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			DESMÁNDATE 
Prólogo de Francesc Miralles

			Conocí a la autora de este libro en una cena cerca de Barcelona en compañía de un novelista amigo. Charlando con ella supe que, además de periodista, era coach e instructora de yoga. También descubrí que estaba escribiendo un libro que originalmente se llamaba como el título de este prólogo.

			El concepto enseguida me llamó la atención: reformular los 10 mandamientos en clave de crecimiento personal, con la autoestima como hilo conductor. Esto me hizo pensar en la educación religiosa obligatoria que recibí en un colegio donde había 42 chicos en cada clase luchando por sobrevivir.

			Un día por semana nos llevaban a misa y en la asignatura de religión teníamos que memorizar el catecismo y, por supuesto, también los 10 mandamientos. Extraña manera de acceder a la espiritualidad, motivo por el cual la mayor parte de aquellos chicos acabaron siendo ateos.

			Leer la reinterpretación de cada mandamiento por parte de Sonia Rico me pareció inspirador, así como el desarrollo que ha realizado de cada capítulo, que transforma una orden divina en un mandamiento de la felicidad.

			Así, Amarás a Dios sobre todas las cosas se convierte en Te amarás sobre todas las cosas, lo cual no implica ser alguien descreído o egoísta. Se puede ser creyente y aplicar a la propia vida este primer mandamiento de la felicidad, ya que cualquier amor que entreguemos al mundo (y a Dios por ende) debe empezar por el amor por uno mismo.

			Si no te respetas y valoras, si no atiendes tus necesidades, serás una persona con baja autoestima que siente que no tiene nada que entregar. ¿Cómo va a amar a las personas cercanas, o incluso a Dios, quien no conoce el amor por sí mismo?

			Al reajustar la ecuación, Sonia Rico ofrece un método para recuperar la autoestima y priorizar lo verdaderamente importante para una vida con sentido.

			El resto de mandamientos de la felicidad que estructuran este libro, todos ellos con inspiraciones, ejercicios y consejos prácticos, van en esta misma dirección. La segunda ley nos enseña a cumplir las promesas que nos hacemos a nosotros mismos, y la tercera a hacer de cada momento una fiesta.

			El objetivo de este libro es ayudar al lector a deshacer cualquier mandato interno (no solo los de nuestra instrucción religiosa) que limita nuestra vida o subvierte nuestras prioridades.

			Lo mejor de desactivar aquellos mandatos y creencias que no te pertenecen es que, con ello, liberas un espacio y una energía preciosos para vivir tu existencia tal como quieres que sea.

			Recuerdo una conversación que tuve, hace unos años, con mi buen amigo Álex Rovira. Hablábamos de los terapeutas que habíamos tenido y los resultados que habíamos extraído de la experiencia.

			—Al final —me dijo Álex—, un terapeuta tiene esencialmente dos misiones respecto a su paciente: ayudarle a descubrir su deseo y darle permiso para realizarlo.

			Una síntesis brillante de lo que es una sesión ideal, lo cual me lleva a afirmar que el libro que tienes en tus manos es altamente terapéutico. Primeramente, porque a lo largo de estos 10 mandamientos de la felicidad aprenderás a identificar todo lo que no es tuyo y, por eliminación, llegarás a lo que es esencial para ti.

			La actitud empoderadora de Sonia Rico cumple con la segunda misión. Este libro está lleno de permisos que invitan al lector a…

			
					Deshacerse de cualquier idea de segunda mano que no le sirva o no le haga feliz.

					Atreverse a desarrollar su propia vida, no la que otros esperan que haga.

					Seguir sus propias prioridades y pasiones, haciendo de ellas el centro de su vida.

					Ser útil a los demás desde el respeto a uno mismo que le otorga el poder.

			

			Agradezco a la autora un trabajo tan generoso, apasionado y fresco para el desafío que supone vivir según nuestros principios y necesidades. Sin duda va a ayudar a mucha gente.

			¡Feliz lectura!

			Francesc Miralles

		

	
		
			1 
Te amarás sobre todas las cosas

			AMARÁS A DIOS SOBRE TODAS LAS COSAS

			«Amarse a uno mismo es el principio de una historia de amor eterna».

			Oscar Wilde

			¿Cómo sería nuestra vida si nos mandaran amarnos a nosotros mismos?

