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FILOSOFIA

Con un espiritu de gratitud llamamos a
obrerosdeluz

AHORA
guieneseligenmgorar la
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dela
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Proveemosun ambiente
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amor incondicional, del honor,
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Manual “Habilidades paralavida”

Agradecimientos

Agradecemos a los muchos clientes, libros y otros entrenamientos que nos han
ensefiado. Esperamos que este manual te pueda ayudar e inspirar.

Puedes copiar cualquier parte de este manual o puedes comprar copias adicionales
del Instituto Rapid Eye.

Escrito y editado por Ranae Johnson, fundadora - Lynette Butcher y Lynell
Beckstrom, directoras de investigacion y desarrollo. Traducido a espafiol por
BrigitteL. Morales.

I ntroduccion

Este manual fue disefiado pararealzar e descubrimiento de ti mismo. El trabagjo
interior es un proceso continuo delavida. Mientras mas te enfocas en quién eres,
mejor se desarrollaratu vida. El propdsito de este manual esllevarte aloslugares
donde tal vez tengas almacenado traumas atrapados y emociones sin resolver.
Este manual aumentaratu conocimientoy concienciade por quélas cosas suceden
en tu vida. Las sesiones de tecnologia Rapid Eye descargan |os traumas viejos
atrapados y te ayudan grandemente a hacer las conexiones en todos los niveles -
fisicos, emocionales, mentalesy espirituales. Lashabilidadesparalavidateayudan
adesarrollar nuevasideasy maneras de crear unavida de calidad.

La verdad y la conciencia que descubriras serdn solamente tuyas. Cada uno de
nosotros en este mundo tiene su propio vige personal. Todos tenemos poderes
creativos maravillosos que descubrir. Cuando dejamos atrés la creencia en la
separacion y logramos conectarnos con nuestra fuente, descubrimos que nada
esta fuera de nosotros. Empezamos a encontrar una nueva libertad maravillosa.

Amory luz,
Ranae

Raintree Press
3748 - 74th Avenue SE
Salem, OR 97301
503) 399-1181
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I nstrucciones para el uso de este manual

Este manua esunaexperienciaeducativa
paraclientesquequieranvigar méasalla
del pasado. Este diario se disefib para
promover el cambio aun estilo devida
positivo. Depende de tu motivacion y
trabajo duro. Tus respuestas abiertas y
honestas te permitiran adaptar la
informacion disponible a tus
circunstanciasindividuales.

No te preocupes tanto de la nitidez, tu
letra u ortografia, sino méas de la
exactitud de tus respuestas y de la
expresion de tus sentimientos. Puedes
utilizar todo el espacio vacio en el
margen para completar tus
pensamientos.

Para considerar: en esta seccion, se
te pide tomar unos momentos para
refleccionar acerca de un asunto par-
ticular y determinar como se relaciona
con tu descubrimiento.

Punto de interés. aqui se te ofrece
informacion que te puede interesar y
ayudar. Estainformacién puede explicar
més a fondo los hechos basicos en una
seccion para que entiendas mejor un
aspecto importante en e descubrimiento
deti mismo.

Contiene gjercicios y materiales de
estudio que deberian llevarse acabo en
un curso de habilidades paralavida o
con tu terapeuta y este manua o am-
bos.

Teayudaraallegar mésalladetusvigas
creacionesy crear algo nuevo, en lugar
de regresar a los viejos patrones
familiares. Las recompensas son un
nuevo entendimiento y conexiones
sobre la manera de funcionar - 0 no
funcionar - detu vida

Al proceder en este curso te enteraras
de tu propio poder creativo, te
asombrara cémo funcionan las
habilidades para |a vida en niveles
fisicos, emocionales, mentales y
espirituales. Estaeslaotramitad dela
tecnologia Rapid Eye.

Descubrir e ser perfecto dentro de ti

Si estuvieras construyendo una casa,
primero tendrias un plano, ocuparias
mucho tiempo para asegurarte que los
detalles del plano estan en su lugar an-
tes de empezar con la construccion.

Consultarias € plano a menudo para
asegurarte que la construccion se lleva
a cabo de la manera correcta. La vida
se parece alaconstruccion de unacasa.
El plan maestro es nuestro ser perfecto
como Dios nos cred. Regresamos al
plan o plano original con frecuencia. Al
construir nuestra persona, a veces nos
olvidamos de consultar €l plan maestro.
Creamos €l estado de nuestro ego de
acuerdo a los patrones del pasado.
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Buscamos nuestra fuente afuera de
nosotros. Esto nos causa mucho atraso
y dolor. Finalmente, cuando hemos
tratado todo lo demés, buscamos en €
interior y descubrimos nuestro ser rea
y encontramos un plan sencillo y
amoroso que siempre ha estado alli.
Como humanos nos hemos convencido
gue lavida es duray desconfiamos de
todo lo sencillo. EI amor sana - la
conciencia de la vida es el poder
creativo restablecido.

Lo que leemos o escuchamos
permanece en nuestro intelecto -
debemos experimentar o participar para
obtener un conocimiento por
experiencia. Esta esladiferencia entre
comer una manzana o estudiar acerca
del sabor de una manzana. La verdad
es sencillay llega més alla de las
palabras. Encontrarastu propiaverdad.
Empiezaahacer lossiguientesgercicios
parallegar aconocertemejor. El manua
te ayudara a armar € rompecabeza en
una perspectivamucho masampliaque
nos podemos haber imaginado. Lo que
vas a sacar de las habilidades para la
vida depende deti.

Estuvige- hazlomeor deédl.
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¢Cudles son las habilidades paralavida?

Las habilidades para la vida son la
aplicacién conciente deleyesnaturales,
0 de principios que gobiernan el
desarrollo humano. Tenemos lo que
Ilamamos nuestros siete principios de
verdad universal. Un entendimiento
profundo de estos principios nos ayuda
a alinearnos con la armoniay €l ritmo
naturalesdel universo.

El pensamiento

El pensamiento es € principio de toda
creacion. Creamos nuestros propios
pensamientos. Somos libres de pensar
cualquier cosa que querramos. El
intento del pensamiento es lo que
comienzatodacreacion. Si cambiamos
nuestros pensamientos, es méas prob-
able que podamos cambiar nuestras
vidas. Laenergiasigue a pensamiento
-y lamateriasiguealaenergia.

L apercepcion

La percepcién determina como
entendemos 0 vemos nuestro mundo
basado en nuestras experiencias y se
filtrapor nuestraformade ver las cosas.
Asi es para todo € mundo, cada per-
sona vive en un mundo creado por su
propia percepcion. La mayoria de las
emociones radican en nuestras
percepciones. Cuando comprendemos
este principio, € conflicto se disuelve
en entendimiento.

Elecciony responsabilidad

Nosotros elegimos cOmo nos sentimos
acerca de nuestras experiencias. El
universo siempre se encarga de re-
sponder a nuestras elecciones con
abundancia y nos da experiencias de
acuerdo anuestraeleccion. Al elegir se
sugiere que somos capaces de elegir de
nuevo. Podemoselegir percibir algo de
manera diferente y asi cambiar las
experiencias de nuestra vida. Por la
responsabilidad que e universo tiene
hacia nosotros, estamos atados a las
consecuencias de nuestras elecciones.
Cuando escogemos de nuevo cOmo nos
sentimos en cuanto a la vida,
cambiamos la consecuencia que el
universo nos da. La eleccion y la
responsabilidad, como unidad, es
equivalente al desarrollo del poder per-
sonal.

Causay efecto

Lo que pensamos crea y regresa a
nosotros de forma multiplicada, y esto
nos da la oportunidad de cambiar
nuestra forma de pensar. Como la
energiasiguea pensamientoy lamate-
riasigue alaenergia, las experiencias
negativas seguiran a las percepciones
negativas, a igual quelasexperiencias
positivas seguiran a las percepciones
positivas. Si reconocemos cOémo
funciona este principio, podemos
recuperar nuestro poder y deestaforma
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cambiar la causa (nuestra forma de
pensar) y € efecto (nuestraexperiencia).

Abundanciay gratitud

La abundancia significa que hay
bastante, suficiente, en exceso, y esuna
manifestacion del pensamiento. El
universo nos da cualquier cosa que
pidamos en abundancia. Por |o tanto,
lo que alimentamos (al que damos
energia) crecera. Lagratitud nos ayuda
aapreciar nuestraabundanciay también
nos da el poder de cambiar la forma
gue tomara nuestra abundancia.

Salud y sanacion

La salud y la sanacién son e proceso
de lograr y mantener un estado de
sentirnos completos.  Somos
responsables de nuestra propia salud
fisica, emocional, mental y espiritual. Al
incorporar todos estos principios
entendemos |0 que precisamos para
concientemente disfrutar al méximo de
este estado de sentirnos compl etos.

Armoniay ritmo

Todaslasleyeso principiosuniversales
trabajan juntos en perfectaarmonia. La
vida existe en una especie de cancion o
ritmo de tonos que presentan una
vibracién musical que crea un balance
perfecto, como en una orquesta
sinfénica. Este principio se enfoca en

combinar todos los principios de las
habilidades paralaviday en como los
aplicamos en conjunto para crear
patrones que funcionan en nuestravida.

9/05
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El pensamiento

Piensapor un momento. Todo comienza
con un pensamiento. Tu casa primero
fue un pensamiento en la mente de
alguien. Tu carro primero existio en la
mente de un disefiador o ingeniero.
Todo lo que existe en el momento
presente primero fue un pensamiento.

El pensar es una fuerza creativa.
Siempre estamos pensando. Nuncahay
ni un segundo en el que estemos
haciendo otra cosa. Aun dormidos o
inconcientes pensamos; |os musculos
tienen que dormir, pero & pensamiento
No necesita descansar.

Algunos pensamientos crean algo redl,
otros se mueren en la dimension del
pensamiento. Algunos pensamientos
tienen €l propdsito de crearse en nuestro
mundo, mientras otros deben
permanecer como pensamientos.
Nuestros pensamientos residen en una
dimension gue no tienelaslimitaciones
de este mundo; esto significa que
tenemos lalibertad de pensar cualquier
cosa. Nos podemos imaginar cualquier
cosa. Como podemos imaginar o
pensar o que queremos, también
podemos escoger 10 que pensamos.

Controlamos nuestra realidad
controlando nuestros pensamientos.
Nuestro mundo es exactamente como
lo hemos creado. El Dr. Deepak Chopra
serefierea espacio entre pensamientos

como “La dimension de infinitas
posibilidades.”

Todo pensamiento escreativo

“Enel principioerael Verbo...

Juan 1:1"
El principio del pensamiento es; todo
pensamiento es creativo. Creamos
nuestro mundo en este mismo instante.
Es precisamente como pensamos que
es, y e momento en que tomamos la
responsabilidad de nuestro mundo,
iserael momento en que tomamos con-
trol de nuestro mundo! “ Porque cual
€S SuU pensamiento en su corazon, tal
esé.” - Proverbios 23:7

El pensamiento esel principio que pone
en movimiento los demas principios.
Nada sucede sin e pensamiento.

Todas nuestras preocupaciones,
aflicciones, pobrezas, nuestros
problemas, enemigos y pesares fueron
creados por nosotros mismos. Aunque
querramos apuntar €l dedo para echar
la culpaa alguien mas, nosotros somos
los duefios de los pensamientos en
nuestro mundo. jTal vez es hora de
tomar la responsabilidad de nuestros
pensamientos y de cambiar nuestra
forma de pensar! “ Cuando me siento
solo y separado, es que no he
perdonado.”

10
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Podemos comenzar por darnos cuenta
gue nuestros pensamientos son libres.
Podemos pensar cual quier pensamiento
gue querramos pensar en cualquier
momento  Podemos  escoger
imaginarnos el mundo perfecto,
exactamente como gqueremos que sea:
seguro, emocionante, desafiante,
exitoso, caluroso, comodo, pacifico,
lleno de amigos y seres queridos. Se
deseamos, podemos pensar de un
enemigo como amigo. Podemos ver
nuestro matrimonio en forma perfecta
en nuestros pensamientos.

Podemosimaginarnos querecibimosun
aumento de sueldo, que mangjamos un
coche nuevo, compramos una casa
nueva 0 un barco. Podemos
imaginarnoscualquier cosa- sinlimites.
Podemos escoger imaginarnos la vida
COmMo nos gustaria que sea y luego
enfocar nuestros pensamientos en esta
imagen. Actllacomo s yafuerarealidad
o simplemente “s€” lo que quieras
crear.

Paraenfocar tus pensamientos, recuerda
gue todo pensamiento es energia. La
energia vibra en varios niveles de
intensidad y frecuencia. La energia de
pensamientos espiritualesvibran en una
frecuenciamucho masaltaqueenergias
temporales, terrenales, tridimensional es.
Para que podamos bajar |a frecuencia
de pensamientos espiritualesaun nivel
gue se pueda manifestar en nuestro
mundo tridimensional, debemos
mantener & pensamiento hasta que se
manifieste.

Cuando enfocamos energia al
pensamiento, éste se manifiesta en
nuestro mundo tridimensiona y tangible.
Sin embargo, la mayoria de las veces
mandamos las vibraciones de nuestros
pensamientos en tantas direcciones
diferentesalavez, qued efecto del foco
(de la concentracién) se pierde. Por o
tanto, nuestros pensamientos y deseos
nunca toman forma en esta dimension
y nos sentimos frustrados.
Probablemente estas familiarizado con
el sentimiento de trabajar duro en algo
para luego ver como se desbarata. Tal
vez fue unarelacion o un proyecto de
trabajo. A veces parece que no importa
de qué trabgjo se trate ni cuanto nos
esforcemos, el resultado esperado no
semanifiesta.

Nuestras memorias trauméticas son otra
cosa que pueden impedir que
enfoquemos nuestro pensamiento.
Cuando los traumas anulan los
pensamientos positivos, resulta la
frustracion. Sin embargo, es posible
quitar las memorias trauméticas en la
dimension del pensamiento mediante
unaexperienciasumamente espiritual.

El proceso RET funciona en la
dimension del pensamiento.
Trabajamos con pensamientos, y no
con realidades corpoéreas. El
proceso RET es otra manera de
quitar distorciones neurales.

La verdad es positiva. La verdad es
perddn y amor. Es saber que somos
amados y que valemos la pena.

11
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Podemos liberarnos de los lazos de
culpabilidad y temor, ver nuestro gran
valor, soltar la culpabilidad y aprender
a controlar nuestros pensamientos.
Cuando nosidentificamos con el poder
de nuestros propios pensamientos, no
hay nada gue no podamos hacer, ninglin
obstaculo que no podamos vencer. La
fe es este poder. Literamente puede
mover montafias - en pensamientoy en
nuestrasvidas. S no cambiamos nuestra
forma de pensar, las montafias
permanecen.

Lograr € control denuestra
herramientamaspoder osa

Lamenteeslaherramientamaspoderosa
del mundo. Cuando usamos nuestra
mente seglin la manera de pensar que
escogimos, literalmente creamos nuestro
propio mundo. Si cambiamos de idea,
nuestro comportamiento cambiard, y
también nuestra realidad, nuestro
mundo.

Porque la mente es la fuente de todas
nuestras experiencias, sempre podemos
encontrar € origen de las lecciones de
la vida en un patrén de pensamientos.
Cuando descubrimos el patron de
pensamientos que necesita un cambio,
los sintomas o las manifestaciones
fisicas desapareceran, porgue su
funcién de comunicar una leccién ya
NO Se necesita.

