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Dedicatoria

Esta obra va dedicada a mi hija Zoe Maria Paz, quien con tan poco tiempo
de vida, nos ha ensefiado que la vida es un ahora constante, lleno de
sorpresas y cada una de ellas, a su debido momento, que las adversidades
nos hacen mas fuertes, si estamos conscientes de que son un aprendizaje.
Hemos aprendido con ella, que también esto pasara, las cosas simplemente
terminan pasando y viven en uno, segtn las traemos a nuestro presente, con
Zoe, mi esposa y yo, fuimos aprendiendo que la vida estd en cada paso que
damos y que cada paso de vida, es uno de los tesoros mas preciados.
Gracias



“Inteligencia infinita alojada en mi subconsciente crea el plan mas perfecto
para poder acceder a la abundancia real” —Joseph Murphy.

“La energia Universal me brinda generosamente las bendiciones de la vida,
acepto el amor y confio en el Universo.”



PROLOGO

Entonces déjame decirte que este libro te ayudara a establecer cual es el
recorrido que realmente quieres hacer, y no lo digo porque soy un adivino y
sé lo que deseas, sino que asi como hay, quienes estan conformes con lo que
hacen a diario y no se animan a cambiar, por el temor a la incertidumbre a
no estar seguros de ese lado del cambio, hay algunos como vos y yo, que
decidimos tomar las riendas y movernos de lado, sin importar lo que
suceda, solo esperando lo mejor y con vista a la autosuperacion constante.

Entonces manos a la obra; en este ejemplar desarrollaré cinco capitulos,
siendo muy breve en cada uno, para que no te aburras, pero con
informacion suficiente, como para ayudarte a obtener esa trascendencia que
buscas, mejorar tus habitos, mutar una mentalidad negativa a una
mentalidad positiva, reprogramarte y sacarte de la domesticacién a la que
estas acostumbrado.

No te preocupes todo esta bien, este es el momento, tu momento. He
pasado por muchas experiencias a lo largo de mi vida y con estas lineas, te
voy a transmitir los resultados de estas vivencias, conocimientos aprendidos
y asi, poder ser parte de tu desarrollo personal. Seguramente has escuchado
o leido en algun lugar, la siguiente frase; “locura es hacer la mismas cosa
una y otra vez, esperando obtener diferentes resultados (Albert Einstein)”.

Entonces como buscar resultados diferentes, totalmente facil, cambiar de
conductas, generar nuevos habitos y con esto reemplazar los viejos. Luego
de este libro te prometo que no vas a volver a hacer las mismas cosas o por
lo menos dejaras de hacer lo mismo, como te lo dije antes, esto se trata de
una mejora constante en busqueda de la autosuperacién, permanente. Esto
es vos desde adentro para mejorar hacia afuera.

Autopreparacion, autodesarrollo, palabras bastante parecidas, todas
apuntando al mismo resultado, el crecimiento y el desarrollo interior de la
persona por si sola, es decir, que inicamente depende de vos, y de las ganas
que tengas de buscar esas vias para conseguir lo que mereces, solo depende
de vos y de las cosas que decidas y hagas, para conseguir los resultados que
buscas.



Sin mas que decir, te saludo y deseo de todo corazon que puedas encontrar
aqui, todas las respuestas que buscas y despertar, ese deseo de busqueda,
esa sensacion de saber que todo lo que esta a mi alrededor fue creado por
uno mismo y que puede ser modificado, por uno mismo, para mejorar los
resultados, ese llamado a la libertad, que todos los seres humanos tenemos y
que a veces lo dejamos de lado, por pensar que es imposible.



INTRODUCCION

Voy a compartir con vos, en estas lineas, la experiencia de varios afios de
transformacion, vivencias que aun siguen generando cambios y surgiendo a
diario, ya que todo nuestro entorno es creado por nosotros mismos y el
reflejo puro de lo que existe en nuestro interior. Lo que primero debes
entender es que la vida es un aprendizaje constante, eso quiere decir que
hasta el ultimo dia de nuestra existencia vamos a estar aprendiendo.

AQUELLO, es un ejemplar que te ayudara, en cinco capitulos, a
desarrollar tu potencial al maximo, entender que la realidad en la que
vivimos es solo una construccion social, una ilusion que no te deja disfrutar
de la vida como realmente te gustaria hacerlo, quizas el nombre sea un poco
raro, pero mas raros somos los seres humanos que hacemos lo mismo
siempre y deseamos resultados diferentes, palabras mas, menos, lo dijo
Albert Einstein, hace ya mucho tiempo.

Decidi llamarlo de esta manera, porque hace referencia a eso que sucede
dentro de tu cabeza, donde existe un sin nimero de informacién, destinada
a establecer tus prioridades y generar tus expectativas.

Bioloégicamente hablando, tienes un cerebro de muchos cientos de arios de
antigiiedad, que ha ido evolucionado afio a afio, pero que nunca ha dejado
de intentar predecir el futuro, imaginar lo peor y buscarle la vuelta a todo,
si, como lo acabas de leer, buscarle la vuelta a todo, sin dnimo de echarle
toda la culpa a tu cerebro, €l solo procura mantenerte con vida y la tnica
manera de hacerlo, es prepardandote para lo que pasara, aunque nunca
suceda. Del libro Encambio de Estanislao Bacharach.

AQUELLO 3.0, habla de tus creencias y de como eso que te ensefiaron, o
aprendiste a lo largo de tu existencia, influye en tu dia a dia. AQUELLO,
que no deja de hacer ruido en tu cabeza, como cuando te vas por las ramas
de los pensamientos y no dejas de maquinar algo que no tiene sentido.
AQUELLO, te dara informacién, para que comiences a cuestionar tu
sistema de creencias. Esas creencias que te limitan.

Imaginate que puedas alcanzar tu suefio mas deseado, la vida sofiada,
“toma un papel y escribe en detalle como te gustaria vivir la vida y



simplemente hazlo”, Bob Proctor.
SI ESTA EN TU IMAGINACION, ES PORQUE TIENES EL
POTENCIAL PARA LOGRARLO. Nos vemos adentro...