			A lo largo de mi experiencia como terapeuta y coach, he podido comprobar que nuestra vida está llena de mandatos inconscientes que, muchas veces, toman las riendas de nuestro camino. Puede que creamos que los mandamientos no forman parte de nuestra existencia, sin embargo, los imperativos familiares, culturales, así como las leyendas, cuentos o mitos inciden en nuestro inconsciente individual y colectivo. Por lo tanto, tienen poder sobre nuestra vida.

			La buena noticia es que puedes desmandarte y desaprender todo aquello que te resta.

			A lo largo de este libro, te acompañaré para que encuentres ese amor hacia ti. Sea mundano o divino, el amor no solo ocupa este primer capítulo, sino que amarte a ti mismo es la piedra filosofal de este libro.

			Me agrada creer que antes de que surgiera la humanidad todo era perfecto. La vida era vida. El árbol no cuestionaba ser árbol, ni los animales cuestionaban su esencia. Pero surgió el hombre y con él el lenguaje. Entonces empezó a nombrar las cosas, los acontecimientos, pudo contarlos y… juzgar. Y fue así, al decir «bueno» y «malo», cuando empezó a sentirse ajeno a su propia esencia divina. Olvidó que el universo es infinito y, como tal indivisible, como las olas del mar que pertenecen a un mismo océano. Todos los objetos del cosmos son diferentes formas de una misma energía omnipresente y omnipotente. Podemos llamarla «Dios», «Tao», «Energía», «Brahman» o «Conciencia cósmica». En cualquiera de los casos, tú también eres parte de ese TODO y, aunque no lo creas, estás hecho de la misma fuerza divina.

			Te amarás sobre todas las cosas porque no hay nada más importante en este mundo. Aunque parezca mentira, solo podemos brindar a otros aquello de lo que estamos llenos. Se trata de que seas capaz de ver tu grandeza y derribes esos muros que tal vez has construido contra ella. Quizá te pase como a la oruga de la fábula siguiente, que no podía imaginar su posibilidad de ser una bella mariposa.

			La oruga que no se creía mariposa
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			Cuenta la leyenda que, en el estado de Michoacán, México, había nacido una pequeña oruga. Era una larva preciosa, de colores brillantes y bonitos. Vivía en un árbol, entre hojas verdes y algodones. Comía a todas horas y jugaba con sus hermanas orugas sin creer en qué podía convertirse. Y así era su vida, día tras día, hasta que una mañana apareció una bella mariposa y se posó a su lado.

			—¡Qué hermosa eres! Me gustaría ser como tú —exclamó, fascinada la oruga.

			—¡Ya lo eres, eres como yo! —repuso la mariposa, que, revoloteando muy alegre, se fue.

			Pero la oruga se quedó muy triste y pensó:

			—Lo ha dicho solo para que me sienta bien. Soy solo un gusano y nunca podré volar.

			Olvidado ya este encuentro, continuó devorando el algodón y las hojas que encontraba a su paso, pero al cabo de unos días, al levantar la vista, vio que sus hermanas estaban dormidas enfundadas dentro de un saco que acababan de fabricar.

			—¡Eh, salid de ahí! —gritó la oruga, pero nadie le respondió.

			Por fortuna, se encontró con otra larva que en aquel momento se metía en su capullo.

			—¡Oye! ¿Qué haces? ¿Por qué estáis todas escondidas? —preguntó la oruga.

			—Estamos en transformación. ¿Aún no sabes que somos mariposas? —respondió la larva y se despidió antes de meterse en su capullo.

			Aunque recordó las palabras de aquella mariposa, la oruga seguía sin creer nada. ¡Ella era un simple gusano y seguiría siéndolo toda su vida! No obstante, de pronto, empezó a encontrarse muy mal. Más allá de la soledad, le dolía el cuerpo y se sintió muy infeliz. Así que, rendida, cayó en un profundo sueño. Durmió y durmió largas horas y días, hasta que una mañana se despertó.

			Percibió un gran peso en la espalda e intentó desentumecer su cuerpo. Al hacerlo, notó unas grandes alas y, para su sorpresa, empezó a volar.

