre de pecado, de culpa, vergüenza y miedo. Cuando somos capaces de experimentar esto comenzamos a dar un silbido en cada paso. 



			Nos mentimos cuando nos avergonzamos de quiénes somos y constantemente queremos corregirnos, adelgazar, cambiar o modificar nuestro físico; cuando no nos aceptamos, no ponemos límites importantes o no conquistamos vidas satisfactorias. También nos puede avergonzar nuestra clase social, nuestros parientes o simplemente nuestra existencia.



			Estamos más familiarizados con la oscuridad que con la luz gracias a que día tras día nos escondemos detrás de nuestros miedos. El doctor Carl Jung, psiquiatra suizo (1875-1961), describe esto como la sombra: un complejo inconsciente que contiene los aspectos reprimidos (olvidados) de la consciencia. Esta sombra es una barrera que no nos permite ver la Verdad. El alcohol, las drogas, la desidia, la negación, la depresión, la ansiedad, la culpabilidad, la productividad y la vergüenza son manifestaciones de dicha sombra. Ésta es una representación mal concebida de nosotros que no queremos reconocer. El doctor Jung afirma al respecto: “Todos arrastramos sombras y cuanto menos estamos conscientes de ellas, más oscuras y densas son. En cualquier caso, constituyen un obstáculo que frustra nuestras mejores intenciones”.



			La manera de juzgarnos y de juzgar a otros es una clara señal de por dónde se nos cuelan estas conversaciones que nos llevan a vivir de la mano de la vergüenza. Lo notamos socialmente en la admiración por las celebridades, en la violencia, en la incapacidad para amar incondicionalmente, en los medios de comunicación, en el sistema político, en nuestros secretos, en no sentirnos suficientes o en creer que somos inadecuados por nuestra raza, género, estatus, etcétera. 



			Al igual que las sombras, la culpabilidad sólo existe en nuestra mente. Elegir ver los pensamientos que generan la culpabilidad y el miedo te da el poder de erradicarlos. La culpa es una de las defensas más efectivas y fuertes del ego. Al sentirnos culpables, estamos constantemente resistiéndonos a la paz. Es imposible vivir en amor si dentro de nosotros propagamos un sentimiento de culpa: es una sensación atada al pasado y a una historia, que nos mantiene fuera del presente. Es un símbolo de ataque contra nosotros y al amor siempre presente. Un concepto que sólo tiene sentido para el ego. Es una señal de que lo sentido o pensado en ese momento no está alineado con la Verdad. 



			Generalmente sentimos culpa cuando queremos pensar que estamos en control. Queremos tener la razón y sentimos que somos capaces de lidiar y organizar nuestros pensamientos para “entender y corregir la vida”. Por lo tanto, nos vemos obligados a obedecer el dictado de culparnos y culpar a otros como un buen pupilo. Al establecer las mismas conversaciones una y otra vez en nosotros y otros, la narrativa con la que vivimos se repite y constantemente llegamos al mismo lugar emocional sin lograr cambiar nada. Culpar no cambia nada, pero agradecer transforma todo.



			Los mayores obstáculos a la liberación son la maraña, emociones que crean la vergüenza, culpa y miedos que permitimos morar en nosotros. 



			¿Qué pasaría si de un instante a otro tu vida cambiara radicalmente?, ¿crees que esto es posible?, ¿qué ocurriría si entendieras que no eres tu ego, tu culpa, tus miedos, ni tu vergüenza? y ¿qué sucedería si te dieras cuenta de que el mundo que “vemos” es una realidad consensuada compuesta de un grupo de egos que se han desarrollado a lo largo de millones de años, no por tener malas intenciones, sino porque no sabían nada mejor?



			LA VISIÓN QUE DA ALAS



			Conclusión de Marisa Gallardo



			Me temo que el temor que tienes a temer



			es lo que no te deja ser. Para eliminar



			el temor, ten amor.” 



			Marisa G.



			Cápsula de amor



			Creces con la idea de que te falta algo, de que eres un ser imperfecto y que allá afuera está lo que buscas.



			Buscas pareja para no sentirte disparejo, buscas dinero para sentirte exitoso, buscas amigos para sentirte querido. Nada de ello es negativo, siempre y cuando sepas que esas cosas no provienen del exterior, sino que son un síntoma de tu estado interior. Todo surge de la energía que vibra en el corazón.



			Quita atención a la crítica, abraza la oportunidad y que esta cápsula de amor te permita ver dentro de ti la verdad: No hay nada fuera de ti que te haga ser más. Tú ya eres existencia y el amor es tu realidad.



			Ahora ya sabes que el ego necesita necesitar, a él todo le falta y todo le urge. Vive asustado, temeroso, avergonzado, a la defensiva y preocupado, pero no quisiera, querido lector, que, por esta razón, malinterpretaras que el ego es el malo malísimo de la película, y que para alcanzar un nivel de libertad de consciencia debes combatirlo o reprimirlo, pues eso sería más ego, ya que el ataque es una reacción que sólo puede venir del temor.



			Suelo decir a mis clientes y estudiantes que el ego no es malo, sino sólo ignorante y, aun así, un gran aliado para el autoconocimiento. ¿Cómo podríamos hacer un viaje al interior sin ver al ego como un facilitador? Gracias a él podemos ver las creencias limitantes que obstruyen y nublan el mundo de las posibilidades, podemos ver al miedo a los ojos y entender que dicha emoción es sólo una reacción a una definición que tenemos almacenada en el sistema de pensamiento. 