CAPITULO 1

Aquello en lo que crees, en eso te
convertiras



Coémo es eso que todo en lo que crees, te convierte en lo que eres; desde
muy pequeiio, aprendes todo tipo de cosas, situaciones; vividas, absorbidas
por tus cinco sentidos y enviadas a tu cerebro, ese organo que tiene el
tamafio, para estar en tu cavidad craneana, pero es un espléndido motor de
ideas, sensaciones y emociones resultado de cien mil millones de
neuronas y mas de seis mil conexiones sinapticas funcionando en todo
momento, “Tu cerebro crea patrones y luego nunca para de buscarlos”,
Thomas Czerner.

Todo aquello que haces a diario, esta diagramado dentro de tu cerebro de
alguna manera, nada es porque si y todo tiene que ver con nuestros habitos,
esas acciones instaladas en nuestro cerebro, para de cierto modo, realizarlas
de manera inconsciente, como lo es el habito de conducir un automovil, una
vez que aprendes a hacerlo, ya no estas al pendiente de qué pie tienes
puesto en el pedal de acelerador o cuando vas a colocar la marcha,
simplemente te subes al vehiculo y conduces.

El Dr. Estanislao BACHRACH, en su obra Encambio, desarrolld una
investigacion relacionada a la construccion de habitos y los describe como
mapas neuronales, instalados bajo la sinapsis que se produce de neurona a
neurona en un acto repetitivo de acciones, lo que nos da como resultado un
habito. Seguramente estaras preguntandote y eso qué tiene que ver, con las
cosas que creo, muy facil, tus creencias te condicionan a repetir ciertos
patrones, malos o buenos, solo con el fin de conseguir algo, ese algo es el
EGO; segun Carl Jung, el Ego es la instancia psiquica que engloba un
conjunto de ideas, sentimientos y percepciones de tipo consciente y con los
cuales nos identificamos, es decir es tu conciencia, o tu capacidad para

percibir la realidad. Entonces, y si la realidad no es la realidad) el
razonamiento, la légica, las comprobaciones empiricas y todo aquello
ajustado a una suma o resta, division o multiplicacién de factores, para
alcanzar un resultado, solo esta limitado por la féormula con la que se lo
mide, para alcanzar un resultado.

La vida es mas que el resultado de una ecuacién, la vida es perfecta decia
el maestro Eckhart Tolle, en su obra El poder del ahora, y cuanta razon
tiene, y es que solo basta con observar la cantidad de reacciones quimicas
que produce nuestro cuerpo solo al despertar cada mafiana o con la ingesta
de algin alimento, el motivo por el cual no lo tomamos en cuenta 0 no



tenemos idea de lo que esta sucediendo con nosotros, es porque damos por
hecho que nos vamos a levantar al dia siguiente, desperdiciando un dia mas
de vida, porque todo lo que deseamos no esta en este momento y anhelamos
llegar alla, pensando que eso es la felicidad, mientras que la vida pasa a
cada instante y no solo en un resultado u objetivo alcanzado. Muchas veces
sin disfrutar del proceso.

Entonces segin lo que hayas aprendido de pequefio o como haya sido tu
domesticacion sera como vivas, si creciste en un hogar donde habia que
trabajar duro para conseguir algo, pues esa sera tu creencia y en base a ello
formaras tus habitos y asi crearas tu realidad, sin importar en qué pais vivas
0 gobierno se encuentre en el mandato, lo que percibes como realidad es el
trabajo duro y hacia alli, sera tu direccion.

No quiere decir que pensar en el trabajo duro esta mal o bien, solo que
seria mejor que en vez de que sea duro o sacrificado y con dolor, por qué no
hacerlo divertido y gustoso, tanto que no tengas nocién del tiempo mientras
lo vas desarrollando. Deja de leer un momento, toma una gran respiracion
por la nariz y embolsa de aire tu estomago, sostén el aire por unos cuantos
segundos y suéltalo por la boca, vuelve a repetir ese movimiento hasta que
puedas sentir los latidos de tu corazon, observa tus pensamientos, deja la
mente blanco y luego imaginate, cual seria ese trabajo que te gustaria tanto
que hasta perderias la nocion del tiempo si lo haces y que te divertirias tanto
que no sentirias que estas haciendo ese esfuerzo y aguantando, resistiendo
todo ese peso de tener que hacerlo porque no hay otra opcion. Imaginate no
tener que estar al pendiente del horario de salida o solo esperando los fines
de semanas para ser libre y descansar al fin, de todo aquello que hagas por
obligacion.

Después de esta breve pero sustancial explicacién, ;QUE PREFIERES
CREER? Asi pues como dice el titulo de este capitulo, “AQUELLO EN LO
QUE CREES EN ESO TE CONVERTIRAS”; puedes comenzar a creer que
lo que te esta pasando actualmente solo es un paso para poder despertar, una
sefial para volverte presente y atento a lo que realmente quieres manifestar
en tu vida, disminuir esos problemas diarios en solo situaciones vitales, que
con poco y nada se pueden resolver, y no hablo solo de un cambio de
actitud de pesimista a positivo. No, hablo de sentir lo que estas viviendo,
entender que de esa manera no lo quieres hacer, y que puedes encontrar la
forma de cambiar de situaciones vitales desagradables a situaciones vitales



hermosas, bellas, con humor con momentos tan bellos, que solo te va a
restar observarlos y te diras a ti mismo, gracias porque lo tengo todo.

Entonces; si quieres creer en algo, que sea en ti mismo. Olvida todo lo
aprendido y haz un esfuerzo por entender que las respuestas vienen desde
adentro, que tu eres tu propio creador, confia. Te preguntaras, si decido
cambiar y quiero hacerlo, cbmo hago para que mi programacioén, o aquello
que repeti por varios afios, no me lleve al mismo lugar de donde estoy
queriendo salir.

Lo primero, tomar la decision de hacerlo, entender que las cosas pueden
ser de otra manera y orientadas a una mejora continua a nuestro favor.
Decidir hacer algo o no hacerlo, corresponde a una eleccion muy racional es
decir toma algo de tiempo entre elegir algo que quiero hacer y lo que no,
conforme variables, tanto internas como externas.