			Desde las alturas descubrió otra perspectiva del mundo. Podía ver el sol, las nubes y el cielo. Sobrevolaba los grandes campos, repletos de árboles de algodoncillo de los que ella se alimentaba. Miró a su alrededor y vio una gran cantidad de mariposas volando y otras tantas posadas en los árboles. ¡Era un verdadero espectáculo!

			Reflexionó acerca de su vivencia como oruga, también de su poca fe y de cómo cambiaba su perspectiva después de su transformación. Ahora sabía de lo que era capaz y de cómo sus alas le daban libertad.

			Dicen que nunca más dudó de su verdadera esencia y dedicó su vida a todo aquello que había venido a hacer: ser feliz.

			Si soy una mariposa, ¿por qué me siento como un gusano?

			Así también, muchas personas se arrastran por la vida, pensando que no merecen más de lo que tienen y no creen que con un simple cambio de perspectiva podrían elevarse. Rumi dijo: «Tu misión no es buscar el amor, sino descubrir todas las barreras que has creado en tu interior para no verlo». Convertirnos en mariposa se ve como algo lejano, porque desconocemos la posibilidad de transformarnos. Es posible que tú también te sientas como esa oruga del principio del cuento, debido a distintas causas, entre ellas:

			1. Nadie nos enseñó a amarnos

			¿Cuántas veces nos han dicho que amarse a uno mismo es un acto egoísta?

			Esta es una creencia totalmente errónea, puesto que el amor hacia los demás parte de tener lleno ese depósito interno de amor propio. Si no te amas, el amor que brindes al prójimo no será un amor puro, sino que estará basado en la carencia, la manipulación, la exigencia y/o en el chantaje emocional. Además, al no quererte, boicoteas en gran medida tu felicidad, ya que obstaculizas todo aquello que quieres desempeñar a lo largo de la vida. Sin embargo: «En el momento en que experimentes en tu corazón esa cosa extraordinaria denominada "amor" y sientas su profundidad, deleite y éxtasis, descubrirás que el mundo se ha transformado para ti», como decía Krishnamurti.

			2. Condicionamos nuestra autoestima a la visión externa

			Cuando dejas tu valor en manos de los demás, delegas la responsabilidad de tu propia felicidad. Esa dependencia nos perjudica, ya que nos convierte en mendigos de amor. En ocasiones, intentamos llamar la atención; en otras, intentamos complacer constantemente a otros para obtener su cariño.

			3. Vivimos encerrados en el condicional: Cuando…, entonces sí seré feliz

			Creemos que… «cuando encuentre una pareja, entonces sí seré feliz»; «cuando pierda peso, entonces sí seré feliz»; «cuando acabe la carrera, entonces sí seré feliz; «cuando me compre ese coche, entonces sí seré feliz»; «cuando tenga un hijo, entonces sí seré feliz»…

			Sin embargo, en esos casos, una vez pasada la novedad, la felicidad no es permanente. Por lo tanto, la verdadera fórmula es «cuando deje de ponerme condiciones, entonces sí seré feliz», ya que la felicidad, al igual que el amor, es incondicional.

			4. No nos incluimos en nuestra propia agenda

			Las obligaciones nos llevan a vivir por inercia, saltando de una urgencia a la siguiente y olvidamos darnos cita a nosotros mismos. Ese ritmo provoca que no atendamos nuestras verdaderas necesidades. Esa falta de autoescucha tiene mucho que ver con el modo en el que percibimos el mundo, donde haces espacio para todos, menos para ti.

			Es importante que te concedas ese tiempo y ese espacio, para tu propio bienestar y crecimiento.

			5. No aceptamos nuestras emociones

			El hecho de no amarse a uno mismo hace que huyamos de nuestras emociones, salimos corriendo ante lo que no nos gusta sentir, pero, en realidad, todas las emociones tienen un mensaje importante que comunicarnos. Si no las escuchamos y las rehuimos o las rechazamos, impediremos nuestra propia transformación. Solo puede ser transformado lo que previamente se acepta.

			6. Vivimos ajenos al momento presente

			La única forma de disfrutar de cada instante y captar la magia de la vida es vivir en el ahora. De lo contrario, simplemente veremos pasar una sucesión de horas y días, viviendo a caballo entre el pasado y el futuro, pasando de puntillas por el único momento que verdaderamente existe: este momento.