Los milagros son fruto de la fe, o del
proceso de actuar como si algo yafuera

realidad. ;COmo actuamos como s 1o
deseado ya fuera realidad?
Comenzamos por modelar o imitar
cdmo nos comportariamos si ya
hubiéramos logrado el resultado
deseado. S € resultado deseado fue el
de ser un gran cocinero, estudiariamos
los artes culinarios y usariamos las
mismas recetas que los grandes jefes
de cocina. Nunca llegariamos a ser un
gran cocinero si cada dia prepardramos
lamismacomidaenlatada

Cuando empezamaosapracticar € actuar
“como si”, cada vez aparece mas claro
gue cada pensamiento forma parte del
mundo que vemos. Debemos trabajar
con pensamientos.

Cada pensamiento que tenemos
contribuye alaverdad o alailusion. O
extiendelaverdad o multiplicalailusion.
¢Qué es una ilusion? ¢Podemos ver
nuestra vida fisica como una ilusion?
S fuera asi, ¢habria una diferencia en
nuestra forma de pensar? Ninguno
puede servir a dos maestros. Debemos
escoger en qué direccion queremos
mandar la energia de nuestros
pensamientos. Con  nuestros
pensamientos damosenergiaalaforma
gue tomara nuestravida.

Lacorreccion sdlo sellevaacabo en €
nivel donde el cambio es posible.
Reconoce que no es nhecesario
preocuparte, sentir temor o tenerte pena
o criticarte ati mismo o a otros. Date
cuenta que laduda es la primera causa
de muchos de nuestros problemas. El

12
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amor es la manera de corregir nuestra
percepcion. Controlamos nuestros
pensamientos a controlar el foco de
nuestra atencion. “ EI amor permite el
cambio.”

El flujodel pensamiento

La creatividad fluye en esta direccion:
poder espiritual, direccion mental,
enfoque emocional, manifestacion
fisica. Larazon por la gue muchos de
nuestros pensamientos no se
manifiestan fisicamente en nuestras
vidas es que los juzgamos y los
descartamos en pensamiento. Los
sacamos del enfoque en el nivel
emocional. Por o tanto, nuestro mundo
fisico parece estar completamentefuera
de enfoque 0 en caos.

Nuestros pensamientos naturalmente
fluiran adonde enfocamos nuestra
atencion. Unavez, alguien le pregunto
a un famoso escritor satirico si
ensefaria € arte de la caricatura. Se
nego a hacerlo.

“No esunafacultad deseable,” explico.
“Tome mi consgjo y nunca dibuje una
caricatura. Se le hara hébito y a partir
de entonces nada se va aver bien. Las
personastienen unafaz divinay esto es
lo que deberiamos ver.”

Algunas personas son caricaturistas de
corazon sin ser artistas. Tienen e hébito
de buscar |os defectos en la apariencia
y también en la personalidad.
Encuentran cierto placer en burlarse de

lanariz, labocao las peculiaridades de
las personas. Entonces pierden la
facultad de ver las cosas buenas, de ver
alas personas como son con el encanto
y labelleza que en realidad poseen.

La fe comienza con la fe en nosotros
mismos. Cuando nos miramos en el
espeg o, vemos nuestro mejor amigo o
nuestro peor enemigo. El mundo gira
alrededor de nosotros. Comienza y
terminaen el corazén. Lo que somosy
esperamos llegar a ser empieza con la
fe en nosotros mismos. Creiamos gue
podiamos caminar, cuando tomamos
nuestro primer paso. Creiamos que
podiamos habl ar, cuando
pronunciamos nuestra primer palabra.
Creiamos que podiamos ganar dinero,
cuando comenzamos nuestro primer
trabajo. Creiamos que podiamos tener
éxito y probablemente tuvimos éxito
porque lo creiamos, o fracasamos
porgue creiamos que ibamos afracasar.
“ Sn profecia (o0 vision) el pueblo se
desenfrena.” - Proverbios 29:18

Toda nuestra vida se basa en la
creencia/la fe de alguna forma.
Contribuimosal crecimientoy progreso
de nuestra comunidad cuando creemos
en € progreso. Apoyamos las leyes y
el orden con nuestra fe en la
imparcialidady lajusticia. Ayudamos a
todas las personas en todas partes con
nuestrafeen ellas.

13
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“Todo lo que somos se produce con
nuestros pensamientos, con nuestros
pensamientos creamos nuestro
mundo.”

— El Buddha

“Lamente eslo que convierteen bien
el mal, que nos hace desgraciados o
felices, ricos o pobres.”

- Edmond Spencer

Crear larealidad con €
pensamiento

Podrias pasar afios acumulando
conocimiento de ti mismo, pero para
cambiar algo tienes que ser experto en
aplicar los principios del pensamiento
dirigido. El conocimiento de ti mismo
sin la habilidad de crear mediante el
pensamiento deja tu conocimiento
impotente. Sin embargo, si sabes cdmo
crear con pensamientos sin
autoconocimiento le da importancia a
tu vida. El proceso de crecer en poder
se hacreado Unicamente paraunir estas
dos dimensiones vitales; el
descubrimiento y la creacion de uno
mismo.

La formula para la manifestacion ha
existido desde el nacimiento del
universo. Asi funciona el universo.
Cada filosofia préactica ha descubierto
estos principios de manifestacion.
Solamente cuando trabajas con estos
principiosy técnicas durante un periodo
de tiempo puedes ver claramente y
apreciar su poder extraordinario.

Mientras aprendimos a aplicar los
principios del pensamiento con
habilidad, no sélo descubrimos que
tenemos la habilidad de recibir
respuestas a nuestras oraciones (que
también se Ilaman afirmaciones y
visualizaciones), sino también que
nuestras vidas sellevan con masgracia
y facilidad. Comenzamos a vivir en
armoniacon el universo. Losprincipios
de la manifestacion y su aplicacion
llegan a ser guias claras, pragmaticas
para vivir nuestras vidas. Este sigue
siendo & conocimiento méas poderoso
que poseemos, y lo respetamos
grandemente.

L ostresprincipiosde
manifestacion

* El principio del pensamiento creativo:
lo que creemos es |0 que creamos.

» El principio de despgar la mente;
debemos quitarnos | as creencias que
nos limitan antes de que podamos
manifestar nuevascreencias.

 El principio delavisién; para poder
manifestar algo, necesitamos una
vision claradelo que queremoscrear.

M anifestar pensamientos

El proceso de manifestar nuestros
pensamientos es |o mas natural que
hacemos. Si estamos concientes de esto
0 no, siempre lo estamos haciendo.

14
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Nuestra vida hoy reflgjalo que hemos
estado pensando en el pasado. Nuestra
vida en € futuro serd un reflgo de lo
gue estamos pensando ahora.

En otras palabras, ya estas
manifestando, y las técnicas que te
ofrecemos no requieren ninguna
habilidad inusual . Pero si requieren que
sepas en qué direccion quieres dirigir
tu atencién mental y que aprendas a
hacerlo con habilidad. Requieren que
estés consciente del proceso de la
manifestacion y no sigas manifestando
Inconscientemente las cosas que no
quieres.

Piensa de tu mente como un campo
fertil. EI tomar control de tus
pensamientos y creencias hace la
diferenciaentreunjardin que cultivasy
un pedazo de tierra que no se cuida; s
secultivao sedescuida, algo vaacrecer.
Si no siembras|as semillasde algo que
quierescultivar, entonceslamalahierba
crece y sigue produciendo mas de lo
mismo.

La manifestacion tiene dos partes.
Primero tienes que crear una semilla
mental, que consi ste en un pensamiento
dirigido llamado afirmacion y una
imagen especificallamadavisualizacion.
Entoncestienesquecultivar y nutrir esta
semilla mental para que dé fruto - esto
sellamael proceso activante.

Emociones

Las emociones simplemente son una
creencia mas un sentimiento. A veces
nos cuesta identificar nuestras
emocioneso expresarlasdeformaclara
y eficaz. Algunos pueden haber usado
drogas que ateran su disposicién para
esconderse de sus emociones
dolorosas. Otros pueden intentar
mostrar falsas emociones para ganar
alguna ventgja real o imaginada sobre
las personas que los rodean.

En la mayoria de los casos, los
problemas con los sentimientos
comienzan a una edad temprana.
Pueden haber crecido en familias que
emocionalmente no eran saludables.
Como nifios a lo mejor se les ha
abandonado fisicamente; tal vez seles
ha dejado solos, no se les ha dado
suficiente comida, ropa o abrigo, o tal
vez se les ha pegado o abusado
sexualmente. Tal vez sufrieron de
abandono emocional, porque se
esperaban cosas poco redlistas de ellos
y luego se les atacaba verbal mente por
no haber cumplido. Sus sentimientos
de trauma se pueden haber atrapado.

Como consecuencia las personas con
unanifiez probleméticaamenudo tienen
dificultades para reconocer y expresar
SUS emociones.
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Paraconsiderar

“ Entonces llené ese formulario sobre
la clase de sentimientos que tenia
cuando chico. El terapeuta pensd que
era algo raro que nunca me habia
sentido solo, con miedo, triste o
enojado.

Me pregunt6 por gué yo pensaba que
otras personas tenian ese tipo de
sentimientos y yo no tenia ninguno.

Ledijelaverdad. Era porquetenia que
ser fuerte.”

Describe brevemente como se
expresaban los sentimientos en tu
familia cuando eras un nifio/una
nina.

Describe los sentimientos que tenias
con mas frecuencia en tu nifiez.

¢;Cuales son tus sentimientos mas
fuertes ahora? Describe como los
expresas.

Tu listadesentimientos; CoOmo
tesentes

Hay tantos tipos de sentimientos
diferentes que puedes experimentar. Y
amenudo mezclas dos 0 méas de ellos.
A lo mejor tienes dos sentimientos
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opuestos acerca de un solo evento. Por
gemplo, puedessentir alivioa norecibir
un nuevo puesto de trabajo que
pensabas desear, y a la vez estas
enojado porgue no setetomo en cuenta.

Aqui hay una lista de sentimientos.
Mar ca aquellos sentimientos que
tienes con mas frecuencia. Raya
aquellos que cas nunca tienes.

Temeroso Envidioso Letargico
Agresvo Agotado  Malicioso
Angustiado Asustado Miserable
Enojado Frustrado Negativo
AnNsioso Afligido Obstinado
Lleno de disculpas Culpable
Optimista

Arrogante  Bobo Adolorido
Timido Fdiz Parandico
Aburrido  Horrorizado Perplejo
Cauteloso Acalorado Arrepentido
Frio Lastimado Aliviado
Seguro deti mismo Histérico
Sobresaltado

Desilusionado Inocente
Presumido

Repugnado Celoso Arrepentido
Extatico Alegre Tenso

Enfurecido Solo

Tuligadesentimientos. Loque
otrosven

;Como ven los demas tu lista de
sentimientos? ¢Qué sentimientos
muestras alos demas?

Usa este cuadro para mostrar los
sentimientos que piensas que los
demas ven en ti. Expresa estos
sentimientos con dibujos, garabatos
o palabrasy frases.
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Piensa en las maneras en que
experimentas cada emocion. Ahora de-
scribe una situacion reciente para cada
emocién que has sentido.

Hace poco me senti enojado cuando...

Hace poco me senti culpable cuando...

Hace poco me afligi cuando...

Hace poco me senti resentido cuando...

Hace poco senti miedo cuando...

Hace poco me senti Ileno de esperanza
cuando...

A veces hay combinaciones de
sentimientos

No siempre tienes sdlo un sentimiento
a la vez. Puedes sentir dos o0 mas
sentimientosal mismo tiempoy aveces
son sentimientos total mente opuestos.

Mi gemplo paraesto es...

L os sentimientos no desapar ecen asi
no mas

Si los sentimientos se ignoran, no
simplemente desaparecen. Se quedany
toman otras formas. A menudo daian
tu salud fisica o mental. Los
sentimientos que se entierran vivos
nuncamueren.

Mi glemplo paraesto es...

Otras personas no “te hacen” sentir
ciertas cosas

L os sentimientos que experimentas te
pertenecen. Tus sentimientos pueden

18
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tener la influencia de otros, pero tus
sentimientos te pertenecen solamente a
ti.

Mi gemplo paraesto es...

L os sentimientos pueden engariar

A menudo tus sentimientos sedisfrazan.
TU puedes nombrar tus emociones. Por
gemplo, puedes sentir que estasenojado
cuando en realidad tienes miedo, o
puedes sentirte triste o confundido
cuando en realidad estas enojado.

Mi gemplo paraesto es...

Los sentimientos siguen a los
cambios

L os sentimientos fuertes con frecuencia
surgen cuando ocurren cambios.
Cuando vuelves a pensar, hacer,
organizar o arreglar, pueden surgir
sentimientos muy fuertes.

Mi gemplo paraesto es...

L os10 principalessentimientos

Algunos sentimientos parecen ser méas
intensos queotros. Laintensidad deuna
emocion depende de cuan importante
piensas que es el papel que tiene o
tendrd un evento en tu vida. Es
importante reconocer que laintensidad
se basa en nuestra percepcion, la cua
puede corresponder alos hechos o no.

En las siguientes paginas se exploran
brevemente diez sentimientos que
puedas tener, porque a menudo tienen
un papel importante en e proceso de
recuperar tu vida.

L ossentimientosque car gamaos

Los tres primeros sentimientos se
consideran positivos en la mayoria de
los casos: felicidad, esperanza y
serenidad. Las otras siete emociones
tienen el potencial deobstruir lacalidad
de tu vida. Es preciso notar que esto
no significaque sonemociones“malas’.
L os sentimientos de enojo, cul pabilidad,
afliccion y miedo tienen beneficios
curativos en varias circunstancias.

Feicidad

Lafelicidad es una de esas emociones
universal es que pueden incluir muchos
sentimientos diferentes como € jubilo,
la alegria, € regocijo, €l contento y el
estar de buen humor. “ Sentirsefeliz” es
tu reaccion aunacircunstanciapositiva.
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Laexpresion “ser feliz” serefiere ala
formaen que vestu estado mental gen-
eral en un periodo de tiempo mas
amplio.

Deberias prestar especial atencion ala
felicidad. Tal vez no te hasfijado y no
has apreciado por algin tiempo esos
sentimientos felices que resultan del
esfuerzo sincero y del trabgjo duro.

Marca una X en la escala para
indicar con quéfrecuenciay con qué
intensidad experimentas el
sentimiento de la felicidad
actualmente. (10 es el maximoy O
es nunca.)

01 2 3 45 6 7 8 910

Describe una experiencia en la cual
hayas estado real mentefeliz.

¢Qué piensas que puedes hacer para
traer masfelicidad atu vida?

Esperanza

L a esperanza es una emocion de suma
importancia en la vida. Te asegura de
gue algo mejor te espera en € futuro
cercano. La esperanza es una emocion
gue responde a donde estés ahora y

donde deseas estar. La esperanza
también tiene diferentes significados,
como confianza, anticipaciony fe.

L os sentimientos de esperanza pueden
ser estrategiasefectivasparaenfrentarse
a situaciones que son desafiantes e
incoOmodeas.

Paraconsiderar

Un tipo de esperanza puede causar
dafios considerables a una vida
productiva. La esperanza falsa
depende de resultados que van en con-
tra de las probabilidades realistas. El
aferrarse a esperanzas falsas te puede
impedir tomar la accion necesaria.

Por ejemplo: “ Espero ganarme la
loteria para no tener que buscar otro
trabajo de medio tiempo.”

Marca una X en la escala para
indicar con quéfrecuenciay con qué
intensidad experimentas el
sentimiento de la esperanza
actualmente. (10 es el maximoy 0
€s nunca).

17 [ ° T 7T 1T 1
012 3 4 5 6 7 8 910

¢Quétellenade esperanza hoy?

20
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¢Qué puedes hacer para que se haga
realidad esa esperanza?