Es decir, la toma de decisiones es el proceso mediante el cual se realiza
una eleccion entre diferentes opciones o formas posibles para resolver
diferentes situaciones en la vida en diferentes contextos: empresarial,
laboral, econémico, familiar, personal, social, etc. Aqui es donde aparece tu
programacion eso que ya esta estructurado en tu cabeza que te lleva al
mismo lugar de siempre. Entonces antes de tomar una decision debes saber
que quieres. Te cuento un secreto, la gran mayoria de las personas no
saben ni lo que quieren, estan acostumbrados a quejarse por lo que les
pasa y a esperar una solucion desde afuera haciendo una y otra vez las
mismas cosas, de manera automadtica repitiendo dia a dia la misma rutina
sin tener un objetivo una meta, y por lo tanto mucho menos un camino
trazado hacia alguna direccion ya que si no sabes lo quieres, no vas a
saber hacia donde ir.
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“Escribe en un papel como te gustaria que sea tu vida y de qué manera te
gustaria vivirla. Algo que sea tan grandioso que parezca un sueio vivir
asi. Lain Garcia Calvo en su obra “La Voz de Tu Alma”, dice piensa en
grande, actua en pequerio. Enmarca la vida de tus sueiios ese serd tu
objetivo principal y vete poniendo metas a corto plazo para alcanzar eso
que anotaste”. Ejemplo; si tu suefio es tener un cuerpo ideal, serias el que
se alimenta y no el que come, como el de la imagen. Cual es la diferencia,
muy facil.

 Tomar la decision de tener un cuerpo saludable y con bienestar general.

» Hace que desarrolles un plan una estrategia, tanto de alimentacion
como de entrenamiento.

* Esa estrategia de alimentacion y entrenamiento, a partir de tu decision
tomada, son tu camino a seguir.

« ES DECIR ESTAS GENERANDO CONSCIENCIA DE TU
ACCIONAR, SOBRE TU MODO DE ALIMENTARTE Y QUE
HACER PARA MEJORAR TU CONDICION FISICA. No andarés por
la deriva metiéndote todo lo que veas que se pueda comer, sino que al



momento de alimentarte, reemplazaras comida chatarra o sin nutrientes
por unas mas saludables.

» Aunque no lo tomes en cuenta, lo que haces tiene un proposito y si
tienes constancia trabajaras tu voluntad, perseveraras y triunfaras en tu
objetivo.

* La voluntad es un musculo que no se ve y solo depende de vos
trabajarlo y hacerlo crecer. Siendo firme y constante con tus acciones.

* Desarrolla un plan escribe paso a paso como sera tu semana, qué vas a
hacer para obtener tu cuerpo saludable.

* Escribir como quieres empezar tu semana y de qué manera la vas a ir
desarrollando, es una de las maneras de ponerte en contacto con eso
que deseas obtener. Ya no vas a estar actuando de manera aleatoria, ni
siendo victima de tu programacion.

* Pruébalo por un par de semanas y luego de la tercera semana, veras
resultados increibles. Es mas, habras generado el habito de la buena
alimentacion y preparacion fisica. Ahora solo hay que mantenerlo, por
unas cuantas semanas mas, hasta que se convierta en eso que sale de la
nada y que es de vital urgencia para tu cerebro. Recuerda todo lo que te
trajo hasta tu actual yo lo aprendiste por repeticién, asi que debes hacer
lo mismo para cambiarlo.

Como dijo Thomas Czerner, “tu cerebro crea patrones y luego nunca para
de buscarlos”. A eso me refiero debemos ser constantes en lo que nos hace
bien, para impregnarlo en nuestro subconsciente y que se repita lo mismo,
dia a dia. Porque hago tanto hincapié en aquello en lo que crees te convierte
y cémo tomar una decision ayudara a formar tu nuevo yo.

Tienes dos opciones creer en ti mismo sentirte un triunfador o creer en la
suerte y que solo los demas la tienen menos vos. Prefieres creer en que eres
capaz y merecedor de todo lo mejor del mundo, cree que eres bueno para
hacer algo y en eso te convertirds, cree que eres malo en algo y_ alli
llegaras. No debes convencer ni complacer a nadie mas a ti mismo, cree en
ti y el resto es historia, hazte presente a cada momento de tu vida y veras los
cambios en tu vida crean el momento siguiente.

ENTONCES TOMA UNA DECISION. Cémo crees que podrias seguir un
camino, si cada paso que das, es con diferentes direcciones, este no tendria




continuidad, ni te llevaria a ningun lugar. Cree en ti y toma una decision.

En la actualidad en la que estamos viviendo, existen cientos de lugares,
libros y sitios webs disponibles que hablan de esto, la causa y el efecto de
nuestras propias decisiones, en cierto modo y para el comuin de las
personas, es solo existir y ya. Pero ;realmente la vida se trata de eso?; de
solo existir, de solo levantarse a diario y realizar una y otra vez las mismas
cosas, esperando que el tiempo pase y ver si podemos conseguir lo que
anhelamos o los que buscamos, déjame decirte que no es asi.

Entiendo que si esta leyendo este libro, te apartaste del resto y estas en
busqueda de algo mas, algo que a diario te inquieta y esta incomodando tu
existencia, algo que solo vos pensas que es extraordinario, impresionante y
que va a cambiar tu vida para siempre, o por lo menos te hara ser diferente;
quiero que sepas que no es nada de afuera, y que no se pueda explicar,
simplemente SOS vos, queriendo vivir y no sobrevivir, cual es la diferencia
entre una y la otra, es facil, en una disfrutas de lo que haces y en la otra,
solo lo haces, porque piensas que no tienes otra opcion.

“No son las hormonas ni los neurotransmisores producidos por los genes
los que controlan nuestro cuerpo y nuestra mente; son nuestras creencias
las que controlan nuestro cuerpo, nuestra mente y, por tanto, nuestra vida”,
Dr. Bruce Lipton.