			7. Nos falta autoconocimiento

			Conocerte a ti mismo es la base para vivir una vida en paz y equilibrio. Muchas veces, no entendemos nuestras reacciones, nuestras relaciones personales o incluso nuestra actitud ante la vida. Cuando nos comprendemos, nos volvemos amables con nosotros mismos y evitamos juzgarnos y juzgar, sin culpabilizarnos ni culpar a los demás.

			Por consiguiente, esta frase inscrita en el frontispicio del templo de Apolo en Delfos, en el Monte Parnaso, Grecia, acompañada del siguiente texto, encierra en pocas palabras un significado que ha trascendido más allá del tiempo:

			«Conócete a ti mismo»

			Te advierto, quien quiera que fueres, ¡oh!, tú que deseas sondear los arcanos de la Naturaleza, que si no hallas dentro de ti mismo aquello que buscas, tampoco podrás hallarlo fuera. Si ignoras las excelencias de tu propia casa, ¿cómo pretendes encontrar otras excelencias? En ti se halla oculto el tesoro de los tesoros. ¡Oh!, hombre, conócete a ti mismo, y conocerás al Universo y a los Dioses.

			Platón comenta que Sócrates, en un diálogo con Alcibíades, un joven ignorante que aspira a la política, le recordó que, antes de ser gobernante y mandar sobre el pueblo, su tarea como hombre era gobernarse a él mismo, y no lo conseguiría si antes no se conocía a sí mismo. Por su parte, Alejandro Magno agregó que «Conocerse a uno mismo es la tarea más difícil porque pone en juego nuestra racionalidad, y a la vez nuestros miedos y pasiones, pero si uno lo consigue sabrá comprender a los demás y a la realidad que lo rodea».

			Y es que si ignoras la belleza que hay en ti, tampoco lograrás verla fuera.

			¿Pero qué implica conocerse?

			Todos podemos pensar que ya nos conocemos. Vivimos en nosotros desde que llegamos a este mundo. Cada día nos vemos ante el espejo, sabemos lo que nos gusta y lo que no. Asímismo, hemos fabricado muchos planes y recuerdos.

			Sin embargo, eso por sí solo, no te deja saber quién eres, porque la autenticidad reside detrás de las resistencias que hemos ido levantando, de las creencias y las corazas. Por lo tanto, necesitamos retirar un sinfín de capas, como si de una muñeca rusa se tratara, para empezar a ver el más grande de los tesoros.

			La muñeca rusa del Autoconocimiento
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			Ana llegó a mi consulta porque se sentía muy infeliz. Había pasado toda su vida saltando de relación en relación. En ese momento, se encontraba inmersa en una relación de pareja, que ella calificaba como «nociva». Era muy consciente de la situación y sabía que esa pareja no le hacía bien, sin embargo, una fuerza mayor la llevaba a permanecer en ese lugar. Me contó que su mayor deseo era el de entrar en el cuerpo de bomberos y estaba preparando unas oposiciones ¡Ese había sido su sueño desde niña y estaba dispuesta a cumplirlo! No obstante, era capaz de dejarlo todo para dedicarse a complacer a su pareja. Me contaba que había semanas que no asistía a sus entrenamientos porque anteponía las necesidades ajenas. Él era un hombre separado, padre de dos hijos, y siempre que hacía falta, ella se hacía cargo de ellos. Estaba totalmente entregada a la relación, a su disposición, sin embargo, sentía que él no le correspondía. Es más, lo describía como un hombre agresivo, celoso y egoísta. Aun así, ella permanecía a su lado. Deseaba con todas sus fuerzas que él la quisiera.

			Al empezar la sesión le puse una muñeca rusa en sus manos para que entendiera que su verdadera esencia permanecía escondida bajo capas y capas de desconocimiento. Las personas solemos identificarnos con una pequeña parte de nosotros mismos, una parte muy reducida de nuestra totalidad: el EGO.

			El ego vendría a ser como un software, un programa insertado desde el exterior, que responde a los condicionamientos sociales y forma un conglomerado de creencias acerca de lo que somos. El ego no es ni bueno, ni malo, tan solo hay que conocerlo, para poder trascenderlo. En realidad, él se encarga de nuestra supervivencia en la sociedad. Le gusta compararse con las demás personas y sentirse especial. Por eso, tiende a sentirse apartado del TODO. Además, se alimenta de la energía del miedo. Intenta por todos los medios apartarse de las heridas sufridas: el rechazo, el abandono o la humillación. Hará todo lo posible para escapar de eso, fortaleciendo todas aquellas máscaras y roles que le permitan dejar de sentir ese dolor.