Serenidad

L a serenidad es unaemocion que esun
estado mental positivo. Es un
sentimiento de estar en paz con uno
mismo. La serenidad ofrece una
sensacion de camay de bienestar.

Este sentimiento de serenidad solamente
es posible después de que hayamos
hecho las paces con nuestro pasado,
después de que hayamos soltado nuestra
necesidad de tener control y poder y
finalmente tenemosfe en un poder més
grande que nosotros.

En lamayoriadelos casos|a serenidad
no llega inmediatamente. Es creada
después de un periodo durante €l cual
consistentemente respondemos a
nuestras responsabilidades y nuestra
vidadiariacon honestidad eintegridad.

Oracion de serenidad

Dios dame la serenidad
para aceptar las cosas
gue no puedo cambiar,
el valor para cambiar
las cosas que puedo y la
sabiduria para saber la
diferencia.

Marca una X en la escala para
indicar con quéfrecuenciay con qué
intensidad experimentas el
sentimiento de la serenidad
actualmente. (10 es el maximoy 0
€s nunca).

01 2 3 4 5 6 7 8 910

Describe una experiencia en la cual te
hayas sentido sereno.

¢Qué puedes hacer para lograr un
sentimiento de mayor serenidad?

Temor

El temor es un sentimiento muy comun
paratodo e mundo. En muchos casos,
el temor nos paralizay nosimpidetomar
accion y sigue creciendo mas y mas.
Con €l tiempo, & temor y la ansiedad
Ilegan a ser tan comunes que siempre
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estan presentes, sin que haya algun
evento o alguna circunstancia que los
haya ocasionado.

Puntodeinterés

Aqui hay algunas sugerencias para
enfrentarse al temor:

» Reconoce y acepta que € temor es
normal y forma parte de la vida de
todo el mundo.

» Admite tus sentimientos de temor a
las personas mas cercanas; habla
de dlos.

» |dentificalasrazonesdetustemores
y toma la accion apropiada.

* Pide ayuda.

Marca una X en la escala para
indicar con quéfrecuenciay con qué
intensidad experimentas el
sentimiento del temor actualmente.
(10 es e maximo y 0 es nunca).

01 2 3 45 6 7 8 910

Haz una lista de tus temores pasados.

Haz una lista de tus temores presentes.
Si tienes |os mismos temores en ambas
listas, mércalas con un asterisco (*) en
laprimer lista

¢Qué puedes hacer para disminuir tus
temores presentes?

Enojo

Hay muchas variedades de enojo que
se manifiestan en la vida de las perso-
nas. Varian en intensidad y significado.
Algunas personas utilizan el enojo para
esconderse de otras emociones.

Otros esconden su enojo bag o el manto
deotro sentimiento. Y aun otros pueden
sentir enojo, pero tratan de mantenerlo
enterrado dentro de ellos. Algunas per-
sonas utilizan su enojo como medio para
conseguir o que quieren en situaciones
sociales.

El enojo es una emocion que puede
bloquear una vida saludable. Las per-
sonasqueledan riendas sueltasal enojo
no podran tomar decisiones sabias en
sus asuntos diarios. Personas que
completamente suprimen su enojo No

22
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podran recibir los beneficios
emocionales de su recuperacion.
Terminaran amargadas y llenas de
resentimiento.

Comomangar € enojo

Siéntelo: “No puedo pretender que mi
sentimiento de enojo no existe. Lo
acepto como un sentimiento real y hon-
eﬁolﬂ

Acepta la responsabilidad: “Soy
responsable de mi  propio
comportamiento. No puedo controlar
|as acciones delos demés. Puedo actuar
deunamaneraqueescorrectaparami.”

Sé honesto contigo mismo. “¢;Qué
estoy sintiendo realmente? ¢Juzgo alos
demas? ¢Estoy enojado porgue las
C0sas No van como yo quiero?’

Paraconsiderar

El enojo es un sentimiento fuerte de
desagrado que puede tomar muchas
formas:

Furioso Indignado

Enfurecido

Hostil \engativo
Encolerizado

Abusado Humillado Lleno de
odio

Saboteado  Traicionado
Perturbado

Rebelde Ultrajado  Rabioso
Explotado  Enojado

Frustrado

Marca una X en la escala para
indicar con quéfrecuenciay con qué
intensidad experimentas el
sentimiento del enojo actualmente.
(10 es e maximo y 0 es nunca).

01 2 3 4 5 6 7 8 910

Haz una lista de tus enojos pasados.

Haz una lista de tus enojos presentes.
Si tienes los mismos enojos en ambas
listas, méarcalas con un asterisco (*) en
laprimer lista

¢Qué puedes hacer para disminuir tus
enojos presentes?

Afliccion

Laafliccién esel sufrimiento emocional causado
por una pérdida real imaginada o anticipada.
Mientras mésgrandelapérdidaparael individuo,
mas intensa serala afliccion.

Laafliccion puede ser normal y saludable. Esun
proceso para hacer frente a una pérdida

significantey seguir conlavida.
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Puntodeinterés

Procesar |a afliccion
* Reconoce la pérdida.

* Permitete experimentar el dolor, €
enojo, la depresiéon y el temor.

» Date tiempo para sanar.
» Descansa mucho.
» Come hien.

» Sqgue con tu horario de actividades
normales.

* No tomes muchas decisiones.
» Esta bien pedir que te consuelen.
» Haz cosas amables para ti mismo.

* Esperaun resultado positivo-sanate
a tu propio paso.

e Lleva un diario.

» Comparte tu afliccion, escucha a
otros que estan afligidos.

Marca una X en la escala para
indicar con quéfrecuenciay con qué
intensidad  experimentas el
sentimiento de la afliccién
actualmente. (10 es el maximoy O
€s nunca).

012 3 4 5 6 7 8 910

Haz unalistadelaspérdidasentu vida.
Luego pon aquellas pérdidas en
paréntesis que todavia conllevan una
afliccionincompletay sin resolver.

¢QUE piensas es [o que te impide re-
solver este dolor?

Culpabilidad

La culpabilidad es el sentimiento que
tienes cuando tu comportamiento no
concuerda con tus valores.

Laculpabilidad puede ser saludable. Te
permite corregirte, cambiar tu
comportamiento y seguir con lavida.

La culpabilidad se enfoca en € acto:
“Hice algo malo.” La vergienza se
enfocaen ti: “Soy unamala persona.”

Valores = Comportamiento
I~ Culpabilidad

Valores = Comportamiento
I~ Armonia

Marca una X en la escala para
indicar con quéfrecuenciay con qué
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intensidad experimentas el
sentimiento de la culpabilidad
actualmente. (10 es el maximoy O
€s nunca).

01 2 3 4 5 6 7 8 910

Haz una lista de situaciones y
experiencias por las que te sientes cul-
pable.

¢Qué puedes hacer en este momento
paraenfrentarte alacul pabilidad deuna
manerasaludable o paradisminuirla?

Verglenza

La verglienza realmente no es un
sentimiento sino una creencia o un
estado mental. La vergiienza es una
creencia interna que te dice que eres
malo, incapaz, indigno o que tienes
defectos. Laverglienzasgnificajuzgarte
y reprobarte ati mismo.

Sin embargo, puede resultar dificil
reconocer la verglienza en otras perso-
nas o en ti mismo. Y es porque la
verglenza a menudo se esconde en
otras emociones U  otros
comportamientos. Puede permanecer
escondida mientras crece masy mas.

M ensajesparaunomismo

L os mensgjes para uno mismo pueden
fomentar la verglienza o servir como
fundamento para los sentimientos de
autoestima.

M ensaj es ver gonzosos

* No debo permitir que otros sepan
quién soy enrealidad. Debo continuar
engafandol os paraque crean que soy
alguien gue no soy.

 Me siento tan solo e isolado por
dentro.

e Siempremesiento nerviosoy ansioso
por todo. Por eso necesito
permanecer en control. No puedo
permitir que las cosas ssimplemente
sucedan.

Mensajes de autoestima

 Puedo reirmede mi mismo. Estabien
equivocarse; todo el mundo lo hace.

« Cuando me equivoco, puedo
admitirlo enseguida. No necesito
escondermede mi naturalezahumana.

* Puedo soltar mis expectativas de
otras personas. No puedo controlar
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los sentimientos o comportamientos
de los demés. Solamente soy
responsable de mi persona.

Paraconsiderar

L a verglienza toma muchas formas.

Rigidez Insensibilidad

Ceararse

Depresion  Querer controlar  Furia
Perfeccion  Falta de resolucion

Marca una X en la escala para
indicar con quéfrecuenciay con qué
intensidad experimentas el
sentimiento de la verguenza
actualmente. (10 es el maximoy O
€s nunca).

01 2 3 45 6 7 8 910

Nos podemos describir con algunas de
las siguientes palabras que reflgjan la
verglenza:

inadecuado malo con
defectos

un perdedor inferior sin valor
estupido sucio no sirve
para nada

bienes danados

Marca con un circulo las palabras
basadas en laverglenzaen lalista
arribagque utilizas amenudo cuando
piensas en ti mismo. Piensa de donde
provienen estos mensges.

¢Qué mensgjes puedes darte ati mismo
que Udltimamente fomentan tu
autoestima?

Dos sentimientos feos: El
resentimientoy la
compasion desi mismo

Resentimiento

El resentimiento |lega cuando las cosas
no marchan como ta quieres.
Posiblemente piensas que fuiste
engafado o insultado o lastimado de
alguna manera. Hay poca diferencias
tu resentimiento se basaen hechoso en
creenciasfalsas. El resentimiento esun
resto de enojo que te puede mantener
lgosde paz y aegria.

Tres maneras para librarte del

resentimiento:

1. Toma responsabilidad completa de
tu propio comportamiento.
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2. Acepta a mundo como es hoy.

3. Perdona a las personas que te han
lastimado.

Paraconsiderar
Hacer frente a los resentimientos

“El resentimiento es el culpable
numero uno. De él nacen todas las
formas de bancarrota espiritual,
porque no solamente hemos estado
mentalmente y fisicamente enfermos,
sino también hemos estado
espiritualmente enfermos.”

Marca una X en la escala para
indicar con quéfrecuenciay con qué
intensidad experimentas el
sentimiento del resentimiento
actualmente. (10 es el maximoy O
€s nunca).

01 2 3 4 5 6 7 8 910

Haz unalista de | os resentimientos que

s sitohop—————

L acompasion desi mismo

La compasion con uno mismo dice
“estoy mas interesado en tenerme pena
gue en tomar accion positiva para salir
adelante.”

La compasién de si mismo hace de la
persona una victima impotente de la
vida; “¢Por qué deberia quererme yo,
s nadiemequiere?’

Tres maneras para librarte de la

compasion de ti mismo:

1. Toma pasos hacia una resolucion,
aunque al principio sean pasos
pequenos.

2. Enfoca parte de tu energia en ayudar
alos que te rodean.

3. Atriblyete e mérito de donde estas
en la actualidad y de tu deseo de
cambiar.

Marca una X en la escala para
indicar con quéfrecuenciay con qué
intensidad experimentas el
sentimiento de la compasion de ti
mismo actualmente. (10 es el
maximo y 0 es nunca).

¢Qué puedes hacer para“dgjar ir” estos
resentimientos?

17 [ ° T 7T 1T 1
01 2 34 5 6 7 8 910

¢Queé pensamientos o, frases dg
compasionentl mismoutilizas? | !
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¢Queé tienes que decirte a ti mismo o
hacer paradejar de tenerte pena?

Tus emociones son una parte normal e
importante de tu vida. Por laformaen
gue las emociones a veces aparecen de
repente, puedes pensar que son
automaticas y que no tienes control
sobre ellas.

Vas a descubrir que no es asi. De
hecho, hay tres cosas importantes para
recordar acerca de las emociones:

1. Las emociones que experimentas
tienen mucho que ver con lo que te
importa, cOmo te ves ati mismo y
coémo ves a mundo a tu rededor.

2. La mejor forma de pensar en una
emocion es verla como una mini-
historia en tu vida. Esto te ayudaraa
entender la trama de aquellas
emociones que te causan problemas.

3. Recuerda que una emocién es una
creencia mas un sentimiento. Al
cambiar tus creencias—cambias tus
sentimientos.

Muchas veces las personas tratan de
separar su forma de pensar (razonar)
desuformadesentir. Esimposible. Tus
sentimientos no son irracionales.
Dependen mucho de tu forma de
pensar.

Entonces, cuando un sentimiento llega
a ser intenso e incomodo, te puede
ayudar pensar en é como una historia
0 un drama personal y preguntarte
“¢por qué me siento asi?’ o “¢Cuaes
son mis creencias que causan esta
emocion tanintensa?’

Un g emplo del deporte

Si eres aficionado del equipo X que
acaba de perder un partido contra el
equipo Y, te puedes sentir triste y
desilusionado. Sin embargo, s estas
sentado al lado de un aficionado del
equipo Y, éste se puede sentir feliz y
contento. Ambos estuvieron presentes
en el mismo evento, pero susreacciones
emocionales son completamente
opuestas. Estailustracion representa el
hecho de que tus sentimientos no se
basan automaticamenteen un nivel, Sino
en tu forma de verte ati mismo (tu te
identificas con el éxito del equipo X) y
entuformadever e mundo atu rededor
(le dasimportancia al éxito atlético de

tu equipo).

Categorizar y juzgar

Cuando somos muy jévenesy estamos
tratando de entender el sentido de la
vida, ponemos etiquetas alas personas,
cosasy Situacionesy las categorizamos
0 juzgamos como deseables 0 no
deseables. Esta es la manera de
desarrollar nuestro propio sistema de
valores. Esalgobueno. Ene principio
nos ayuda a mangar lavida. Cuando
Crecemosy empezamos apensar en una
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formaabstracta, yano es necesario que
juzguemos o pongamos etiquetas a los
eventos o las personas. De hecho, s
no podemos aprender a separar la per-
sonadel evento, nuncadesarrollaremos
auto-aceptacion y amor propio.

El juzgar mucho a otros indica cuanto
dolor personal tenemos y cuanta
verguenzacargamos.

El categorizar y juzgar son obstaculos
paralograr atener rel aciones saludables.
Estos prejuicios interfieren con la
habilidad de ver lo sano, completo y
divino en otra persona

Entre las etiquetas que he escuchado
estanlassiguientes:

No s cantar, escribir o bailar.

Eres tan desordenado.

Somos pobres.

Siempre estas causando problemas.
El es demasiado suave.

Ellaestan dominante.

Soy muy propenso alos accidentes.
El estimido.

Ellasiempre es asi.

Cambia la etiqueta a una eleccion
positiva. Entonces determina que
“simplemente es’. Cada uno de
nosotros podriamos listar las etiquetas
gue hemos recibido, que les hemos
dado a otros 0 que nos hemos dado a

NOSOtros mismos, aungue seaen broma.
Las etiquetas tienen la tendencia de
pegarse. Todos cargamos etiquetas
desde nuestra nifiez, y muchas de estas
etiquetas todavia tienen un impacto en
nuestraformade vivir.

Algunas etiquetas que he tenido en €l
transcurso de mi vida:

Lo siguiente es un resumen de un
proceso negativo de pensamiento y los
resultados de esta categorizacion:

(1) Le ponemos una etiqueta a alguien
o algo por lo que sabemos o
percibimos de nuestras experiencias
0 por lo gque hemos escuchado.

(2) Utilizamos esta etiqueta y
controlamos o manipulamos a las
personas o eventos para que llegue
aser verdadera.

(3) Notomamosen cuentalaevidencia
gue sugiere que la etiqueta no es
apropiada, y rechazamos la
evidencia como accidental o
equivocada. Denegacion.

(4) El resultado es un patron en el que
confiamos y que establecemos.