Seguramente estas pensando todo muy lindo hasta aqui he llegado con la

lectura pero aun sigo creyendo en todo lo que fui educado y domesticado)
CALMA, es un proceso, como todo aquello que aprendiste ahora debes
desaprenderlo o simplemente preguntarte a ti mismo y si es de otra forma, o
podria hacerlo de otra manera quizas tenga resultados diferentes, en fin, a
continuacion te voy a dejar unos ejercicios diarios para ir viendo como es tu
vida en la actualidad.

Experiencia 1

 Durante siete dias seqguidos, al levantarte, toma nota de todos tus
pensamientos de las primeras horas de la mariana.

* Luego de los siete dias de tus notas personales, lee en aquello en lo
que has estado pensando durante siete dias, en las primeras horas de
la manana.



* Luego de leer tus notas, resalta aquellos pensamientos que fueron
siendo repetitivos durante esos siete dias, y vuelve a anotarlos en un
borrador aparte, es decir si al levantarte pensaste que ibas a llegar
tarde al trabajo y ese pensamiento lo anotaste en tus apuntes y es uno
de los que mas se repite, seria uno de los que deberias resaltar y
anotar en ese nuevo borrador.

* Después de anotar aquellos pensamientos que mds se repitieron
durante las primeras horas de tu dia, haz una lectura comprensiva y
quiero que observes con tus recuerdos como fue tu semanay qué
momento de tus dias de la semana, sucedieron situaciones vitales
similares o que se asemejen a esos pensamientos repetitivos.

» Seguramente en mds de uno de esos dias sucedieron cosas parecidas a
esos pensamientos repetidos. No es magia simplemente eres tu
diciendote mentalmente como quieres ser, creyéndote ser una version

tuya que quizds no te agrada tanto) ahora agarra tus notas y quémalas,
destruye por completo esos malos pensamientos. (este acto de quemar
algo que ya no deseas en tu vida es tomado por tu subconsciente y
acepta que eso ya no estd en tu programacion).

Experiencia 2

Ya sabes como funciona el sistema.

Durante siete dias seguidos, al levantarte, toma un borrador y escribe lo
agradecido que estas con la vida por haber despertado, por tener una ducha
caliente, por haber descansado, por el desayuno que tienes y por todo lo que
se te pueda ocurrir que puedas estar agradecido.

Luego de pasado los siete dias, toma tus apuntes y lee lo maravillosa que
ha sido la vida contigo y con todas las cosas bellas con las que has
conectado a diario. Siéntete afortunado por ello.

Experiencia 3

Durante siete dias reemplaza un habito bueno por uno malo.



Si al regresar del trabajo tenias como habito, llegar y tomarte una cerveza
(recompensa por el esfuerzo realizado); cambialo por llegar del trabajo y
preparate una merienda deliciosa. Hacer algo de ejercicio es bueno, busca la
compaiiia 0 entrenamiento que mas te guste y hazlo por tres o mas veces
por semana, entrenar genera hormonas que influyen en tu buen animo
oxigenan el cerebro y ayudan a tu bienestar general.

Solo toma una decisién, marca tu objetivo y ve modificando habitos que te
lleven a tu objetivo a largo plazo.

Experiencia 4

Ya pasaron veintitun dias, en los cuales durante los primeros siete dias,
notaste que tenias pensamientos repetidos y que en algunos casos esos
pensamientos coincidian con lo que iba sucediente durante esa semana,
también fuiste agradecido durante siete dias por todas las cosas que te
sucedieron a lo largo de esos dias, cosas que te llevaron a sentirte
afortunado por haberlas vivido o poseido y por ultimo identificaste
habitos malos y trataste de cambiarlos por algunos buenos. Y ahora
seguro te estdas preguntando como sigue esto y es que solo si has realizado
los ejercicios 1, 2 y 3 al pie de la letra, entenderds que se llaman
experiencias porque es el resultado de tus vivencias y entenderas como
paso a paso y estando consciente de lo que iba sucediendo contigo

durante esas semanas de ejercicios, te trajeron hasta este nuevo ti1)
entonces si en veintiun dias pudiste ser alguien que tomaba nota de sus
pensamientos y luego tomaba nota de las cosas buenas que le daba la
vida, para luego trabajar sobre un cambio de habitos malos en base a su
bienestar, imaginate lo que puedes lograr a lo largo de tu vida, estando
consciente de lo que realmente deseas para ti y creyéndote que eres capaz

de realizarlo y alcanzar todos tus anhelos) imaginate como deseas ser, haz
un plano marca un objetivo y marca tu propio camino hacia lo que
realmente deseas.

Seguramente estaras diciendo que facil se ve esto, es facil leerlo. Poner en
accion las sugerencias de este libro marcaran un antes y un después en tu
dia a dia, y como no hacerlo si te estas tomando el tiempo, para realizar las
practicas y lo haces en busqueda de un resultado, esa es la direccion que te



llevara a descubrir la punta del Iceberg, estas en el camino correcto.
Desconectarte de la automaticidad en la que estabas y comenzar a realizar
tus notas, para analizar en que te has estado enfocando durante esas
semanas y ver los resultados que obtuviste, haran que puedas comprender
como funcionan tus creencias y en base a eso en como esta tu realidad
actual. Tu exterior es el fiel reflejo de tu interior y hasta que lo de adentro
no esté ordenado tu realidad, seguira desordenada.

“Cuando piensas en tus recuerdos pasados,
solo podés crear experiencias pasadas”™.

Dr. JoE DispEzA

Muchas de las creencias que posees fueron instaladas en tu infancia y
adolescencia, en tu familia y entorno social. No se trata de echarles la culpa
o sentirse desdichado por haber aprendido esas cosas, tu propio cerebro
aprende cosas insanas para mantenerte seguro y con vida, como es el de
darte la razén de manera constante, demostrandote que lo que piensas es
correcto, haciéndote hacer cosas para que lo confirmes.

Un ejemplo muy practico es si piensas que el dinero que te pagan por tu
trabajo este mes no te va a alcanzar, tu cerebro comenzara a generar
sustancias que te despierten la necesidad de comprar cosas que no necesitas
o te llevara a gastos en excesos y cuando te puedas dar cuenta tendras los
bolsillos y las cuentas bancarias agotadas.