			Reconocer ese miedo no es cómodo, sin embargo, crece cuando no lo encaras, y Ana lo sabía bien. Por más que lo intentaba, no lograba ser feliz, pero ahora estaba dispuesta a llegar hasta el final. Quería meterse de lleno en él, porque intuía que conocerlo no sería peor que lo que ya había pasado.

			Entendió que no se podía aceptar, ni amar, desde el desconocimiento. Así que nos dispusimos a abrir esa matrioska para ir desvelando lo que contenía en su interior.

			1. Conoce tu biografía personal

			Al abrir la muñeca, nos dispusimos a construir su propia historia personal. Analizamos y reconstruimos su relato biográfico. Le conté que nuestro entorno, padres, maestros, etc., nos educaron de la mejor manera que supieron o pudieron, pero eso no excluía que nuestra infancia estuviera marcada por situaciones que nos dejaron secuelas.

			A lo largo de la vida, nos han ido etiquetando según el juicio de los demás. Una mirada que muchas veces nada tiene que ver con nosotros. El problema es que nos hemos creído esas valoraciones y hemos perdido nuestro verdadero punto de vista.

			Ana había pasado una infancia solitaria. Se crio con sus abuelos y ejerció de cuidadora de sus hermanas a una edad muy temprana, sin embargo, ella no era consciente de eso. Nadie se lo había explicado desde su verdad. Le contaron que era una niña desobediente y solitaria. Después de indagar, llegamos a la conclusión de que sus padres, provenientes a su vez de duras historias sin sanar, no disponían de energía ni tiempo para estar con sus hijas. Al reparar en su verdad, el recuerdo y la coherencia fueron apareciendo como por arte de magia. Pudo ser consciente de su soledad y de todas las necesidades no satisfechas que vivió, y comprendió que esas carencias las había trasladado a su presente.

			El primer impulso que tenemos los adultos es excusar a nuestros padres. Es lógico, los queremos por encima de todo y como no deseamos fallarles, dejamos de lado nuestra propia comprensión.

			La lógica en la historia de Ana nos lleva a deducir que, en los pocos momentos que estaba con sus padres, reclamaba a voces su atención. Sin embargo, en esos momentos, en lugar de recibir paciencia y cariño, recibía castigos por «ser desobediente y portarse mal».

			Mi trabajo consiste en nombrar la verdad desde el punto de vista infantil: Ana no era una niña desobediente. Ni mala. Ni solitaria. Su realidad es que se sentía abandonada. No se sentía atendida como ella necesitaba. Incluso, sus padres, poco conscientes de su propia historia personal, dejaron la crianza de su hija en manos de unos abuelos que, además, habían abusado sexualmente de sus propias hijas.

			Contactar con esa parte de nosotros mismos es primordial, ya que es ahí donde se encuentra el detonante que nos lleva a desempeñar un papel u otro en nuestras vidas. Es la cuna de nuestros anhelos, nuestras inseguridades y nuestra falta de amor propio.

			2. Entiende el papel que has interpretado para obtener amor

			Cuando llegamos a la segunda muñeca encontramos las consecuencias de la historia personal. En la infancia, hemos sufrido en menor o mayor medida diferentes situaciones: historias de abandono, de maltrato o de abuso emocional. Todo eso que vivimos hizo que inconscientemente adoptáramos un papel u otro, como si el de un personaje de una película se tratara. Ser consciente del papel que hemos interpretado, nos permite ser libres para decidir si queremos seguir actuando, o no, de una manera determinada. Conocer los beneficios y los perjuicios que nos aporta ese personaje nos da la libertad de cambiar lo que consideremos necesario.

			Ana actuó siendo una servidora fiel. Cumplía con sus obligaciones escolares y extraescolares, se encargaba del cuidado de sus hermanas y mantenía las tareas del hogar. Mientras hacía todo eso, recibía aprobación. De esa manera, aprendió a ser querida mientras servía a los demás. Aprendió a no tener en consideración sus propias necesidades, sus propios sentimientos, aprendió a hacer lo necesario para obtener un poquito de atención.