(5) Esperamos gue este plan funcione
y creamos un sistema de creencias
para sostenerlo. Conseguimos €l
apoyo de otros también.
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6) Si nuestras expectativas no se
realizan, le echamoslaculpaal otro
quien causo €l fracaso, buscamos
la manera de cambiar su forma de
pensar o |os eliminamos para poder
tener larazon.

En su libro clasico “ Piensa y hazte
rico” Napoleon Hill escribio: “ . . .
nuestros cerebros se magnetizan conlos
pensamientos dominantes que
guardamos en nuestra mente y, por
medios con los cuales ningiin hombre
estafamiliarizado, estos“imanes’ atraen
alas personas, las circunstancias de la
vidague armonizan con lanaturalezade
nuestros pensamientos dominantes.”

James Allen escribié en “ As a Man
Thinketh” : “. . . un hombre tarde o
temprano descubre que es € jardinero
maestro de su ama, € director de su
vida. También revela dentro de si las
leyes del pensamiento y comprende,
siempre con mas precision, como las
fuerzasdel pensamientoy loselementos
de la mente operan en laformacion de
su carécter, sus circunstancias y su
destino.” Afadio que “todo hombre
gue por algun tiempo ha practicado el
autocontrol sabe que las circunstancias
nacen del pensamiento. . .”.

En “ The Magic of Believing” , Claude
Bristol de nuevo habla del poder de
atraccion de la mente. “Nuestros
pensamientos temorosos son tan
creativos 0 tan magnéticos para atraer
tribulaciones como los pensamientos
constructivos y positivos 1o son para

atraer resultados positivos.  Entonces
no importa el tipo de pensamiento,
siempre creasegun su especie. Cuando
esto llega a formar parte de la
consciencia del hombre, tiene una
minima idea del poder imponente que
esta a su disposicion.” Mas adelante
dice: “Lo que puede aparecer como
coincidencias no son coincidencias,
sino simplemented resultado del patron
gue comenzaste con tu propiatejiduria.”

Al ofrecer algunas explicaciones del
poder de la mente para atraer, Bristol
explica que las ondas de la radio
facilmente traspasan la madera, los
ladrillos, el acero y otros objetos
supuestamente solidos y sugiere que
pudiéramos ver las vibraciones del
pensamiento de manera similar. Hace
la pregunta: “Si las ondas del
pensamiento 0 como lo quieras llamar
pueden sintonizarse con oscilaciones
aln més altas, entonces ¢por qué no
pueden afectar |lasmol éculas de objetos
solidos?’

Cito a Shakti Gawain, autor de
“Visualizacion creativa” sobre el
mismotema. Elladice: “El pensamiento
y los sentimientos tienen su propia
energia magnética que atrae energias
similares. . . Este principio implicaque
lo que mandes al universo se reflgjara
denuevoenti. Desdeun punto devista
practico esto significa que siempre
atraemos en nuestras vidas las cosas en
las que mas pensamos, en las que
creemos con conviccién, que
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esperamos en los niveles méas
profundos y/o imaginamos con mas
intensidad.”

Richard Bach escribio: “Atraemos a
nuestras vidas lo que tengamos en
nuestros pensamientos.”

Un pensamiento no es un “nada’ sino
“algo”. Para gque puedas pensar algo,
debe existir. jDebe ser una cosal 'Y
COmMO €es una “cosa’ con su propia
energia, un pensamiento necesariamente
debe tener sus limites en leyes y
principios como todas las demés cosas
en este planeta.

Cuando se ve de esta manera, tal vez
seamés fécil reconocer quelaley dela
atraccion es tan real y tan poderosa
como lagravedad y laelectricidad.

La lista no tiene fin. El propésito es
lograr algo de claridad para nosotros
en cuanto ala manera en que la mente
crealosresultados que cosechamos. El
uso apropiado de nuestra mente nos
permite lograr nuestras metas mucho
masrapido y facilmente.

Siempretieneslarazon

¢Notesentesbien a saber quesiempre
tieneslarazon? Nuestros pensamientos
son tan poderosos que cualquier cosa
gue creemos se hara realidad. Si una
personaescoge creer en laenfermedad,
latendrg; s unapersonacreeenlasalud,
también latendra.

Por més dificil que parezca admitirlo,
en alguin nivel escogemos nuestra vida
y las situaciones de nuestra vida. En
cualquier situacion queestésenlavida,
hay algo para que aprendas y
experimentes. Todo tiene su propdsito.
Si no estés feliz con las lecciones que
estés aprendiendo, pon tuintencién para
que aprendas laleccion rapido. Puedes
aprender la leccion répidamente y
escoger de nuevo; escoge ser saludable
y completo. Todas las cosas son
posibles mediantelafe; actuando como
S.

Unaafirmacion esunadeclaracion queafirmalo
quequieresenlavida. Esunadeclaraciéndela
nuevacreenciaque estés creando. Paraque sea
efectiva, tienesque:

e Escribirla: cuando escribes una
afirmacion, comienzas a hacer tu
pensamiento i ntangible més concreto.
Para expresar tu deseo en unafrase,
tienes que decir con claridad qué es
lo que quieres.

 Expresarla en forma positiva:
cuando afirmas pensamientos
positivos, inmediatamente empiezas
a manifestar lo que deseas. Cuando
afirmas 1o que no quieres; “Voy a
bajar depeso”; 0“ Yano tengo miedo
de mi pareja@’; en realidad estas
alimentandolo con energia y
apoyandolo con tu atencion mental.
En vez de deshacernos de lo que no
gueremos lo estamos atrayendo con
mas poder en nuestras vidas.
Expresar nuestros deseos de nuevo
enformapositivahaceunadiferencia.
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e Funciona tener una afirmacion el momento que no sabes como vas

concisa y sucinta: Es mas fécil
enfocarte en ella. Evita usar
demasi adas palabrasenlaafirmacion.
Estas esculpiendo un solo
pensamiento clave.

Hazla especifica: cuando eres
especifico, te das cuenta de cuanto
poder tienes. Recuerdas que estas a
cargo detu propio destino. Lamanera
en gue practicas la creacion es
mediante el acto de crear. Es un
proceso evolucionario y tu
entendimiento de ti mismo y de los
principios creativos se desarrollara.
No hay errores. Lo gque regresa a ti
simplemente es una respuesta que te
ayuda a refinar tu entendimiento de
lo quevaorasenlavida.

Hacerla magnética: Haz tu
afirmacion tan atractiva como sea
posible. Si la afirmacion despierta
sentimientos profundos en ti, podrés
aplicar todas tus energias para
realizarla. Sé apasionado con lo que
quieres. La emocidn es energia en
mocién o movimiento.

Expresarla como s ya existiera:
La afirmacion se manifestara dentro
del tiempo que creas en tu mente. Si
expresaslaafirmacion como algo que
sucederaen € futuro, sempre estara
en e futuro. Al decir “YO SOY” o
“YO TENGO” la reconoces como
una realidad presente. Necesitamos
ver el futuro en nuestra mente como
S ya existiera. No te preocupes por

allegar deagui ala.

* Incluirteendla: Utiliza“yo”,“me’,
tu nombre u otro método de
permitirteidentificarte persona mente
con laafirmacion.

* Pedir cambios para ti, no para
otros. Lo principal que siempre
podemos controlar es nuestraactitud
y nuestro comportamiento. Si diriges
tus afirmaciones paralograr cambios
enti, te sorprenderas hastaqué grado
esto afecta tus relaciones con otras
personas. La manera més efectivay
duradera para cambiar una situacion
es cambiarte a ti mismo. (Esto no
excluye hablar y trabagjar con la otra
persona pararesolver e problema.)

 Evitar el auto-sabotage: La
afirmacion debe estar dentro de lo
posible para que la aceptes en tu
consciencia. Si hay demasiada
diferencia de donde estas ahora,
crearas resistencia en tu
subconsciente.

Sin embargo, debe haber suficiente
diferencia para que te emociones y
quieras  crearlo. Nuestras
afirmacionestienen que extender los
limites de nuestro ser sin que vayan
masalladelo quenosparece posible.

Algunas personas han dicho: “No
puedo hacer afirmaciones. Las percibo
como mentiras porque lo que estoy
diciendo es falso.” Aqui entra la fe.
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Unadefinicion delafe esunaesperanza
de cosas que no seven. Estees el valor
deexpresar lasafirmacionesen el tiempo
presente: en vez de fingirlo, lo
manifestamos mediantelafe.

El cuerpo necesitaun patron que seguir.
Al “ser” lo que estamos realizando
primero; nuestros cuerpos haran lo que
Sea necesario paraquetengamos|o que
gueremos. El Universo nos apoya
cuando progresamos del ser a hacer al
tener—y €l ser sucede primero.

Algunas ideas para afirmaciones
positivas:

“ Ahora me amo y me apruebo.”

“Veo lo divino en cada situacion
ahora.”

“Tengo una abundanciadetodas|as
cosas buenas ahora.”

“Todo lo que como se convierte en
saludy bellezaahora.”

“Misaccionessirven € bien masalto
y més grande ahora.”

La mejor forma de llevar a cabo las
afirmaciones es en un estado “afa’
relajado: un estado tranquilo y
meditativo. Parameditar primero busca
un lugar en tu vida donde ya estés
experimentando este estado de
meditacion sin reconocerlo. Por
egjemplo cuando estads sofiando
despierto o haciendo algun trabajo

repetitivo, como lavar los platos.
Entonces relgjate y visualiza las cosas
como quieres que sean. Aclara en tu
mente lo que quieres y crea una frase
apropiadacomo los g emplosanteriores.

Haz tu propia lista de afirmaciones que
funcionan para ti. Mira las areas de tu
vida que quisieras sanar o]
caracteristicas que quieres desarrollar.
Exprésalas en una frase positiva en el
tiempo presente, y luego enfocate en ellas
cada dia con fe.

Dos afirmaciones parami:

Lavisualizacion

Una visualizacién es unaimagen men-
tal. Las afirmacionesy visualizaciones
Se usan juntas para crear los mejores
resultados. Como en una pelicula, las
imagenes junto con lanarracion tienen
el mayor impacto.

La visualizacién es un proceso de
creatividad e imaginacién y no una
técnicaoptica. Paravisuaizar tienesque
pensar en unaimagen que representalo
gue quieres. Si quieres un carro,
comienza pensando en cOmo es ese
carro. ¢Qué marca 0 modelo es? ¢Qué
color? ¢Convertible o no? ¢Con
transmision manual o automética?

Si lo que deseas es més intangible,
como por ejemplo mas confianza,
puedes construir unaimagen despacio,
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detalle por detalle. Puedes crear una
Imagen de ti mismo como una persona
mas segura de si misma. ¢COmo se ve
tu caray tu cuerpo? ¢Como te mueves
fisicamente? Acabas de dibujar una
Imagen mental.

Hasta que puedas visualizar algo como
posible, este algo no puede comenzar a
manifestarse. Necesitas ver la
posibilidad claramente paraacercartea
dla

Si puedes pensar en una imagen, eres
capaz de manifestarla. Para tener el
mayor poder para manifestar, tu
visualizacion deberia:

* Evocar sentimiento: tu imagen
mental deberia evocar sentimientos
de entusiasmo paraquequierasdarle
vida inmediatamente. Mientras més
emociones despierte laimagen, més
entusiasmo tendras para hacerla
realidad.

* Usar una sola imagen: crea una
Imagen mental sencillaquesignifique
algo para ti. Deberia ser como una
foto que captura un momento
determinado.

* Inclayete en la imagen: ta eres la
estrella de tu vida. Imaginate a ti
mismo disfrutando lo que hayas
creado mental mente. Permitete sentir
lasatisfaccion delo que haslogrado.

o Séliteral o metaférico: Si estas
trabgjando paraque algo se manifieste
fisicamente, podriascrear unaimagen

mental literal. Si estas trabgjando en
unaactitud, podriascrear unaimagen
mental metaforica.

El proceso quedaenergia

Una afirmacién combinada con una
visualizacion produce una forma de
pensamiento. Realmente le daformay
definicion a pensamiento. Ahoratiene
posibilidad y necesita energia para
crecer.

Para que esta forma de pensamiento
pueda crecer, tienes que crear una
expectativa. Creas|o que esperas crear.
Nuestro mundo eslaimagen denuestras
expectativas. Para manifestar tu
pensamiento necesitas creer que se
manifestara. Tienes que saber con
certeza. Lamaneraprincipal paranutrir
tu afirmacion y visualizacion es
simplemente repitiendo y viéndola
diariamente,

Cuando desarrolles este saber con
certeza, empezaras a redlizar |os actos
queteasistirdn conlamanifestacion. Te
has comprometido a una vision que
crees que se manifestarg, y entonces
haces |0 que sea hecesario para que se
hagarealidad.

Lasrelaciones

Podemos redefinirnos a nosotros y a
otros con nuestros pensamientos.
Experimentamos todo en nuestro
pensamiento. Todos nuestros
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sentimientos nacen de nuestros
pensamientos. Los sentimientos o
emociones que generamos son las
mejores conexiones con otros
pensamientos O personas. La mayoria
de nosotrosnuncaconsideramosel gran
poder que tenemos en nuestra habilidad
de pensar. Todas nuestras relaciones
estan conectadas por pensamientos
invisibles. Lo que piensas se expande,
y tus pensamientos tienen su origen
dentro deti.

Nuestras relaciones reflegjan como nos
rel acionamaos con NOSsotros mismos. Lo
gue experimentas por dentro llega
mediantelos pensamientos. S podemos
mirar mas alla de la leccion que
nosotros 'y  otros estamos
experimentandoy vemosd ser espiritual
perfecto por dentro, entonces podemos
amar y perder lanecesidad de dominar.

Se deseamos cambiar nuestros
pensamientos y nuestras vidas,
comenzamos sabiendo gue ya hemos
llegado, y €l milagro sucedera.

Porque tantas personas basan su valor
propio en las opiniones de otros,
podemos ayudarlesacambiar susvidas
cuando las vemos y tratamos ya como
seres divinos perfectos y completos.

Actividad “Mi historia”

Esta es una oportunidad para que ex-
plores tu pasado. Muchas de estas
informaciones pueden ayudarte
mientras explores tu actual calidad de
vida. Mientras seas mas abierto y hon-
esto, mas provecho sacarés de la
actividad “mi historia’.

No te apures al redlizar esta actividad.
Relgjate, cierra los 0jos por unos
minutosy regresa al pasado. Recuerda
cOmo te sentias acerca de eventos y
personas importantes en tu vida.

Sugerencias
» Permite que tu mente serelaje

* Piensa en tu pasado antes de
escribir.

» Permitete sentir las emociones de
aquella época.

* No te preocupes de la nitidez, ni de
tu letra u ortografia.

« Deja que tus pensamientos y
sentimientos fluyan en la pagina.

* Vuelve a leer cada seccion de este
diario antes de seguir.
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Mi nifez Misafnosde preadolescente
Personas importantes Personas importantes
Eventosimportantes Eventosimportantes
Sentimientosqueteniaenlanifiez_ Sentimientos que tenia en la

preadolescencia

Pérdidas que sufri en lanifiez
Pérdidas que sufri enlapreadolescencia
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Misanosdeadolescente Cosasimportantes acerca de la escuela

_ y del colegio que no habiamencionado
Personas importantes

Eventosimportantes

Cosas importantes acerca de mi vida
en el hogar que no habia mencionado

Sentimientos que tenia en la
adolescencia

Misanosdeadulto

Personas importantes

Pérdidas que sufri en la adolescencia

Eventosimportantes
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Sentimientos que tenia como adulto _

Pérdidas que sufri como adulto

Esta eslamaneraen que mi vidacomo
adulto hafluido

Algunas otras cosas acerca de mi
persona que no he mencionado

Reconocetusméritos

Temerecesfdicitaciones personalespor
haberte comprometido a construir un
estilo de vida positivo.