Otra vez aquello en lo que crees en eso te convertiras) si piensas que SOS
un perdedor de manera automatica y sin pausa comenzaras a buscar
actividades y generar acciones a fin, para demostrarte que lo que piensas
que lo que crees de vos, es correcto. Y no esta mal, esto solo lo hace el
cerebro para mantenerte cuerdo segun tu forma de razonar y pensar en
cuanto a lo que eres, tienes una creencia muy fuerte y te das la razén con
pruebas fehacientes, de no ser asi, enloquecerias.

Ahora bien como puedo hacer para generar un cambio y buscar la
liberacion de la mente pensante que estimula al cerebro para que nos haga
accionar, la mente es el ego, son nuestras creencias y nuestro reflejo,



nuestro como debemos ser segun el modelo instalado, dejar de pensar hacer
callar AQUELLO (LA MENTE), seria la muerte del EGO, seria la muerte
de lo que somos y obviamente nadie quiere dejar de existir, nadie quiere
dejar de ser aquel que nos dijeron que somos, la Unica manera de coexistir
es manteniéndonos presente en cada momento de nuestros dias.

A qué me refiero con esto de mantenernos presentes a cada momento, el
estar presentes, es estar alerta a cada pensamiento que llega a nuestra mente
observarlo y ver si realmente eso coincide con nuestro objetivo a largo
plazo, o sin ir tan lejos, observar el pensamiento y ver si eso que estoy
pensando realmente es asi o solo es producto de mi imaginacion creencias
dogmas y quién sabe qué cosa instalada poseemos.

Por ejemplo algo que a menudo me solia pasar, no tener tiempo o las

llegadas tardes) una cosa de locos, me gusta ser puntual y cada que debia
cumplir horarios era una procesion que pasaba por mi interior, una
procesion de pensamientos e incluso imaginacion de situaciones en caso de
que pasaria si llegaba tarde, formulaba los didlogos y me imaginaba
hablando con mis comparieros de trabajo argumentado el por qué habia
llegado tarde, toda una pelicula en mi cabeza y aun ni siquiera habia salido
de casa.

A esto me refiero cuando digo estar presentes, si al momento de tener un
horario que cumplir yo comenzaba a imaginarme o pensar que iba a llegar
tarde, me frenaba, observaba el pensamiento, observaba mi accionar, me
tomaba unos minutos para respirar, cambiar de foco, no evitar el
pensamiento simplemente observarlo, entender lo que pasa por mi cuerpo
los sentimientos o emociones que me genera ese pensamiento, observar las
emociones los sentimientos, sentirlos, y asi entender que lo inico que, hacia
con esos pensamientos es salir del verdadero momento donde realmente
esta pasando mi vida, y es que con esos pensamientos e imaginaciones de lo
que va a pasar, solo nos proyectamos en el futuro, el futuro es un momento
que aun no sucedid por tanto es incierto, al ser incierto solo te genera
ansiedad, porque no sabes coémo sera y si lo que realmente te estas
imaginando sucedera asi, entiende que lo Uinico que tienes es tu momento
presente y lo que hagas en ese momento determinara tus momentos
siguientes, no te apures, la vida es ahora, no te apures, no hace falta estar
preparado para el futuro, hace falta estar atentos ahora, para que el futuro no
sea una salvacion que nunca llega.



Una de las maneras para darte cuenta que estd mas pendiente del futuro o
del pasado, es cuando estas en tu quehacer y de repente te preguntas o te
hacen la pregunta, ;Qué dia es hoy? Y al contestar acudes a tu celular o
algin artefacto para ver qué dia es, por que no tienes ni idea el dia que
estabas viviendo, estabas tan concentrad@ en lo que paso6 o en lo que va a
pasar, que tus momentos presentes no estaban en el mismo lugar que vos.

Porque insisto tanto en que tomes atencion de tu presente, si estas atento a
lo que sucede minuto a minuto contigo, podras monitorear tu entorno, seras
el que observa, tendrds un control mas directo sobre tus emociones e
impulsos, los que pueden ser, por ejemplo, responderle con agresividad a
alguien, las palabras que salen de tu boca ya no pueden volver alli y si salen
con agresividad de seguro no seran muy agradables para el que las recibe.
Ten en cuenta que todo nuestro exterior refleja nuestro interior y hace
hincapié en aquello que mas molesta. “Todo lo que nos irrita de otros nos
lleva a un entendimiento de nosotros mismos”, Carl Jung.

Asi como las palabras ya no pueden volver una vez que salieron de ti,
tus actos son iguales y ellos determinaran tu vida, es decir, si estas
enojado, nervioso, ansioso, deprimido, triste, son emociones que
sugieren ausencia, por lo tanto, tu cerebro interpreta, una posible
extincion lo que te lleva generar grandes ingestas de alimentos, ricos en
azucares, artificiales, para llenar esa ausencia en busqueda del placer
inmediato, obteniendo como resultado una accion tuya, no controlada
en su momento, por estar ausente, por estar en automatico, situaciones
que quizas a futuro afecte tu salud.

No sé trata de controlar las emociones, ni mucho menos dejar de sentir,
por el contrario, lo ideal seria volvernos mas sensibles, dejar de tener tanta
resistencia a lo que esta sucediendo en tu presente, aceptar que las cosas son
de tal manera y buscar el aprendizaje en ellas, a que me refiero con
resistirse a lo que sucede, cuando tenemos una situacion de conflicto en
nuestras vidas, antes de buscar una solucion, buscamos el o los culpables,
sin tomar en cuenta que solo nosotros somos responsables de lo que
sucedio, no el gobierno, no la sociedad, no nuestra pareja, no nuestros hijos,
en fin. Comienzas a buscar a quien echarle la carga de lo que te sucedio.
Entonces buscamos culpables, buscamos esa lucha, generamos esa
resistencia, generamos mas conflicto en vez de ponernos presentes, evaluar
la situacion, observar nuestras emociones, monitorear lo que vamos a decir
o hacer.