			3. A la caza de nuestras creencias

			La tercera muñeca nos desveló sus creencias. Aunque hablaremos de este tema íntegramente en el capítulo 9, las creencias distorsionan la realidad. Son como la estructura de nuestro pensamiento, actúan como si lleváramos unas gafas puestas. Con ellas, vemos las situaciones desde una óptica limitada y, por ende, actuamos en consecuencia. Esa manera de mirar, en ocasiones, limita nuestro desarrollo e impide que alcancemos todo aquello que deseamos. Por lo tanto, saber qué «creemos» es importante para nuestro propio conocimiento y para el desarrollo.

			Ana, de una forma inconsciente, creía que no era digna de ser amada. Su experiencia le enseñó que no recibía la atención y dedicación que necesitaba, por lo tanto, creyó no ser merecedora de amor. Las creencias fundamentales del ser humano se consolidan en el periodo de aprendizaje. Por eso, las personas que tutelan a un niño durante los primeros años de su vida tienen una influencia muy importante en cómo ese niño estructurará su pensamiento en la edad adulta.

			4. Desatasca tus emociones

			En la cuarta muñeca nos detuvimos a observar, identificar, aceptar y transformar todas aquellas emociones retenidas. Ana sentía mucha angustia, un miedo atroz a la soledad. Era adicta a las relaciones, capaz de amar a cualquier precio: lo que fuera con tal de escapar de ese dolor emocional.

			Por lo general, como no hemos sido conscientes de nuestras verdaderas historias de vida, retenemos las emociones como si se tratara del agua contenida en un pozo. Si nos preguntamos cómo se encuentra el agua en tales condiciones, llegaremos a la conclusión de que, sencillamente, se encuentra estancada y sin vida.

			Reprimir las emociones no hace que desaparezcan, sino que siguen ahí manifestándose e, incluso, pueden hacerse visibles en forma de enfermedad, ansiedad, depresión o angustia.

			5. Acéptate

			La quinta muñeca nos muestra nuestro ser auténtico. Un ser perfecto, único, valioso e irrepetible. Un ser despojado de todas las capas que, a lo largo de la vida, nos han estado cubriendo.

			Desde este lugar, Ana se sintió diferente. Pudo observar quién era y cómo sus pensamientos, palabras y acciones afectaban a su vida y a su entorno. Se dio cuenta de que es posible desaprender y volver a la esencia. Se sintió libre de las cadenas que la llevaban a actuar desde el automatismo. Esa conciencia la llevó al compromiso de observarse cada día, de elegir la libertad de ser en cada momento. Tomó consciencia de que era mucho más que cualquier identificación con el pensamiento y decidió amarse sobre todas las cosas.

			¿CUÁL ES TU MATRIOSKA DEL AUTOCONOCIMIENTO?

			Si tu vida fuera una película, ¿qué título le pondrías?

			¿Qué papel o qué personaje has interpretado en esa película para obtener amor?

			¿Cuáles son los pensamientos o creencias que te impiden avanzar?

			¿Qué emociones estás reprimiendo?

			¿Cómo puedes aceptarte y amarte mejor?

			Meditación para observar los pensamientos

			[image: ]

			
					Busca un lugar cómodo, silencioso y adopta una postura óptima para la meditación.

					Cierra los ojos por un momento y trata de centrar la atención en tu respiración. Prueba a seguir concentrado en la inhalación y la exhalación durante unos minutos.

					Cuando notes tu cuerpo relajado, te propongo que imagines una pantalla enfrente de ti.

					En esa pantalla puedes proyectar cada uno de los pensamientos que vengan a tu mente. Sin retenerlos. Tan solo observándolos y dejándolos pasar. Observa cómo surgen los pensamientos y cómo se van. Como si de los créditos de una película se tratara.

					Date cuenta de que, si no retienes el pensamiento, no surge ninguna emoción asociada a él. Observa cómo tus pensamientos no tienen poder.

					Y ahora, pregúntate: ¿Quién soy yo? Si tratas de observarte en silencio, verás que eres el observador que puede observar todo eso y más. Eres un todo con el todo. Aquel que es capaz de ver más allá del pensamiento.
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