Lo importante es aprovechar la
oportunidad que tienes hoy. Ahora
depende de ti si persigues lo que
quieres.

Mantente abierto alas sugerencias que
se te ofrecen. No te cierres
definitivamente alas recomendaciones
gquealomegor falaron en el pasado. Te
encuentras en este momento de
oportunidad por primeravez.

Completa estas frases con el primer
pensamiento que se te ocurre.

Hoy creo...

Hoy siento...
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Hoy voy a... para que la energia negativa pueda
escapar.

4. Prepara tu propia cinta de
meditacion o afirmacion positiva.
Escuchala cada noche antes de
dormirte. Parpadeaparagrabarlaen
todas las células.

Actividades adicionales. > Mirateend espgjoy di afirmaciones
positivas.
1. Escribeenun papel algo que deseas
crear entu vida. Tomadiez minutos
a diaparaimaginarte qué hariascon
lo que has creado en un nivel
espiritual, mental, emocional y
fisico.

2. Por un dia, Ileva un cuaderno
pequefio y an6talo cada vez que
dices las palabras “yo soy” o
“pero”. Fijate que tus expresiones
de “yo soy” identifican quién eres.
¢Estas creando alto negativo o
positivo con tus expresiones “yo
soy”? Luego fijate cOmo niegas
todolo quedicescuando utilizasun
“pero” a fina o en la mitad de tu
frase. Por giemplo: “Ya lo habria
hecho, pero no sabia como.” O
“Tienes un vestido muy hermoso,
pero te ves mejor en rojo.”

3. Respira hondo durante por lo
menos dos minutos, fijate que te
sientes mucho mejor y que tu nivel
de energiahasubido. Asegurate que
tienesunaventanaabiertaenlacasa
(especialmente en el dormitorio)
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LA PERCEPCION
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La percepcion

Hay una historia de un filésofo quien
estabaen lapuertade unaciudad antigua
y saludaba a | os vigjeros que entraban.
Uno de €llos le preguntd: “¢Qué tipo
de personas vive en tu ciudad?’

El filésofo contesté con otra pregunta:
“¢Qué tipo de personas vivia en la
ciudad de donde vienes?’

“Oh, eran personas muy malas,”
contestd el vigjero, “ cruel es, mentirosas
y adoraban a diablo.”

“Este es € tipo de personas que vive
en estaciudad,” declaro € fil6sofo.

Otro vigjero pasd y le hizo la misma
pregunta, alaqued fildsofo respondié:
“¢Qué tipo de personas vivia en la
ciudad de donde vienes?’

“Oh, eran personas muy buenas,”
contestd e segundo vigjero, “amables
y honestas y amaban aDios.”

Y €l filésofo declard: “Este es € tipo
de personas que vive en esta ciudad.”

La percepcion es, en pocas palabras,
nuestra creencia basada en nuestra
experiencia. Nuestra forma de ver €l
mundo de hoy se basa en como era
nuestro mundo en el pasado y el
significado que les damos a las
experiencias se basaen esta percepcion.

No hay percepciones correctas o
incorrectas. iLa  percepcion

simplemente es! Consisteenilusion o
realidad. La ilusién se define como
cualquier cosague esde natural ezatem-
poral, quefue producto del pensamiento
del hombre y recibié una percepcion.
Cuando dos 0 mas personas estan de
acuerdo acercade estailusion, entonces
llegaaser surealidad.

La percepcion puede crear cualquier
imagen que desea la mente. Es
especial menteimportante recordar esto
en lamanera de percibir alos demas.

Cuando juzgamos a alguien de forma
negativa, realmente estamos juzgando
estos aspectos en nosotros mismos. Es
imposible ver algo en alguien mas a
menos que lo percibimos en nosotros
mismos en algun nivel de experiencia.
“ Lo que resistimos persiste.”

Cuando recibimos instruccién sobre la
percepcion, nos damos cuenta que
siempre hay otra manera de ver cierta
situacion. Cuando mejoramos nuestra
percepcion, podemos evitar juzgar a
otros. “ El premio de la experiencia es
la perspectiva, todo lo demas es
informacion.”

La percepcion es un espejo no un
hecho. Lo que miramos es € estado de
nuestramente, reflejado haciaafuera.

Solamente nuestros pensamientos y
nuestras percepciones nos afectan.”

41



Tecnologia Rapid Eye (RET)

MANUAL “HABILIDADESPARALAVIDA”

Cincohombresciegos

Habia cinco hombres ciegos a quienes
se les pidid su opinién de un elefante,
basada en la percepcion de su
experiencia. Uno, después de tocar la
coladd defante, declar6 queciertamente
un elefante era como una cuerda

Es segundo protestd, porque habia
tocado el tronco y concluyé que €l
elefante sin duda era unaserpiente.

El tercer hombre se tropezé con el
colmillo del elefante y dijo
concluyentemente que este animal era
como unalanza.

El elefantemovid susorgas, y € cuarto
hombre asegurd qued eefanteeracomo
un ventilador.

El quinto hombre abrazé la pierna del
elefantey tratd dealzarla. Se convencio
gue era como un arbol.

Cuando lascircunstancias parecen estar
en contra nuestra, es porgue miramos
los eventos con nuestros ojos naturales
y no con los ojos de la fe. No somos
capaces de distinguir entre el avancey
el retiro. Hemos juzgado algunas de
nuestras ventajas mas grandes como
fracasos, y algunos de nuestros
retiramientos mas profundos como
éxitos. Lainsignificanciadel momento
presente, con sus fracasos aparentes,
contienelassemillasdel triunfo. Lo que
perece ser puede estar en conflicto con
lo que es. La enfermedad o el
sufrimiento usual mente esun problema

de culpabilidad en la mente, y cambia
nuestra percepcion.

El nimero de percepcionesdelaverdad
es igual al nimero de personas en el
planeta. Ha habido guerras porque
hemos olvidado que nuestra “verdad”
no era la Unica verdad. Cada uno de
los hombres ciegos en la historia sabia
que tenia razon, y podria haber
resultado un gran lio si cada uno
hubiera decidio pelear por su version
de la verdad. La proxima vez que te
encuentres en una situacion similar, en
vez de pelear, preguntate si prefieres
tener larazon o ser feliz.

(1) Para determinar s tus creencias
son hechos o percepciones.

Haz una lista de seis cosas que crees
acerca de ti mismo que para ti son
verdaderas.

ok wphrE

Haz una lista de seis cosas que crees
acercade lasrelaciones en tu vida.

oukcwpdhrE
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Haz una lista de seis cosas que crees
son verdaderas acerca del dinero.

ok wpdhE

Haz una lista de seis cosas que crees
acercadel trabajo de tu vida.

ok wpdhE

Haz una lista de seis cosas que crees
acercadelasalud y la sanacion.

akrowbdpE

6.
Haz una lista de seis cosas que crees
acerca de tu futuro.

ok wpdhE

(2) Después de cada creencia,
escribes estu verdad o s alguien
mas te lo ha sugerido como su
verdad.

Somos los creadores de nuestro
mundo. Podemos escoger el
fundamento en el cual construimos
nuestra vida. La verdad universal es
evidente. Si te preguntas si lo que
percibes es la verdad - meditalo en tu
interior y preguntate: “ ¢Esto reconoce
y apoya e ser magnifico que soy?’

Tener feesgercer € principio de actuar
como s lo quedeseasyafuerarealidad.
En otraspalabras, |legamosaser o que
actuamos. La actuacion es una gran
profesion y se les paga muy bien a
aguellos que dominan este arte para
nuestro entretenimiento. Considerapor
un momento que todos somos actores
en nuestro escenario percibido.
Constantemente actuamos de acuerdo
anuestra percepcion de qui énes somos.
Cuando nos percibimos como
inadecuados, necios o0 indignos,
tenemos la tendencia a “actuar como
si” y modelamos estas cualidades, y
altimamente llegamos a ser masy mas
inadecuados, necios e indignos. Como
siempre somos completamente fieles a
nuestraactuacion, llegamosaser 1o que
actuamos y asi cumplimos con la
percepcion que tenemos de nosotros
mismos. Por encima de esto, aun
tenemoslafeparacrear losguionespara
otros actores en nuestro escenario. En
otras palabras, percibimos coOmo otros
van a actuar para nosotros también.
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Literalmente estamos creando nuestro
propio mundo con nuestra percepcion
y fe. Esverdad quetodo lo quelamente
puede concebir y creer, lo lograra
Ahora pon a trabgjar esta maguina
poderosadelafe paraconscientemente
crear 1o que escojas.

L a proyeccion hacela
percepcion

Lo que tenemos adentro es |lo que
proyectamos. Considera mirar tu
mundo perceptual como un espejo de
lo que est& pasando dentro de ti. El
miedo nos causa aver el mundo como
unaamenazay algo hostil, y € enojoy
el atague son sus expresiones. La
alegriaen € interior nos causaaver €l
mundo como seguro, hermoso y Util
para nosotros, y el entusiasmo, el
asombro y la gratitud son sus
expresiones.

Parapoder efectuar un cambio, eligever
solo lo bueno en ti, en otros y en el
mundo. Esto requiere de préactica.
Empiezahoy aamar.

Nunca permitas que el miedo, un
malentendido o la falta de perdén
blogueentu camino. Laproximavez que
estés enojado con alguien, para por un
momento, retirate a un lugar quieto y
ve si no sientes también algo de
culpabilidad o enojo haciati mismo. Y
S es asi, elige perdonarte y suelta la
cul pabilidad.

Aprende de ellay mandala lgjos con
gratitud por su servicio. Entoncesve s
todavia te sientes enojado. Al soltar la
culpabilidad te libraras para ver y
disfrutar la verdad en vez de darte €l
derecho de lastimarte ati y aotros.

A menudo luchamos contra la vida
porque no percibimos nuestros mejores
intereses. Muy raravez podemos saber
cOmo una experiencia particular cabe
dentro del plan entero para el bien en
nuestra vida. Y a menudo hay una
diferencia entre lo que pensamos que
es bueno para nosotros y lo que
realmenteloes.

Nos damos cuenta que solamente
necesitamos dgjar nuestraataduraalas
personas o las cosas para que nuestra
vida cambie. Podemos alejarnos
fisicamente de personas y cosas, pero
sl mantenemos una atadura mental,
seguiremos atrayendo lecciones
similares en otros lugares. Deberiamos
considerar mantener estas ataduras
solamente hasta que hayamos
aprendido la leccién y luego
deshacernos de ellas.

Mientras estemos buscando cualquier
otra cosa fuera de nuestra persona,
nuncatendremos paz completa. Lavida
constantemente se te presenta como un
espejo de lo que estas sintiendo y
experimentando dentro de ti. Todas
nuestras respuestas entoncestienen que
venir desde nuestro interior. Solo
podemos sentirnos completos y
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satisfechos mediante el ser real en
nuestro interior.

L as circunstancias negativas no podran
sobrevivir s te niegas asostenerlas con
tu energia emocional. Aprende del
espeg o de lavida, incluyendo a perso-
nas y cosas, recupera tu propia luz
desde adentro y date cuenta del ser tan
poderoso que existe en ti.

Percepciony critica

Hemos emprendido € vige de nuestra
vida. Es innecesario volver a usar y
regenerar lecciones o pensamientos y
percepciones viejos. Podemos crear
nuevas herramientas que nos sirven
mejor.

Si nos ponemos sobrenombres
negativos, nuestra mente y nuestro
cuerpo honrarén estas nociones. La
sefial saldra por nuestro cuerpo para
crear o que hemos pensado y dicho.
Si gueremos quelo positivo seexpanda
en nuestra vida, debemos decirlo,
pensarloy actuarlo.

Podemos elegir mantener nuestro
enfoque en lo que favorecemoso en lo
gue desfavorecemos. Es imposible
ensefiar mediante la critica porque la
critica se enfoca en o que no es o en
las areas que fallan. Solamente por
amor, firmeza, aceptacion y al ver lo
bueno en los demas podemos ver 1o
bueno en nosotros mismos.

Considera por un momento que ya
somos perfectos, exactamente como
fuimos creados. No necesitamos hacer
nada mas parallegar a serlo. Lo que si
necesitamos, sin embargo, es llegar a
ser consciente de nuestra perfeccion.

Este es un asunto de un cambio de
percepcion, o, en otras palabras, un
cambio de paradigmaparaver las cosas
deunamaneradiferentealaquesiempre
hemos tenido.

Es divertido practicar y ver nuestra
perfeccion. Cada vez que vencemos,
soltamosy perdonamos, llegamos a ser
mas fuertes y mejoramos nuestra
habilidad deimaginarnos como perfec-
tosy aegres. Esnuestro derechoinnato
como humanos de ser llenosde alegria.

Si deseamoscrecer y sanarnos, significa
que habra una transformacion de
nuestro ser en los cuatro niveles: fisico,
emociona, mental y espiritud. El primer
paso consiste en elgjir deshacernos de
nuesto condicionamiento obsol eto.

El deseo es e primer ingrediente y €
méasimportante parasanarnos. Las per-
sonas que realmente desean el
crecimientoy lalibertad del dolor, llegan
auna sesion RET ansiosas de degjar ir
su pasado. Hacen una prioridad de su
crecimiento y su sanacion. Lo que
ponen de esfuerzo se magnifica en
resultados.

Una vez que hemos experimentado €
crecimiento, vamos a descubrir que no
queremos y no podemos regresar.
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Continuaremos el proceso de ampliar
nuestras percepciones, y en algun
momento percibimos més alla de los
parametros normales de nuestros
sentidos.

Lahabilidad defiltrar lainformacion que
recibimos por nuestros sentidos a
través de experiencias pasadas tal vez
es la funciéon mas maravillosa de la
mente.

Cuando recibimos informacion de
nuestros sentidos, nuestra mente
compara la imagen presente con un
incidente parecido de nuestro pasado
percibido, enlugar derecrear laimagen
completa de nuevo. Simplemente
compara y nota las diferencias. Las
diferencias son mucho mas faciles y
rapidas para procesar que creaciones
compl etamente nuevas.

Cuando entras a un cuarto, recibes
informaciones por medio de tus 0jos
gue registran todo lo que ves en ese
cuarto. Si laimagen del cuarto comotu
lo ves se parece |o suficiente a muchos
otros cuartos que has visto en el
pasado, sientes que todo esta bien o
todo es normal. Si en una de las sillas
hay una pelota roja, sin embargo,
inmediatamente notarias|apel ota.

Tumentealomejor percibequelapeota
esta fuera de lugar o es inconsistente
porque no se compara con tus
experiencias pasadas con otras sillas.
Si unratén atraviesael piso, tambiénlo

notarias en seguida, porque se mueve
mientrastodo o demés estainmovil.

Lasimagenes que tu mente utiliza para
hacer comparaci ones son percepciones
guardadas en la memoria. Si estas
imagenes son memorias traumaticas,
tienen prioridad sobre todas las otras
porque estas memorias Se asocian con
la sobrevivencia. Estan muy
distorcionadas por € dolor, asi que la
filtracion (las percepciones) se
distorcionan también.

Podemos facilitar nuestro propio
crecimiento grandemente si evitamos
atarnos a nuestras percepciones
defectuosas y si dejamos atras el
comporamiento adictivo basado en
aquellas percepciones.