Cada que observamos lo que sucede en nuestro interior, de alguna manera
aprendemos a interpretar cada instante, de diferentes maneras y nos hace
mas conscientes a la hora de tomar una decision.

Imaginate que te fue mal en el trabajo, vuelves a tu casa y ademas de estar
agotado, te sientes desanimado y un poco triste porque tu dia no fue como
lo esperabas, qué crees que va a suceder, esas emociones de ausencia te
llevaran a toda prisa y sin pausa a la heladera, en buisqueda del placer
inmediato, para dejar de sentir esas emociones desagradables ahi es donde
entra el observador, entonces, nos detenemos por unos segundos, salimos
de esa situacion y como si estariamos fuera de nuestro cuerpo, observamos
ese momento, respira por la nariz, llena tu estbmago de aire, retiene por
unos segundos, exhala por la boca y repeti, hasta sentir los latidos de tu
corazon, en ese instante de observacion, sé ti mismo pero esta vez de
manera consciente, el que elija tus alimentos a ingerir, no es lo mismo
agarrar un par de cervezas y frituras, que prepararse una ensalada de frutas,
la diferencia estad en que mientras estas tratando de cubrir esa emocién, lo
haces de una manera mas saludable e incorporando un habito mas afable
para tu cuerpo, cuidando de tu salud en cuanto a esa emocion, ese
sentimiento que te genera dolor, en algunas ocasiones, vas a ver como de a
poco y sin notarlo va a ir desapareciendo, a medidas que comiences a estar
presente en cada momento.

Eso que sentiste va a ir siendo parte del pasado, tal es asi, que una
emocion solo dura alrededor de veinte minutos, y solo vuelve a surgir si la
revivimos a cada momento, como dijo Sahad Guro, en su libro Ingenieria
Interior, en una ocasién sufrié un accidente, y lo tuvieron que intervenir
quirdrgicamente en una pierna, en un lugar donde no podian administrarle
ningun tipo de anestesia, y el médico se sorprendid por que el no
reaccionaba como un persona normal, el solo decia que ya sentia el dolor
por haberse cortado la pierna, PARA QUE AGREGARLE SUFRIMIENTO.
Lo que nos sucede tarda unos veinte o treinta minutos en pasar, recordarlo a
cada momento es que produce esa sensacion de sufrimiento. Es por eso que
instinto tanto con vivir el presente, el pasado genera depresion y tristeza, el
futuro ansiedad y muchas veces frustracion por no obtener los resultados
deseados, o por llegar a ese lugar tan anhelado y seguir en con el mismo
vacio.

Vive cada momento como el ultimo, asémbrate de todo lo que sucede
ahora en tu vida, en tu cuerpo, agradece si estas respirando por tus propios



medios y si no lo puedes hacer, agradece el doble e imaginate como serias
después de esa situacion catastrofica en tu vida, no te quedes con esos
malos momentos, sino que busca el aprendizaje, sabiduria y date cuenta que
es una nueva oportunidad, para que esta vez, no desaproveches la vida, esa
que es tan bella y perfecta.

Muchas veces las situaciones vitales (problemas de la vida), son nuestras
mejores herramientas para crecer y ser mejores. COmo crees que se sentiria
una persona que tuvo un ataque al corazon y por medio de una intervencion
quirdrgica y un marca pasos, puede seguir viviendo, si es agradecido por
esa nueva oportunidad de vida que tiene, seguramente modificara habitos
alimenticios, situaciones de estrés, seguramente intente realizar ejercicios
fisicos y vivir cada momento como el ultimo si se encuentra en otra sintonia
y solo tomando en cuenta la parte negativa de la situacién vital vivida, es
muy probable que solo se queje de su condicion de salud, trate de echarle la
culpa a alguien mas por lo ocurrido y siga viviendo igual de miserable
como lo venia haciendo.

Existen dos maneras de ver las cosas que nos pasan, una es haciéndonos
responsable de lo que sucedi6 y que esto fue pura y exclusivamente
realizado por nosotros (innumerables habitos y acciones que
desencadenaron en una situacion disgustosa) y tomarlo como aprendizaje y
ver qué beneficio puedo obtener de la experiencia y con ello mejorar para
no repetir, esa situacion. La otra manera es buscando culpables o
responsabilizando a otros por lo que nos sucedio, sintiéndonos victimas y
conformandonos con eso, lo que nos lleva a vivir las mismas situaciones
una y otra vez, y es que no es un castigo de Dios, simplemente repetimos
situaciones que no pudimos superar. Como dijo Thomas Czerner, “tu
cerebro crea patrones y luego nunca para de buscarlos”. Estando presentes
en cada momento seremos mas selectivos en cuanto a pensamientos,
situaciones, acciones y actitudes ante nuestro alrededor.

Bueno ya sabes que esto puede cambiar, ahora te pregunto; en qué
prefieres creer... Un consejo... CREE EN TI.

Te comparto 20 formas de calmarse cuando las cosas se ponen dificiles,
del libro Mentalidad de Titan...

1. Camina; caminar ayuda a despejar la mente. Te ofrece una perspectiva
diferente.



2. Siéntate en una cafeteria o en una calle concurrida y empapate de tu
entorno.

3. Sé generoso; dale algo a un completo extrafio. Los actos de dar nos
hacen sentir calidos y contentos por dentro.

4. Disfruta; tomate un dia libre para pasar un dia entero haciendo
exactamente lo que quieras.

5. Informate; investiga que es lo que estas experimentando. Armate con
el conocimiento y los recursos para abordar los problemas de frente.

