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			dos de las grandes lecciones que la humanidad

			aprenderá en el siglo xxi serán:

			herir a otra persona es herirse a uno mismo

			cuando te sanas a ti mismo, sanas al mundo

			recupera tu poder,

			sánate a ti mismo,

			ámate a ti mismo,

			conócete a ti mismo:

			estas frases se están volviendo

			cada vez más comunes. ¿por qué?

			porque son los senderos hacia

			tu propia libertad y felicidad

			índice

			distancia	11

			unión	53

			interludio	137

			amor propio	147

			comprensión	165
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			antes de que pudiera soltar

			el peso de mi tristeza

			y dolor, tuve que honrar

			primero su existencia

			nunca fui adicto

			a algo;

			era adicto a llenar

			un vacío

			dentro de mí

			con otras cosas que

			no eran mi amor

			tratar

			solo

			de amar a los demás

			sin amarte a ti mismo primero

			es construir una casa

			sin unos cimientos sólidos

			tres cosas hacen que la vida sea más dura:

			no amarte a ti mismo

			negarte a crecer

			no dejar ir

			viví mucho tiempo

			con el corazón cerrado,

			no porque temiera ser herido,

			sino porque tenía miedo

			del dolor

			que llevaba escondido dentro

			antes de que podamos

			sanar y dejar ir,

			aquello que nos aflige

			profundamente

			debe salir

			primero a la

			superficie

			pasé mucho tiempo

			creando versiones de mí mismo

			muy alejadas de la verdad,

			personajes que utilizaba

			dependiendo de quién estaba cerca

			capas que podían esconder

			la danza interna de confusión,

			entre mi falta de confianza,

			el dolor que no comprendía,

			y la ansiedad que llevaba consigo el

			buscar en los demás el

			amor que no me estaba dando a mí mismo

			(antes de la sanación)

			seguí huyendo

			de mi oscuridad

			hasta que comprendí

			que en ella iba a

			encontrar mi libertad

			muchos caminamos por la tierra como si fuéramos unos extraños para nosotros mismos, sin saber lo que es verdad, por qué sentimos lo que sentimos, trabajando activamente para reprimir experiencias e ideas que nos resultan demasiado desagradables de observar y de liberar. es una paradoja que sucede en la mente humana: huimos de aquello a lo que no nos queremos enfrentar, de aquello que nos trae sensaciones de dolor y de los problemas para los que no tenemos respuesta, pero en esa huida de nosotros mismos también estamos huyendo de nuestra libertad.

			es a través de la observación de todo aquello que somos y aceptando con honestidad y sin juicios lo que observamos, que podemos liberar la tensión que crea engaños en la mente y muros alrededor del corazón. es por ese motivo por el que la llave de la libertad radica en nuestra oscuridad: porque cuando observamos nuestra oscuridad llevando hacia dentro la luz de nuestra conciencia, el ego comienza a disolverse en la nada y el subconsciente es comprendido poco a poco.

			la mente está llena de sombras, pero las sombras no pueden resistirse a la paciencia y a la perseverancia de la luz. nuestras mentes pueden convertirse en estrellas, poderosos y unidos campos de pura luz. pero, a diferencia de las estrellas, la mente que ha sanado habitará en conciencia y con sabiduría.

			cuando desconectamos

			de nuestro dolor

			dejamos de crecer

			cuando nos dejamos dominar

			por nuestro dolor

			dejamos de crecer

			la libertad consiste en observar nuestro dolor

			dejarlo ir

			y seguir adelante

			(el camino de en medio)

			no es amor

			si lo único que desean

			de ti

			es cumplir

			sus expectativas

			uno de mis mayores

			errores

			fue creer

			que otra persona

			podría juntar

			todas mis piezas

			asegúrate

			de que los muros

			que construyes

			para protegerte

			no se conviertan en una prisión

			los cambios del mundo exterior pueden causarnos gran tristeza cuando no sabemos cómo enfrentarnos a ellos ni sanarnos a nosotros mismos. los momentos de dolor e incomodidad, o los encuentros con ideas que pueden romper las imágenes mentales del mundo que nos habíamos creado, suelen ser cosas de las que no solo huimos, sino que también nos hacen construir muros con los que defendernos. esos muros que construimos en nuestras mentes y corazones tienen sentido cuando no sabemos hacer otra cosa. todos tenemos derecho a protegernos del dolor, pero seamos conscientes de que los muros pueden cambiar de protección a prisión: cuantos más muros construimos a nuestro alrededor, menos espacio tenemos para crecer y ser libres. nos cuesta más deshacernos de los hábitos que causan tristeza cuando estamos rodeados de los muros psicológicos que hemos construido, lo que hace que nos estanquemos y caigamos en un círculo en el que siempre estamos corriendo dentro de un espacio que poco a poco se va haciendo más pequeño.