Cuando tranquilizamos la mente,
podemos liberarnos de nuestros
h&bitos. Las personas a menudo
perciben este proceso como dificil o
imposible. Hasido nuestraexperiencia
que es muy dificil permanecer en
nuestros habitos dol orosos unavez que
nos hemos librado de nuestro
condicionamiento, porque el amor
positivo, entero, incondicional es
nuestro estado espiritual natural.
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Siete etapas desde
la proyeccion a la integracion

1.Buscamos y encontramos la
persona perfecta para contener
nuestra projeccion. Por giemplo, s
no afirmamos nuestro liderazgo o
belleza, esposible queidealicemosa
aguien con cuaidadesfuertesdelider
oidolicemaosaalguien que percibimos
como una persona muy bella. Si
tenemos dificultades en expresar
nuestro enojo, a menudo también
tenemosdificultades con alguien que
Si expresasuira. En estaetapanunca
vemos a las personas como o que
son; solamente vemos lo que
gqueremos que sean para Nnosotros.

.La proyeccion comienza a
tambalear. Empezamos a ver que
nuestro idolo puede ser algo diferente
a lo que hemos proyectado; sin
embargo, regjustamos la proyeccion
con racionalizaciones y excusas,
porgue no queremos creer que la
proyeccion es parte de nuestrapropia
naturaleza. Por gemplo, € lider eficaz
puede haber mangjado una situacion
un poco mal, masracionalizamosque
todo & mundo a veces tiene un mal
dia o que las personas involucradas
enredlidad se merecian € tratamiento.
Al hacer esto, la proyeccion que
empezo a tambalear rgpidamente
regresaasu lugar.

3.La proyeccidén

se resbala
totalmente. A estas alturas no se
puede racionalizar mas. Estamos
obligados a ver quién es la persona
mas all4 de lo que habiamos
proyectado. Nos sentimos
desilusionados, enojados, culpamos
y juzgamos a otros. Ahora tenemos
gue hacer una eleccion: podemos
Seguir con lacuarta etapa o podemos
recoger laproyecciény buscar aotra
persona que la lleve en vez de
afirmarlaen nosotros. Muchas veces
pasamos afos en |las etapas uno, dos
y tres. Encontramos a personas
diferentes que lleven la misma
proyeccion de aguellas partes de
NOSOtros Mismos que No queremos
reconocer y afirmar en nosotros. Por
giemplo, S nos cuestaaceptar nuestro
propio enojo, lo podemos colocar
fuerade nuestrapersonay juzgarloo
evitarlo cuando vemos que otra
persona lo expresa.

4. Reconocimiento. Nos damos cuenta

que era una proyeccion vy
reconocemos que es algo muy
nuestro. Esta es |la etapa de pesar:
pesar por la parte perdida de
nosotros mismos que ha estado
ausente por tanto tiempo; y pesar a
reconocer que no habiamos visto a
la otra persona por lo que é o ela
era, y ahorareconocemosel dafio que
podemos haber hecho sin querer en
laetapatres.
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5.Compasion por e integracion de
la proyeccidén. En esta etapa
tenemos compasion por Nnosotros
MIisSMOoS y por otros con problemas
0 asuntos parecidos. Llevamos la
cualidad que antes proyectdbamosen
vez de continuar proyectandolafuera
de nosotros. Entramos en un estado
de responsabilidad y comenzamos a
gjercer poder sobre las cualidades y
caracteristicas que antes
proyectabamos.

6.Gratitud por la integracién.
Empezamos a reconocer en esta
etapa que todo lo que percibimos en
otros es |lo que proyectamos desde
nuestro interior. Entonces sentimos
gratitud por el regreso de nuestro
propio poder; el poder de escribir
nuestro propio guion; el poder de
cambiar nuestro guion; € poder de
nuestracreatividad innata. Aceptamos
y sentimos gratitud por €l espejo que
es la vida para nosotros.

7. Ceébracion deunidad. Enesta
etapa |levamos la gratitud un paso
masallay celebramoslaunidad dela
integracion que gozamos con toda
nuestra proyeccion. Reconocemos
las proyecciones como las ilusiones
gue son y celebramos la belleza de
nuestras propias creaciones.
Exaltamos toda vida, porgue ahora
es reconocida como el espejo de la
expresion del amor de Dios que
SOMOS NOSOtros.
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Actividades adicionales

(1) Escribetu propia historiaenforma  (2) Creatu propio epitafio, €l objetivo

positiva. Si es necesario, crea una de este g ercicio es hacerte acuerdo
familianueva o personas paracrear gue lavida es una experiencia muy
memorias positivas. Crea lo que profunda. Escribe un epitafio hon-
quieras, y observa lo maravilloso esto en honor atu vida hasta ahora.

gue esto se siente.
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ELECCION
Y

RESPONSABILIDAD

S
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Eleccion y responsabilidad

Al aprender a entender el principio de
elecciony responsabilidad esimportante
recordar que este principio es univer-
sal. Tenemos la habilidad de escojer en
todos los niveles de aprendizaje. A
veces no nos damos cuenta que
podemos elegir o que hay alternativas
disponibles. A veces nos involucramos
tanto en los resultados de nuestras
elecciones que nosolvidamos del poder
gue tenemos para elegir de nuevo y
producir un resultado nuevo. Mientras
no reconocemos laresponsabilidad que
tenemos por nuestras elecciones y los
resultados que nos dan, limitamos
nuestro poder para cambiar las cosas
en nuestras vidas que deseamos
cambiar. En otras palabras, nos
limitamos a nosotros mismos con
nuestras elecciones limitadoras y
nuestro conocimiento limitado.

Hablemos acerca de laresponsabilidad
como se relaciona con las elecciones.
El ser responsableliteramentesignifica
tener la “habilidad de responder” a
nuestra eleccion. Ocasionalmente la
responsabilidad se percibe como culpa
o culpabilidad. Piensa por un momento
en como pierdes la habilidad de re-
sponder cuando te sientes lleno de
culpabilidad o culpa. Algunoshan dicho
gue la responsabilidad significa que
sigues un curso de accion que ellos
aprueban. Laresponsabilidad verdadera
es actuar apropiadamente para ti en
consecuencia atu eleccion.

La responsabilidad es la habilidad de
hacer balance o “cerrar los libros’. Es
la habilidad de poner en balance la
el eccion con su consecuencia. En otras
pal abras, nosotros hacemos la eleccion
y e universo hace el balance al darnos
una consecuencia o un resultado. La
naturaleza de veras es nuestra mejor
amiga, porgue constantemente nos
mantieneal tanto de nuestraselecciones
al darnos los resultados sensorios que
expresan aun nuestros pensamientos
mas profundos. Lavidaesunasucesion
constante y eterna de pensamientos,
imégenes, acciones, resultados.
Nosotroselegimosy el universo nosda
la experiencia. Por gjemplo, s decides
sentirte triste, el universo honra esta
elecciony te daunasituacion enlaque
te puedes sentir triste. Si eliges sentirte
alegre, el universo te honray te da
situaciones que te brindan este
sentimiento. jQué regalo méslindo!

Es la manera en que e mundo natural
obedece a nuestros pensamientos y
sentimientos. Esto nosayudaaentender
por qué la co-dependencia puede
debilitar nuestras relaciones. Cuando
tratamos de salvar a otras personas de
las consecuencias naturales de sus
acciones, intentamos reemplazar el
universo y su sabiduria infinita con
nuestro entendimiento limitado.
Tratamos de quitarles la
responsabilidad, y por lotanto, laarena
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donde deben aprender y crecer. Esto
resulta en un ciclo de creacion y
reaccion para nosotros que se vuelve a
repetir una y otra vez, hasta que la
leccidén se aprende y el ciclo se
completa.

Nuestra eleccion es la causa, el
pensamiento, el principio del ciclo, €
afa Laresponsabilidad eslarespuesta
del universo anuestro ciclo, € tener, €
resultado, el omega. El ciclo regresaa
otra eleccion, y el universo es
responsable de darnos aun otro
resultado.

Este es € balance eterno de la vida,
la ley antigua de las Dos Vias.

L aformacion depatrones

Para realmente poder elegir debemos
estar tan despiertos como podamos en
cuanto a nuestra forma de crear lo que
hacemos en nuestra vida. Realmente
somos extraordinarios. Consideremos
nuestra mente por gemplo. Cuando
cruzamos la calle, ¢tenemos que
concentrarnos en cada paso?
¢Tenemos que pensar en cOmo mascar
un chicle? ¢Tenemos que esforzarnos
paradigerir unapizza? ¢Tenemos que
concentrarnos para seguir respirando?
No.

Hacemos estas cosas con nuestramente
subconsciente. Nuestra mente
subconsciente es responsable de una
gran parte de los resultados que
recibimosen lavida

Cuando vemos queunahistoriaserepite
en nuestra vida, nuestra mente
subconsciente esresponsable. Muchos
de nosotros tenemos patrones
limitadores que recurren y vuelven a
surgir sempre.

¢Conoces a aguien que siempre llega
tarde? Fijaslahoraparalas 7:00 am, y
con seguridad lleganalas7:15. Sempre
hay muchas razones: “Solo pude
encontrar un zapato”, “ El perrito estaba
enfermo”, 0 “no encontré lasllaves’.

Esta persona pensaba que e mundo le
estaba haciendo sabotage. No estaba
tratando de llegar tarde
conscientemente, pero en su
subconsciente tenia un programa que
le decia: “Siempre andas atrasado” y
este programa guiaba su vida.

Hay muchos tipos de patrones en
nuestrasvidas:

Patrones de drama: La vida es un
drama largo. Siempre hay alguna cri-
sis. Cuando todo parece andar bien,
una pequefia voz subconsciente dice:
“Oye, jesto no puede estar bien!” y
pronto otro drama surge. La persona
pierde el trabajo, necesita otra
operacion, es sostenida...y todo vuelve
alonormal.

Patronesdeaccidentes. Algunas per-
sonas viven cayéndose de la escalera,
de la bicicleta, de un arbol, o tienen
muchos accidentes automovilisticos.
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Patrones de enfermedad: Algunas
personas se enferman dos veces a afo.
Otras personas se enferman cada vez
gue tienen una gran oportunidad. Y
algunas se enferman cada lunes en la
manana.

Patrones de desorden: Estas perso-
nas no |o hacen conscientemente, pero
todo esté en desorden, y s 1o arreglas,
en veinte minutos otra vez todo esta en
desorden.

Patron devictima: “Lagenteesmala;
“lavidaeshorrible; “ ¢Por quéel mundo
me lo hace a mi?” Patron. jEste
real mente no esdivertido!

Patron de carencia:  Solamente hay
suficiente para sobrevivir. No importa
cuanto dinero entra, siempre
terminamos sin nada.

Y luego hay todos estos patrones que
tienen que ver con la pérdida, el
abandono, € rechazo, de que no eres
suficientemente bueno, etcétera.

EJERCICIOS

| dentifica3 patroneslimitadores que has
notado en tu vida:

¢Cudles son las creencias en €l fondo
de tu ser que siguen creando estos
patrones?

¢Cuaes son algunas cosas que puedes
hacer para contrarrestar |os resultados
de estos patrones?

Empezamosaformar patronesdesded momento
denuestro nacimiento. Por eso persisteny son
tan tenaces. Examinemos por gemplo los
patronesconlacomida. Cuando éramosbebés,
[lorabamos por muchas razones diferentes;
teniamos sed, calor, frio, nos sentiamos sol os,
frustrados, queriamos un abrazo, estdbamos
g ercitando | os pulmones, estabamos mojados,
gueriamos un juguete, atencion, etc. Cuando
llor&bamos, en muchas, muchasocas ones, senos
daba de comer. Entonces se formaba la
asociacion de que la solucién a todos los
problemaserameternosalgo alaboca. Entonces
s fumas, tomas o comes demés, no tienesque
buscar muy lgjos para ver de donde viene tu

programacion.

Por razones similares, muchas de
nuestras otras caracteristicas son los
resultados de experiencias de la
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temprananifiez. Enlosafostempranos
tenemos la mente abierta y la cabeza
vacia: absorbemos informacién como
una esponja. Como nuestra primer
relacion es con nuestros padres, su
influencia en nuestra vida y nuestras
rel aciones més adel ante es muy grande.
En parte conscientemente pero en la
mayoria de los casos
subconscientemente creamos patrones
ennuestravidaquereflganlaexperiencia
gue tuvimos con nuestros padres. Por
gemplo:

 Establecemos relaciones con perso-
nas que se parecen a nuestros padres.
Nos encontramos trabajando parajefes
0 establecemos amistades con perso-
nas que se parecen a nuestra madre o
nuestro padre.

» Establecemos relaciones con otras
personas que reflgan las relaciones de
nuestros padres con otros. Si nuestros
padres eran amorosos y tiernos,
Nosotros tenemos la misma tendencia
Si ellos abusan a las personas,
inicia mentetambién o reflgjamos.

» Atraemos pargjas que se parecen a
nuestra madre o nuestro padre. Y esto
lo podemos hacer no una o dos veces,
sino repetidamente. Esto resultaporque
formamos una imagen subconsciente
desde una temprana edad que dice por
giemplo, “un hombre verdadero es ato
y de tez oscura y guarda silencio”
(como mi papa) o “una mujer debe ser
bajita y educada’ (como mi mama).

Entonces aungque no pensemos asi en
un nivel consciente, vamos a buscar la
pareja que corresponde a estaidea.

La cualidad de nuestras relaciones con
nuestros padres también forma un
patrén. Si nos hemos sentido cul pables
como nifios 0 hemos experimentado
desaprobacion, seguiremos atrayendo
y asociandonos con personas que nos
tratan como personas “malas’. En
cambio si hemos recibido amor y
aprobacion como nifios, entonces nos
sentimos atraidos por personas que nos
tratan con respeto. En breve, atraemos
lo que esperamos y e mundo nos trata
COMO NOSOtros creemos que nos lo
merecemos.

Nunca estamos atascados con
patrones. LosVieos patronesnegativos
pueden ser resistentes pero no son
invencibles. Siempre piensade manera
positivaen ti mismo y en tu condicion.
Ladisciplinamental en estaareatal vez
no es f&cil, pero las recompensas son
grandes. Siempre habla bien de ti
mismo y consistentemente visualiza tu
vida como tu la quieres. Crearas
nuevos patrones de felicidad.

Escuchacintasmotivadorasy leelibros
sobreel éxito. Utilizalasafirmaciones,
programas de cintassubliminalesy pasa
tiempo con personas de las cuales
puedes aprender. Puedes volver a
escribir tus patrones parallegar aser lo
que tU quieres.
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Adicionalmente, usalatecnol ogiaRapid
Eye para sistematicamente deshacerte
de las cosas de tu vida que te amarran
y consolidar |os patrones que te ayudan
aprogresar.

Como encontrar lapaz

Uno de lostemores que algunas perso-
nas tienen acerca de la eleccion es que
podrian hacer unael eccién equivocada.
Unavez que hacemos unaeleccion, las
consecuencias empiezany creemosque
estamos atascados. Siempre hay
consecuencias gue resultan de una
eleccion. Si no nos gusta €l resultado
de unaeleccion, simplemente podemos
perdonarnos y elegir de nuevo, y asi
tener un nuevo resultado.

El estar consciente de nuestras
elecciones nos puede ayudar a
enfocarnos en 1o que queremos en la
vida. S llegamos a ser conscientes de
|0 que real mente queremos, creamos un
lugar paramés el ecciones que son com-
patibles con nuestro enfoque. Por eso
esvital utilizar nuestraeleccion, nuestro
albedrio, para crear un propdsito
iluminado para nuestra vida. “ Nadie
mas que yo puede hacer gque yo o €
mundo sea honesto.”

Eligelaluzy lailuminacién; esto esuna
alegria méas alla de tus suefios mas
audaces. Elige sentirte amado, capaz y
abundante. Empieza hoy con “yo soy
lo que creo que soy.” NO es necesario
buscar la verdad porque ya la tenemos

dentro de nosotros. Solamente es
necesario llegar a ser consciente delas
creenciasfalsas. “ Cuando experimento
la lucha en el mundo, he negado la
responsabilidad de mi propia
creacion.”