6. Preparacion; escribe todos los dias a la noche una lista de actividades
para el dia siguiente.

7. Fortalezas; escribe una lista de veinte de tus fortalezas.

8. Sigue adelante; sigue dando pequefos pasos, pase lo que pase estar
estancado no te sirve.

9. Vuelve a visitar a un antiguo pasatiempo; si no tienes uno crea uno.

10. Prioriza; decide lo que es importante en este momento. Di no a las
obligaciones extras.

11. Sueiios; descansa lo suficiente. Duerme 7 a 8 horas cada noche.

12. Sé tonto; haz algo que hiciste cuando eras nifio. No te tomes la vida
demasiado en serio.

13. Revisa tu dialogo interno; el dialogo interno negativo no te sirve.

14. Diario; desarrolla el habito de escribir en diario. Esto te ayudara a
liberar tu mente.

15. Lista de gratitud; escribe una lista de las veinte cosas por las que
puedes estar agradecido.

16. Logros; escribe una lista de veinte cosas que has logrado hasta ahora.

17. Siéntate en silencio y solo respira; inhala y exhala, buenas
respiraciones profundas.

18. Caminar descalzo por el pasto; esto puede ser terapéutico.
19. Llorar; liberar toda esa emocion y te sentiras mejor.

20. Recuerda que la vida es un viaje; recuerda que lo que estas pasando
es temporal, también eso pasara.



CAPITULO 2

Soy Como Me Siento



“Todo depende de como vemos las cosas
Y no de como son en realidad”.

CARL JuNG

Soy como me siento; se ve muy parecido a lo que a veces nos dicen o
escuchamos por ahi decir, que soy lo que como, 0 soy como me entreno, o
soy lo que veo. Pues asi es, nada mas alejado de la realidad, y es que todo lo
que nos sucede es un reflejo de una parte de nosotros mismos, esa parte que
se exterioriza, para reflejarnos que debemos hacer, para mostrarnos una
parte de nuestro interior, pero para ello, debemos saber interpretarnos y ser
investigadores de nuestros propios sucesos, algo que con el tiempo sera una
de tus mas grandes herramientas de autocontrol y disciplina, estos dos
ultimos muy necesarios para lograr cualquier cosa que te propongas.

A qué me refiero cuando digo investigar nuestros propios sucesos, no es
mas que estar atentos a todo lo que sucede, en nuestro interior, dejar de
estar al pendiente de lo externo y comenzar a monitorear lo que sucede en
tu interior, y como sucede. Cémo crees que pasan las cosas, que te pasan
quizas creas que vives coincidencias algunas veces, o que lo que te sucedio,
fue por culpa de alguien mas, o que llegaste tarde a algin lugar, por culpa
del transito, en fin, hay un sin nimero de cosas que te pueden suceder
durante un dia, el tema esta en prestarle atencion a las emociones que
surgen de cada situacion.

Para hablar de esto, primero te voy a presentar un concepto de emocion, el
diccionario la define como; “LAS EMOCIONES SON REACCIONES
PSICOFISIOLOGICAS QUE REPRESENTAN MODOS DE ADAPTACION
DEL INDIVIDUO CUANDO PERCIBE UN OBJETO, PERSONA, LUGAR,
SUCESO O RECUERDO IMPORTANTE”. En pocas palabras una emocion
te hace mover, una emocion hace que tomes accion, puedes reaccionar de
diferentes maneras conforme hayas sido domesticado, utilizo mucho esta
palaba, porque, para mi hace referencia al suministro de informacién
exterior, que recibimos y con la que fuimos programados, eso que esta
totalmente grabado en nuestro subconsciente y dispara los mecanismos de
accion, para movernos en consecuencia.



Por las dudas si aun te sigues preguntando como es eso posible, si yo
manejo mi vida, toma consciencia unos minutos y ponte a pensar, ;alguna
vez te olvidaste de respirar, o de enviar sangre oxigenada al cerebro? Nunca
lo tuviste en cuenta porque son reacciones quimicas que produce el
organismo, ordenadas por el cerebro, quien se encarga de mantenerte con
vida. ENTONCES NO CONTROLAS NADA...

Somos seres mas emocionales que racionales, actuamos constantemente
por impulsos y asi nos va yendo en la vida, tomamos decisiones en base a
cOmo nos sentimos y sin darnos cuenta estamos repitiendo un patron, de
algo que ya sucedio y lo estamos repitiendo por no darnos cuenta, por no
reaccionar, por no despertar, por no estar en el presente. Todo nos sucede a
nuestro alrededor y pensamos y pensamos en las cosas siempre notando lo
peor, si tan solo supiéramos que por el hecho de estar vivios ya debemos ser
agradecidos actuamos y planificamos como si fuéramos a despertar
mafiana, pasamos por la vida sin agradecer lo que ya tenemos y esperamos
recibir mas. Anhelamos el mafiana por que en el hoy no esta lo que
deseamos, y no tomamos en cuenta que Si no existiriamos no lo
deseariamos, antes que NOS PASE LA VIDA DEBER{AMOS SER MAS
AGRADECIDOS.

Gracias es una de las palabras mas utilizadas por la humanidad, dar las
gracias y ser agradecidos es una de las mejores virtudes. Esta palabra
proviene del vocablo latino gratia, que originalmente significaba “alabanza
a otro sin mas razén”, es una forma de manifestar un sentimiento probado
por una accion, que despierta cierta gratitud o retribuciéon con la parte, que
realizo determinada accion hacia uno mismo. Muchos la utilizamos casi
siempre después de recibir algo. Sin embargo es necesario recibir algo para
dar las gracias o estamos tan materializados, solo aquello que podemos
percibir hay que agradecer, cuando en realidad debemos estar agradecidos
desde el momento que despertamos al amanecer... respirar, caminar,
levantarse de la cama son acciones que muchas personas las realizan a
diario y son tan egoistas que no toman en cuenta, la bendicién que reciben
por estar de pie por sus propios medios, no existe una alarma que nos diga
es hora de respirar, simplemente lo hacemos y damos por sentado que asi
deberia ser, cuando en realidad hay un gran porcentaje de personas que hoy
no despertaron, que hoy ya no existen mas en esta vida. PERO SIN DUDA
SOMOS COMO NOS SENTIMOS.