			lo opuesto a esta forma de ser es realizar una práctica que nos ayude a entrar en profundidad en nosotros mismos para disolver los muros, sanar los patrones que nos causan dolor, liberar las cargas y los traumas y descubrir el universo que reside en el interior de cada uno de nosotros. cuando viajamos hacia dentro y liberamos los bloqueos a los que en primer lugar dimos forma de muros, empezamos a crear de forma natural un espacio de conciencia nuevo y más grande. ahora, cuando suceden cosas en el mundo exterior, tenemos más espacio y más tiempo para examinar cómo nos gustaría responder a ellas, en lugar de reaccionar ciegamente reforzando con ello viejos patrones.

			el cuerpo contiene

			nuestras emociones pasadas

			el trabajo de sanación

			crea espacio

			para liberarnos

			de lo que sentimos

			hace mucho tiempo

			no huyas

			de las emociones complicadas

			honra a la ira;

			dale al dolor el espacio

			que necesita para respirar

			es así como dejamos ir

			recordatorio:

			cuando el cuerpo está cansado

			a menudo la mente crea

			preocupaciones en las que centrarse

			pregúntate a menudo:

			¿estoy observando la situación

			con exactitud o estoy proyectando cómo

			me siento en lo que está sucediendo?

			a veces

			sentimos como si explotáramos:

			no a causa de nada

			o porque queramos herir a nadie

			sino simplemente

			porque estamos creciendo,

			liberando,

			dejando morir las viejas partes,

			para que nuevos hábitos,

			nuevas formas de ser,

			tengan espacio para vivir

			(mudando la piel)

			a veces la claridad mental más profunda

			es precedida por grandes tormentas internas

			sanarte a ti mismo puede ser un lío

			verte a ti mismo desde la honestidad

			puede ser estremecedor y duro; puede que incluso

			cause un desequilibrio temporal en tu vida

			es un trabajo duro abrirte

			para liberar tus cargas

			es como sacar una espina de tu cuerpo,

			puede que duela al principio, pero

			es por tu bien

			las oscuras nubes de lluvia son

			necesarias para un nuevo crecimiento

			una disculpa para mis antiguas amantes:

			no estaba preparado

			para tratarte bien

			no sabía que el amor

			debía ser desinteresado

			no sabía que mi dolor

			poseía el control de mis acciones

			no sabía lo lejos

			que estaba de mí mismo

			y cómo aquella distancia

			nos mantuvo siempre, a ti y a mí, kilómetros alejados

			(corazón ciego)

			cuando la pasión

			y el apego

			se juntan,

			a menudo se confunden

			con el amor

			pasé la mayor parte

			de mi vida

			tratando de probarme

			a mí mismo y a los demás

			que no sentía dolor

			ni pena

			algunas personas tocan fondo antes

			de cambiarse a sí mismos de forma drástica

			porque a esa distancia, en el punto más bajo, pueden

			ver mejor quiénes desean ser de verdad

			preguntas:

			¿estoy siendo honesto conmigo mismo?

			¿me estoy dando el espacio necesario para sanar?

			¿estoy siendo compasivo y paciente conmigo 

			mismo cuando no alcanzo mis objetivos tan

			rápido como me había propuesto?

			¿estoy haciendo lo que necesito para progresar?

			ego es

			dudar de uno mismo

			odiarse

			ansiedad

			narcisismo

			miedo a los demás

			crueldad

			impaciencia

			falta de compasión

			y engaños

			el ego ve problemas

			la conciencia ve soluciones

			el ego no es solo la idea de que somos mejores y más importantes que los demás; a menudo surge bajo la forma de emociones dirigidas por el miedo que agarran a nuestra mente cuando ya no nos creemos capaces de hacer grandes cosas, cuando nos despreciamos o nos tratamos con dureza.
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