A veces deshacernos de lo falso
significabuscar ayuda, como el proceso
de latecnologia Rapid Eye. A lo megjor
necesitas entrenamiento espiritual o
técnico. Otrostal vez pasen por pruebas
que ellos mismos iniciaron y desafian
los puntos méas débiles de su
personalidad. M ediante nuestraeleccién
creamos, en cierto nivel, nuestros
propiosdesafios paraasistirnosallegar
al siguiente nivel de desarrollo.
Considera elegir ahora con integridad,
honestidad y amor. Dite la verdad a ti
mismo, asi como la ves, tan rapido
como puedas.

Elecciony decision:

La palabra decidir viene de laraiz en
latin “cortar, separar, juzgar.” De
acuerdo d diccionario significaterminar,
llevar a fin. Lapaabradefender significa
“rechazar o evitar, prohibir o inhibir,
resistir, tratar dejustificar.”

Es un rasgo humano interesante que
tenemoslatendenciade primero decidir
y luego defender. Primero juzgamos y
después defendemos nuestra posicion
con justificaciones. Al tomar una
decision, nosencaminamos haciaunfin.,
Defendemos o justificamos nuestra
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posicion y nos solidificamos en la
decision tomada. Reclutamos una ar-
mada de partidarios que nos apoyen.
Podemos reconocer aguellas ocasiones
en gue hemos tomado una decision
cuando nos damos cuenta que nos es
necesario defendernos o rodearnos con
una armada de partidarios. Solamente
necesitamos defendernos contralo que
percibimos como peligroso, por |lo
tanto, podemos decir que la defensa
nace del miedo: Nos defendemos
porque tenemos miedo.

¢Qué sucederia s miraramos nuestra
condicion desde una posicion libre de
temor? ¢Sentiriamos |la necesidad de
defendernos entonces? ¢O sentiriamos
el deseo de sencillamente observar y
crecer? Muchos de nosotros pasamos
el tiempo reaccionando vy
defendiéndonos contra temores
percibidos. Decidimos, luego
defendemos: juzgamos y luego
reaccionamos. Entonces|legamos aser
lavictima de nuestra propia decision y
defensa, y entregamos nuestro poder a
esa decision y defendemos nuestra
pérdida justificandonos.

Esto nosllevaal concepto delaeleccion
y €l cometido. El elegir implicaque hay
opciones de las que podemos escoger.
Junto con laeleccion hay poder. Con la
decision hay defensa. Comprometerse
significa*“confiarse a cuidado de otro,
hacer, dar en confianza.” De estas
definiciones podemos concluir que €l
cometido tienequever con laconfianza,

mientras la defensa se relaciona con €l
temor. Cuando escogemos, tenemos la
opcion de elegir de nuevo. Cuando
decidimos, nos limitamos aunaopcién
excluyendo todas las demés.

Decidiry defender essolidificar, separar
y morir:

Decidir, v.i.;
1. juzgar.

2. resolverse a; formar una opinion
definida; llegar aunaconclusion.

de-, [de origen latin: un prefijo que
implica separacion, cesacion,
intensificacion o contraccion; también,
del francés “d+”, del latin “de” o del
francés antiguo “des-”, del latin “dis”
, “dis”.] un prefijo que significa: (a)
para separar de, como por gemplo en
depilar deportar; (b) haciaabajo, como
en deprimir, declinar; (c) entera,
completamente, como en difunto; (d)
deshacer, revertir la accion de, como
en descongelar.

-cidir, [del francés o latin; fr. -cide; I. -
cida, de cudere, cortar o talar, herir
mortalmente, matar.] un sufijo que
significa asesino 0 asesinar, como en
homicidio.

Elegir, v.t.; €ligio, pt.; elegido, pp.;
eligiendo, ppr. [Inglés medieval:
cheosen, chesen; anglosajon: ceosan,
elegir]

56

9/05



Tecnologia Rapid Eye (RET)

MANUAL “HABILIDADESPARALAVIDA”

1. escoger por preferencia de todo lo
disponible; seleccionar; como por
gjemplo, elegir una esposa.

2. preferir; decidir; creer hacer bien en
(conun objetoinfinitivo.)

3. desear; querer. [Coloqg.]

Traduccion libre del Diccionario
Webster's New Twentieth Century Dic-
tionary Unabridged (segundaedicion),
CollinsWorld, 1978.

Elegir y comprometerse es seleccionar
con poder y confiar en que la vida
cumpla. Con latecnologiaRapid Evye
tienes la oportunidad de soltar los
patrones de pensamiento congelados
gue fueron creados por ladecisiony la
defensa. Esto permite, en el momento
presente, un nuevo punto de poder por
medio de la eleccion y la
responsabilidad. “ A cualquier cosaque
escojamos le damos atencion. La
atencién, como la gravedad, mantiene
las cosas en su lugar atrayéndolas a
suorigen. El caracter deloqueseatrae
no tiene importancia ni para la
atencién ni la gravedad.”

Si examinamos las palabras escoger y
decidir en el sentido biblico,
encontramos que la palabra decidir no
apareceenlaBiblia, mientraslapalabra
decisi6n solamente aparece unavez (Joel
3:14,15 [hablando del valle de la
decision donde “ €l sol y la luna se
oscureceran, y las estrellas retraeran
su resplandor”]).

La palabra elegir aparece mas de 50
veces. (Mease Deuteronomio 12:10-12).

Date cuenta que con la eleccion hay
regocijo, mientras con la decision hay
depresion. Esladiferenciaentreviday
muerte, literalmente. Lo que eliges se
puede elegir de nuevo, porque hay otras
opciones. Piensa en como eliges.
¢Eliges una de las alternativas
disponibles por preferencia y quedas
abierto anuevas alternativas, o decides
por la Unica manera porque es
“correcta’ ? Considera las
posibilidades.

S no somos felices es porque la vida
no es como la queremos. La vida no
concuerdacon nuestras expectativasde
como “deberia”’ ser, y por eso no
somos felices.

Entonces decimos “ seré feliz cuando .
..” Bueno, lavidaNO es perfecta. La
vidasetratade estar alegres, frustrados,
aveces logramos |o deseado y a veces
no. Mientras decimos “seré feliz
cuando . . .”, nos estamos engafiando.

Lafelicidad es una eleccion. Muchas
personas viven la vida como s algun
dia llegaran a la “felicidad” como se
llega a la parada de un bus. Piensan
que algun dia todo se arreglara y
finalmente seran felices.

No siempre esfacil ser feliz. Puede ser
uno de nuestros més grandes desafios
gque enfrentamos y a veces puede
exigirnos toda la determinacion,
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persistencia y autodisciplina que
tenemos. Lamadurez significaaceptar
la responsabilidad de nuestra propia
felicidad y elegir concentrarnos en lo
gue tenemos en vez de lo que no
tenemos.

¢Con qué frecuencia, sin embargo,
hacemos lo contrario? ¢Con qué
frecuenciaignoramosloscumplidosque
se nos hacen y en cambio recordamos
palabras poco amables por muchas
semanas? Si permites que una
experiencia negativa o un mal
comentario ocupetu mente, sufriraslas
consecuencias. Recuerda, tu estas en
control de tu propia mente.

La mayoria de las personas recuerdan
los cumplidos por unos minutos y los
insultos por afos. Se convierten en
basurerosy cargan labasura que se les
hatirado veinte afios atrés. Cindy podria
decir:” Todavia recuerdo cdmo me dijo
gueyo eragorday estUpidaen el 1963.”
Cualquier cumplido que Cindy haya
recibido aun ayer probablemente o
olvidarg, pero aun carga la basura del
1963.

DESAFIOS

Cada vez que dudamos nuestra
habilidad de lograr algo, vale la pena
considerar los obstacul os que otros han
sobrellevado. Por ejemplo,
Demostenes, € excelente orador griego,
era tan torpe en el habla que apenas
podia hablar. Practicaba con la boca
llenade piedritas, pensando qued lograr
esto, podria hablar en pablico. Lleg6 a

ser uno de los oradores mas
reconocidos de todos los tiempos.

Napoledn sobrellevo su impedimento,
su estaturatan baja, y guié susarmadas
através de Europaalavictoria

Helen Kéller no permitié que su ceguera
y sordera le impidieran vivir su vida
ayudando aaquellos menos afortunados
queela

Abraham Lincoln fracasé en los
negocios alos 22 afios de edad, perdid
unacarreralegidativaalos 23, fracasd
en otro negocio a los 25, su pargja se
murio cuando él tenia 26 afnos, sufrio
un atague nervioso alos 27, perdio las
elecciones para e congreso a los 34,
37y 39 afos, perdid laeleccion parael
senado a los 46, no resultaron sus
esfuerzos para llegar a ser
vicepresidente de los EE/UU alos 47,
y perdio otra eleccion para el senado a
los 49.

A los 52 afios de edad, fue elegido
presidente de los EE/UU y ahora lo
recordamos como uno de los grandes
lideresenlahistoriamundial.

Anwar Sadat comenz6 la vida como
nifio campesino.

Menachim Begineraunnifiodelacale
en un ghetto polaco.

Winston Churchill era un estudiante
pobre con un impedimento a hablar.
Ademés de ganar un premio Nobel,
llegd a ser uno de los oradores mas
inspiradores de nuestros tiempos.
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A Thomas Edison |o echaron de la
escuela

A Julio Iglesias |o echaron del coro de
su colegio. Pero apesar de esto, llego
a ser uno de los artistas que han
vendido mas discos en la historia del
mundo.

Lalistasiguey sigue. Seguramente la
moral es:”NO IMPORTA DONDE
EMPIECES, SINO DONDE ELIGES
TERMINAR.” Los obstaculos son una
bendicion si escogemos verlos como
tales y los utilizamos como incentivo
paramejorar.

“Las cosas no cambian, nosotros
cambiamos.” - Henry David Thoreau

Actividades adicionales

(1) Se pueden llevar a cabo con 0 sin
Su terapeuta RET.

A. ldentificaunasituaciénquequisieras
cambiar.

B. Identificalacreenciasubyacenteque
cred lasituacion.

C.¢Quéevidenciatienesquetu creencia
es verdadera?

. ¢COmo verian otros tu creencia o
Situacion?

¢Qué prueba tienen de que tu
creenciaeslaverdad?

(2) Para volver a poner en balance un
asunto, identificael asunto, imaginate
gue lo puedes sacar de tu cabezay
ponerlo en tu mano. En laotramano
imagina lo que preferirias tener, lo
opuesto. Ahora imaginate que a
ambas energias las Ilamas
“simplemente es’ y permite que la
energia se mueva de una mano ala
otra como s fuera un “dinky”. La
energiaesenergiahastaquele pongas
una percepcion y eliges de nuevo.
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(3) Visualizacion: “Cierra tus ojos e
imagina unacolumnade luz frente a
ti, permite que la luz entre en tu
cuerpo, siente que la luz fluye de
arriba para abajo a lo largo de tu
columnavertebral.”

“ Ahoraimaginaqguelaluz seexpande
hasta llenar todo tu cuerpo.”

“Siente que laluz sale de cada poro
de tu cuerpo y se expande en el
espacio que ocupas, luego imagina
quelaluz sesgueexpandiendoy llena
todalaciudad.”

“Permite que la luz se propague y
atraiga otras luces de la misma
frecuencia hasta que llene todo €l
estado y se expanda hasta que el
planetaentero estélleno deluz.”

“Ahora distribuye esta luz por todo
el universo y los universos més alla
del nuestro. Porque todo tiene que
volver a su fuente, siente que la luz
regresaati en gran abundancia.”

“Haz que tu luz se extienda en todas
las direcciones. Incluye a todos y
todo.”

“Ahora con intencién, imagina que
dondequieraque vayas andas en esta
luz. Esta energia de amor te precede
parapreparar el camino.”

“Abre tus ojos, junta los dedos y
pulgares de ambas manosy presiona
firmemente por 30 segundos para
conectarte con latierra.”

Paratraer estoaestadimension:

Dibujauncirculoimaginarioen e sueloy
construye un holograma de declaraciones
positivas con “yo soy” acerca de lo que
deseas para ti. Cuando tengas todos tus
declaraciones “yo soy” en € circulo con
pasiény emocion, fiscamenteentrad circulo
y cubrete con é. Aspiralo y mandalo al
universo paraque empieceacrear parati.
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COMO AMARTEATI MISMO

(1) PARA TODA CRITICA. La
criticanunca cambia nada. Niégate
acriticarte ati mismo. Acéptate tal
como eres. Todo el mundo cam-
bia. Cuando te criticas, tus cambios
son negativos. Cuando te apruebas,
tus cambios son positivos.

(2 EN VEZ DE ASUSTARTE A TI
MISMO, AMATE. Deja de
terrorizarte con tus pensamientos.
Esunamaneramuy desagradablede
vivir. Buscaunaimagen mental que
te de placer einmediatamente cam-
biatu pensamiento asustadizo enun
pensamiento agradable.

(3) SE TIERNO, AMABLE Y
PACIENTE. Sé tierno contigo
mismo. Sé amable contigo mismo.
Sé paciente contigo mismo mientras
estas aprendiendo nuevasformasde
pensar. Tratate como tratarias a
alguien aquien realmenteamas.

(4) SE AMABLE CON TU MENTE.
El odio de ti mismo solamente es
odiar tus propios pensamientos. No
te odies por tener |0s pensamientos.
Tiernamentecambiatuspensamientos.

(5) ALABATEATI MISMO. Lacritica
echa abajo el espiritu interno. La
dabanzaloeeva Aldbatelo mésque
puedas. Diteati mismo lo bien que
haces alln las cosas pequefias.

LOUISE L. HAY EDUCATIONAL INSTITUTE, Crear un
mundo en el que no hay peligro en amarnos unosaotros. (C)

1987, 1988 Louise L. Hay

(6) APOYATE A TI MISMO. Busca
maneras de apoyarte. Acércate atus
amigos y permiteles ayudarte. Es
unafortalezapedir ayudacuandola
necesitas.

(7) SE AMOROSO CON TUS
PATRONESNEGATIVOS. Reconoce
gueloscreagteparallenar unanecesidad.
Ahora estas encontrando maneras
nuevas y positivas para llenar estas
necesdades. Entonces amorosamente
sudtalosvigospatrones negeivos.

(8) CUIDA TU CUERPO. Aprende
acercadelanutricion. ¢Quétipo de
alimento necesitatu cuerpo paratener
energiay vitalidad optimas?Aprende
acerca del gercicio. ¢Qué tipo de
gercicio podrias disfrutar? Cuiday
reverenciad temploend quevives.

(99 TRABAJO CON EL ESPEJO.
Miratealosojosamenudo. Expresa
este sentimiento creciente de amor
haciati mismo. Perdénate mientras
temirasen el espejo. Hablacon tus
padresmientraste mirasen €l espgjo.
Perddnales a ellos también. Por lo
menos una vez a diadi: “Te amo,
realmenteteamo.”

(100 AMATE A TI MISMO...
HAZLOAHORA. No espereshasta
gue estés mejor, 0 bajes de peso, u
obtengasel nuevo empleoolanueva
relacion. Empieza ahora -y haz lo
mejor que puedas.
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Causay efecto

“El éxito simplemente es un asunto
de buena suerte. jPregunta a
cualquier fracasado!” —Earl Wilson

Newton descubrio la ley de causa y
efecto: en otras palabras, por cada
accion que existe hay unareaccionigual
y opuesta. Solamente recibimos si
ofrecemos algo primero. Si plantamos
tomates, no cosecharemos cardos. Es
importante recordar que este principio
afecta todo 1o que hacemos y cada
experienciague tenemos.