			Identificar que estamos en ego es el primer paso para deshacernos del sentido inútil del miedo. El miedo no nos quiere asustar, pues solamente busca avisar. Decirnos que estamos poniendo demasiada atención a algo irreal. Por irreal me refiero a todo aquello que no proviene del amor, la fuerza madre que nos creó.



			El amor es la energía que da vida, nuestro espíritu es amor, por eso no reconoce el temor. Es eterno por eso no conoce la prisa. Sin embargo, para experimentar la vida física los seres humanos hemos desarrollado un ego, cuyo propósito es la supervivencia basándose en un mundo de percepción en donde existen opuestos: el bien y el mal. 



			El ego da credibilidad a lo que se ve y se puede tocar, de ahí que el cuerpo sea un lugar en el que funda su catedral. Asimismo, el ego y el tiempo lineal están vinculados, pues ambos son una ilusión. Para tener la sensación del paso del tiempo se necesita un ego que juzgue y etiquete con palabras como: joven, viejo, rápido, lento, prisa, hora, mes, día, año, etc. Llama mi atención que hay algunos pueblos indígenas que no experimentan el paso del tiempo como la mayoría de personas, pues además de estar en contacto con la naturaleza, tienen un sentido del tiempo diferente. 



			Desde la mirada del ego, el tiempo puede representar un depredador que nos quiere exterminar; de ahí el valor que le hemos dado a la rapidez y a la velocidad. Queremos todo al instante, como el chiste que dice: Dios, dame paciencia y la quiero ya.



			Convertimos la vida en una pizza, ya que nuestra tolerancia no pasa de la media hora. Tenemos tanto miedo de perder tiempo que inventamos la comida rápida y múltiples servicios exprés que predican el lema: “el tiempo es oro”, y aunque entiendo que dichas ofertas nos hacen la vida más práctica, a veces me pregunto si no nos vuelven un tanto inflexibles, pues pienso que, más que vivir de manera práctica, se trata de practicar la vida y sin duda, la prisa nos lleva a correr, más no a disfrutar.



			¿Si soy un ser eterno para qué vivo con prisa?



			Tu ego te dirá: Porque algún día te vas a morir, mejor apúrate y no pierdas tiempo. Pero tu espíritu ¿qué te diría? Escúchalo, déjalo hablar.



			El ego se la pasa mirando al exterior en constante comparación, y a través de la percepción de contrarios busca brindarnos falsa protección haciendo que con juicios pongamos etiquetas que nos permitan clasificar todos los peligros para que supuestamente lo evitemos. Esto da lugar a la proyección, que no es otra cosa más que utilizar de manera errónea el poder de creación. Proyectar es señalar en el otro lo que no soy capaz de reconocer en mí.



			Recuerdo a uno de mis clientes, del cual tengo autorización para relatar su caso: llegó a la sesión con la necesidad de trabajar un miedo que le atormentaba. No le gustaba sentirse ignorado. Su pensamiento decía:



			—Todo mi equipo de trabajo me ignora. 



			Además de muchas otras preguntas, le cuestioné si ésta era la primera vez que se había sentido ignorado, a lo que respondió: 



			—No, es una constante.



			—¿Y tú de qué maneras te ignoras? —fue otra de mis preguntas.   Se hizo un silencio profundo, uno de esos que hablan… y con los ojos muy abiertos me dijo:



			—Espera, creo que me estoy dando cuenta de que siempre he considerado primero la opinión de los demás que la mía.



			Esto fue, junto con muchas otras cosas que surgieron en la sesión, una gran revelación para mi cliente, pues pudo ver que la proyección con su equipo de trabajo era sólo un espejo de algo que él se hacía a sí mismo y de esta manera disolvió en su interior aquello que le molestaba en el exterior.



			En su mente estaba la causa del miedo. Una definición que decía: si la gente me ignora quiere decir que no existo.



			En su mente también se encontraba la solución: si me veo, me acepto y me reconozco y así yo sabré que existo. Y si existo para mí, existo para todos.



			Ignorar la ignorancia de sentirse ignorado



			Si alguna vez te has sentido ignorado, sabrás que es un sentimiento que no aporta sensaciones agradables, pues refuerza y reafirma en nosotros la idea de creernos insuficientes e inadecuados. En toda conversación con un tercero se necesita un emisor y un receptor. El emisor dice algo y el receptor es libre de entender o escuchar lo que le parezca, lo cual depende de su mapa mental; es decir, según los ojos con los que ve el mundo.



			Lo que sucede es que a menudo muchos de nosotros nos comportamos como ignorantes, pues nos tomamos de manera personal lo que los otros hacen o dicen, pues hemos crecido pensando que los de afuera tienen nuestras respuestas y que, por lo mismo, ellos con su opinión nos dan valor, nos hacen ser.



			Sentirse ignorado proviene de la ignorancia de ignorar que para sentirse ignorado es necesario ignorar el poder de nuestro ser, que radica en nuestra capacidad para interpretar, para escuchar, para percibir y para reconocer.



			Ignorar significa no saber



			Y no saber que somos seres completos no por lo que tenemos o hacemos, sino porque somos y existimos nos lleva a comportarnos como ignorantes al punto de creer que los demás pueden ignorarnos, pero sólo lo hacen porque ignoramos nuestro potencial.



			Ahora ya no ignoras que ignorar es no saber, lo cual únicamente puede ser tomado como una ofensa si así decides verlo. Nadie que se reconozca se puede sentir ignorado, pues sabe que su bienestar no está en lo que otros vayan a pensar o en cómo decidan actuar.
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