No podemos vencer la ley. Nuestra
salud fisica, nuestra salud mental, €
éxito en nuestros negocios y nuestras
relaciones personal es se gobiernan por
la misma ecuacion que requiere que
“paguemos de antemano”. Lo
fascinante de la ley es que nunca
sabemos exactamente cuando llegarala
recompensa; cuando recibiremos los
intereses de nuestro tiempo y esfuerzo.
Pero la recompensa siempre llegay la
incertidumbre de la hora de su llegada
solamente hace que la vida sea mas
emocionante.

Adicionalmente, o que tenemos en €l
presente esel resultado delo que hemos
sembrado hasta ahora. Si ahora
disfrutamos de amistades y relaciones
carifiosas, es porque hemos preparado
el terreno y sembrado la semilla. Si
nuestro negocio esta floreciendo, es

porque hemos hecho e esfuerzo para
lograr los resultados.

Si hablamos de otros, se hablara de
nosotros. Si hablamos bien de otros,
ellos hablaran bien de nosotros. Si
engafiamos ala gente, se nos enganiara
anosotros. Si nosregocijamosdel éxito
de otros, es mas probable que
tendremos éxito también. Si mentimos,
se nos diran mentiras. Si criticamos,
seremos criticados. SI amamos,
recibiremos amor también.

Histéricamente podemos ver que la
Regla de Oro se ha expresado en
muchas formas diferentey el principio
es constante- “otros te trataran como
tu los has tratado. Recibiras |o que has
dado.”

En unatumba egipcia del afio 1600 A.
C. estan escritas las “palabras’:
“Buscaba para otros el bien que
deseaba parasi mismo.”

Confucio dijo:”Lo gue no quieres que
te hagan, no selo hagas alos demas.”

Aristételes dijo: “Deberiamos
comportarnos ante el mundo asi como
gueremos que el mundo se comporte
con nosotros.”

EnlaBiblialeemos.” Y como queréisque
hagan 1os hombres con vosotros, asi
también haced vosotros con ellos.”
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Estos principios se aplican a nuestras
relacionesy se aplican igualmente alo
gue cosechamos en las otras
dimensiones de la vida. Algunos
observaran a aquellos que sobresalen y
dirdn:” jQuisiera tener su talento!” o
“Quisiera tener su suerte”’, y nunca se
fijan en los meses y afnos de esfuerzo
gue han llevado a éxito de esa persona.
iCuantasvecesleemosacercadd “ éxito
de un dia para otro” en e mundo del
espectaculo y luego nos enteramos que
lanuevaestrellarealmente hatrabajado
por quince afos!

Lo maravilloso acerca de la naturaleza
es que nos devuelve mucho mas de lo
gue hemos dado. jCuando siembras
una semilla de calabaza, no recibes
solamenteunasemillal Si fueraasi, ¢por
gué esforzarse? La naturaleza es muy
generosa. Planta unas pocas semillasy
puedes terminar con un camioén lleno
de calabazas. Otra vez, este principio
funciona con todo lo que hacemos,
pero jprimero tenemos que salir al
campoy trabgar latierral

“Cuesta tanto ser un ser humano
completo que hay muy pocos que
tienen e amor y el valor para pagar
el precio. Uno tiene que abandonar
del todo la busgueda de la seguridad
y abrazar el riesgo de vivir con am-
bos brazos. Uno tiene que abrazar la
vida como un amante”.

—Morris West

El principio de causay efecto se conoce
en muchas culturas y por muchos
nombresdiferentes. SellamaKarma, la
ley de la cosecha, o “Todo lo que €l
hombre sembrare, eso también segard’.
El concepto es el mismo, no importael
nombre. Es causa y efecto. “Lo que
emites - regresa a ti multiplicado.”

“Dad, y se os dara.”

EL CICLO DEL PENSAMIENTO

Considera € ciclo de la creacién que
recorre cada pensamiento cuando pasa
por las etapas de desarrollo mental,
emociona y fisico.

El cuerpo espiritual contiene € poder
gue crea nuestra existenciay todas las
cosas que en ella percibimos. Es un
poco como la electricidad: no la
percibimos hasta que notamos su
efecto. LIamamos estas observaciones
“milagros’ porque no sabemos detectar
lo normalesque son. El cuerpo espiritual
es la fuente de todo poder y fuerza
creativa o de la fuerza vital que
experimentamos en estadimension.

Nuestro cuerpo mental esel cuerpo que
dirige. Eslatareade |acapacidad men-
tal hacer elecciones. Es la sede de
nuestro ego y como tal tiene la
capacidad de verse como la fuente del
poder, delafuerzacreativa. A diferencia
del cuerpo espiritual, el cua disfruta
todas las experiencias, el cuerpo men-
tal se ocupa del nivel de nuestra
seguridad fisicay emocional. El cuerpo
mental piensaque es su responsabilidad
protegernos y defendernos de ataques
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potenciales. Sin embargo, la funcion
verdadera del cuerpo mental es dirigir
laenergia.

El cuerpo emocional lleva a cabo el
trabajo necesario de enfocar nuestra
energia dirigida a la dimensién fisica
COmo nos sentimos acerca de nuestra
eleccion determinara en gran parte la
forma en que se manifestard. Muchos
de nosotros encontramos la vida
confusa y revuelta, porque somos
incapaces de enfocar nuestras
emociones a causa de los traumas de
nuestro pasado y nuestras creencias
limitadoras. Una manera de refrescar
nuestro cuerpo emocional para que
recobre su poder de enfocarse es por
medio de latecnologiaRET.

Nuestro cuerpo fisico es, en una sola
palabra, obediente. Toda la dimension
fisica se ha disefiado para obedecer
nuestros deseos. Cuando el cuerpo
muere, cuando € cuerpo espiritual, €
cuerpo mental y el cuerpo emocional lo
dgan, nosdamos cuentade ladebilidad
del cuerpo fisico.

Nuestro espiritu le da poder; nuestro
cuerpo mental dirige esta energia;
nuestro cuerpo emocional enfoca
nuestra energia en esta dimension y
luego se produce un efecto. Este es €
camino de causa y efecto. Nosotros
somos la causa y también el efecto.
Literamente somosel Alfay el Omega,
el principio y € fin, lo primero y lo
ultimo.

Somos infinitamente poderosos en €l
estado espiritual. Cuando nuestro
cuerpo mental y nuestro cuerpo
emociona son alineados mediante el
conocimiento, encontramos profunda
creacion y paz. Traeremos gran poder
anuestravidatan solo a llegar a saber
gue nuestros otros cuerpos existen.
Nuestro conocimiento de las opciones
de las que podemos escoger parece
aumentar. Ya que el crecimiento es
nuestro estado natural, cualquier cosa
gue escojamos experimentar en nuestro
cuerpo mental y emocional, aparecera
abundantemente enladimensionfisica.

La energia que dirigimos y sentimos
regresara a nosotros multiplicada. Esta
es la acciébn de eleccion vy
responsabilidad. Es el proceso de
nuestro universo para proveernos con
mucha oportunidad para despertar alo
gue realmente somos. €l creador y la
creacion. Las creaciones tienden a
volver asu creador multiplicadas. Piensa
en lo que esto puede significar parati.

“Laexperiencianoesloquelesucede
a una persona; es lo que una per-
sona hace con lo que le sucede.” -
Aldous Huxley

Al principio puede ser dificil vivir en
plena conciencia de este principio.
Piensa que la dificultad es una
percepcion, una eleccion en el
pensamiento, y se puede cambiar.
Cuando cambias tu percepcion,
disfrutas el poner en practica este
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principio, y tal vez te sientas mas
iluminado, més pacifico. El entender que
eres €l creador de tu propio universo
puede tener consecuencias profundas
entusrelacionesy en tu crecimiento per-
sonal;

“Soy responsable por lo que veo,
escojo los sentimientos que
experimento, y decido la meta que
quiero lograr. Todo lo que me parece
suceder 1o pido y lo recibo segiin he
pedido.” - Curso en milagros

Ciclosdecreacion

Examinemosalgunosciclosde creacion
(causa & efecto): “ Cuando los eventos
se repiten, busca la leccién.” Piensa
enlo quellamamos causay efecto como
un ciclo de creacion. Iniciamos un
pensamiento en el cuerpo mental, el cud
dirige la fuente de energia infinita, el
cuerpo espiritual. Al principio ledamos
algunaimagen aeste pensamientoy llega
a ser un pensamiento con forma.
Entonces afnadimos palabras a este
pensamiento con forma, en voz ata o
internamente. “ Cuando soy pronto en
corregir a otros, he fallado en la
correcion de mi mismo.”

“Una mentira es un intento de
experimentar algo diferente a lo que
estas creando,” - Curso en milagros

Porque el habla aparece tan temprano
en nuestro ciclo de creacion, se puede
utilizar para rapidamente identificar
nuestro intento escondido, subyacente

gue puede estar en conflicto con
nuestros deseos concientes. Piensa en
lo util que es hablarnos a nosotros
mismos en € flujo creativo. Puede ser
muy Util aprender afijarnosend lenguge
auto-destructor que usamos.

Piensa que las siguientes palabras o
frases salen y crean algo para ti,
pregUntate cada vez que dices algo:
“ ¢(Realmente quiero crear esto?’ Y s
no, entonces reempl &zal o con unafrase
positiva con “yo soy”.

(1) “Me gustaria darte la bienvenida
aqui,” (“ pero prefeririano hacerlo”)

(2) “Trataréde...” (me estoy dando una
excusainstantaneaparafallar)

(3) “Soyl/estoy [sentimiento negativo,
como enfermo, enojado o triste]...”
(YO SOY es lo mas sublime que
puedes decir acerca de tu persona.
Piensa como esta frase de podria
limitar.)

(4) “Yano me enojo” (representa una
negacion donde € enfoque esta en
el comportamiento negativo. Porque
le estds dando energia al
comportamiento negativo, crecera
[Principio de abundancia))

(5) “...pero...” (niegao anulatodo lo
gue se hadicho antes de lapalabra)

Podrias preguntar, “ ¢Como podemos
hablar?” ¢Qué podemos decir para
acertar 1o que realmente queremos
decir? Consideralo siguiente:
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(1) “iBienvenido!” (con sentimiento -
sincdlificar)

(2) “iLo haré!” (con conviccion y
COMPromiso)

(3) “Me siento [sentimiento negativo,
como enfermo, enojado o triste].”
(Unadescripcion de sentimientosen
vez de una descripcion de nuestro
ser)

(4) “Expreso paz en todo |o que hago,”
(la expresion de un hecho que aln
sevaaexperimentar [fe])

(5 “..y..” (oagin cambio para
omitir lapalabrapero)

Al limpiar tulengugjeteencaminaspara
limpiar tu vida. Piensa en lo poderosa
gue es la palabra hablada y con qué
facilidad se puede cambiar.

Al continuar nuestrovigieene ciclode
creacion experimentamos algunaaccion
(como €l habla). Esta accién es natural
porque sigue el flujo de nuestro
pensamiento. Siempre estamos
haciendo algoy actuando basado en una
intencion. Lafasesiguientedel ciclode
creacion nos asi ste adescubrir nuestras
propias intenciones escondidas
(subconcientes) y los patrones que
hemos desarrollado alrededor de €llas.

Laultimafase del ciclo de creacion es
el resultado. Cuando estamos
concientes de | os resultados de nuestro
ciclo de creacion en relacion con los
pensamientos que los generaron,

podemos darnos cuenta de nuestras
intenciones. Un gercicio sencillo te
puede ayudar en esto: Saca el asunto
de tu cabeza y ponlo en una de tus
manos. Entonces preguntate qué
preferirias tener en lugar de él. Mueve
tus manos de arriba para abajo como si
tuvieras un “dlinky”. Cuando las dos
energias se sienten en balance, juntalas
manosy regresalaenergiaatu corazon.

Para completar el ciclo, cada
pensamiento tiene que regresar a que
lo generd. Tiendearegresar multiplicado
por laimagen, laacciony losresultados
del ciclo de creacion. También acumula
las energias de otros que piensan igual,
como uniman atrae limadurasde hierro.
De esta manera podemos honrar
nuestrasintencionesverdaderasy soltar
|os patrones que nos han tenido presos.

Si llegamos a estar inconscientes del
regreso de nuestro pensamiento en
forma fisica, le damos energia en otro
ciclo de creacion. Este ciclo nuevo
recibe energia con una imagen mas
grande, una accion mas fuerte y
resultados mas grandes, para que
cuando regresa anosotros, estavez nos
damos cuenta. Esteciclo contintiahasta
que entendamos o hasta que
entreguemos toda nuestra energia y
degjemos esta dimension. jPiensa que
podriamos entender el mensaje,
reclamar nuestra energia y vivir de
nuevo!
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Este es el significado tras el Ciclo
Viviente. A menudo nos vemos
atrapados en el Ciclo Vicioso y
descubrimos que nos cegamos y no
podemos ver nuestro propio poder y
eleccion. Nuestro cuerpo hace su papel
y crea quimicos toxicos vy
enfermedades. Es nuestro propio ciclo
de creacién y podemos elegir
cambiarlo.

Negacion

Lanegacion esalgo dificil de entender,
reconocer y sobrellevar. Formapartede
la condicién psicologica de cada per-
sonaatal grado que seintegrafécilmente
en nuestraformade mangjar loseventos
de todos los dias en nuestra vida.

Asi como todos los demas, tienes un
sistema de negacién que has
desarrollado en el transcurso de los
anos. La negacién es auto-engafo. Es
la manera de protegerte del dolor o del
miedo de eventos que no estas
preparado a aceptar.

¢Algunavez aguien te hadicho “solo
te estasengafiando” ? Si esasi, teestaban
diciendo que estas negando cierto
evento o ciertacreencia

La negacion es lo que hace tu mente
paraevitar € reconocimiento doloroso
gue te encuentras en unasituacioén o un
patrén auto-destructiva/o.

Con ladependenciaquimica, lanegacion
puede llegar a ser méas complicada, por

lanaturalezadel acohol u otras drogas
que afectan lacapacidad mental. Puedes
perder lahabilidad dejuzgar lassencillas
Situacionesdiarias correctamente.

L anegacion dice
“No tengo ninguin problema.”

“Todo el mundo se comporta como
yO-H

“Las cosas mejorardn mafiana o el
préximo afo.”

Describe una manera en que tu propia
negacion puede haber distorcionado tu
formade ver los asuntos de tu vida:

Para hacer |os cambios positivos en tu
estilo de vida tendras que reconocer y
procesar € sistemade negacion que has
construido para proteger tus patrones.

No sera féacil porgue la negacion ha
echado raices profundas en tu vida
diaria. Probablemente has desarrollado
un grupo fuerte de defensas que te
rodean y protegen.
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Paraconsiderar

La negacion puede ser aparente en
enfermedades cronicas.

* Personas con cancer pueden
depositar su fe en una “cura
magica” .

» Personas con enfermedades del
corazén a menudo ignoran las
sefiales y hacen trampa con sus
gjercicios y las recomendaciones
para su dieta.

* Personas con diabetes no siguen los
cambios en el estilo de vida que
promueven la buena salud.

Hechos sobrelanegacion
» Lanegacion perjudicad juicio.

» Lanegacion es una caracteristica de
laenfermedad.

» Lanegacion distorcionalaverdad.

» La fuerza de la negacion crece
mientras progresalaenfermedad.

 Lanegacion no se puede sobrellevar
hastaqueteenfrentesalo queno esta
funcionando.

Una manera de ver la negacion es ver
como utilizas un nimero de defensas
sin sentimiento paraconstruir tu “ pared
de negacién”. Estos mecanismos de
defensa te impiden ver laverd