Una de las herramientas fundamentales para dominar ese estado
emocional o el cobmo me siento, es poseer actitud ante todas las situaciones
que se nos presentan. Victor Kupper habla sobre lo importante que es
mantener actitud positiva sobre todas las situaciones de vida, ya que esta
multiplica, es decir una buena actitud ante cualquier situaciéon magnifica tus
conocimientos y habilidades. Convirtiéndote en un resultado inesperado
ante las adversidades de la vida, ya que ante una situacion de mal gusto
actuaste con consciencia, presente en ese lugar tomando actitud positiva,
encontrandole una buena pata a esa situacion, logrando con esto salir de tu
programacion de todo me pasa a mi y de la culpa la tiene otro.

En la actualidad existen varios experimentos articulos y enunciados que
hablan de todo tipo de pruebas realizadas a nuestro cerebro y como este
influye en decisiones que nunca nos damos cuenta que se toman y aun asi
pensamos que manejamos nuestras vidas. La verdad es que el cuerpo
humano y su composicion quimica y de sustancias es la mas grande
creacion jamas antes inventada, no tiene igual y es que solo basta con darse
cuenta que no sabemos en qué momento se estan renovando nuestras
células o como nunca nos olvidamos de respirar. Qué lindo seria que
podamos detenernos por unos instantes en el dia y poder observar nuestras
manos simplemente detenernos de tanta autonomia y disfrutar de los latidos
de nuestros corazones, “intenta escuchar el silencio, y encontraras lo
maravilloso que es la presencia”, Eckhart Tolle.

Con esto me refiero a que somos mas grandes que cualquier cosa que nos
pueda estar sucediendo en este momento, ya sea de preocupacion o
angustia, nada se compara a estar vivos y poder disfrutar de lo bello que es
el funcionamiento de nuestro cuerpo y como este segundo a segundo actta
para mantenernos con vida.

Todo aquello que hacemos tiene lugar a través del cerebro, nuestra manera
de pensar, de actuar, de sentir. Nuestras relaciones, nuestras percepciones de
nuestro mundo alrededor nuestro yo como ser perceptivo y sensitivo esta
inmerso y verdaderamente existe en nuestro tejido eléctrico de nuestro
entramado celular cerebral, con lo cual antes de intentar desarrollar nuestro
cerebro deberiamos entender el rol que cumplen nuestros pensamientos y
sentimientos.

El Dr. Bruce Lipton desarroll6 una investigacion, de mas de cuarenta
aflos, sobre el comportamiento celular y refiere que lo que pensamos define
nuestra realidad. El dice que le ensefiaron a que los genes controlan la vida,



que en ellos se inscriben todas nuestras capacidades y caracteristicas, pero
refiere que es falso, argumentando que no somos victimas de nuestra
genética, que en realidad es el ADN el que esta controlandolo por el medio
externo celular, que significa eso, la célula es la vida, hablar de una célula
es como hablar de una persona.

Recibimos la informacion a través de los cinco sentidos y las células
reciben las sefiales del entorno a través de los receptores que captan la
informacion. E1 ADN es controlado por sefiales que vienen desde fuera de
la célula incluyendo mensajes energéticos de nuestros propios
pensamientos, tanto los positivos como los negativos, somos lo que vivimos
y pensamos y cambiar nuestra manera de vivir y de percibir el mundo, es
cambiar nuestra biologia. Refiere que los estudios que realizé demuestran
que las células cambian en funcion del entorno. Es lo que llamamos
epigenética, epi significa por encima de la genética, mas alla de ella, segin
el entorno y cémo tu respondes al mundo. Un ejemplo de crear treinta mil
diferentes variantes de ellos, del diez por ciento del cancer heredado, es el
estilo de vida lo que determina la genética, entonces seguro que estarias
preguntandote es el entorno el que nos define, aprendamos a vernos como
nos ven, a valorarnos como nos valoran, lo que escuchamos y vivimos nos
forman, no vemos el mundo como esto vemos el mundo como somos.

Somos victimas de nuestras creencias pero podemos cambiarlas, pero las
creencias estan inscriptas en lo mas profundo de nuestro subconsciente
afirman muchos y eso es cierto, el subconsciente es un procesador de
informacion un millén de veces mas rapido que la mente consciente, entre
el noventa y cinco y el noventa y nueve por ciento del tiempo, la
informacion ya almacenada desde nuestra nifiez como referente, por eso
cuando decidimos algo conscientemente, como por ejemplo tener mas
dinero, si nuestro subconsciente contiene informacion de que es muy dificil
ganarse la vida, no lo conseguiremos, entonces si cambiamos las
percepciones que tenemos en €l, el subconsciente cambiara nuestra realidad.

El Dr. Liptom argumenta que lo ha comprobado a través de numerosos
experimentos al reprogramar las creencias y percepciones que tenemos de
como es la felicidad, la paz, la abundancia, podemos conquistarlas y si,
aunque suene a férmula feliz, pero asi es como funciona el efecto placebo si
piensas; una pastilla me puede sanar, me la tomo y me encuentro mejor que
me ha sanado, la creencia, eso parece. Al igual que los pensamientos



positivos el efecto placebo afectan a nuestra biologia, existe el efecto
nocebo, si crees que algo te hara dafio acabara por hacerte dafio.

Henry Ford decia tanto si crees que puedes como si crees que no puedes
tienen razoén, si eliges vivir un mundo lleno de amor, tu salud mejorara y
eso porque la quimica que provoca la alegria y el amor hace que nuestras
células crezcan y la quimica que provoca el miedo hacen que las células
mueran.

Tus pensamientos positivos son un imperativo biolégico para una vida
feliz y saludable, existen dos mecanismos de supervivencia, el crecimiento
y la proteccion y ambos no pueden operar al mismo tiempo o creces o te
proteges, los procesos de crecimientos requieren un intercambio libre de
informacion con el medio, la proteccién requiere de cierre completo del
sistema, una respuesta de proteccion mantenida inhibe la produccion de
energia necesaria para la vida, para prosperar necesitamos buscar de forma
activa la alegria y el amor y llenar nuestras vidas de estimulos que
desencadenen procesos de crecimiento. L.as hormonas del estrés coordinan
la funcion de los érganos corporales e inhiben los procesos de crecimiento,
suprimen por completo la actuacion del sistema inmunologico.

Las percepciones que formamos durante los primeros seis afios, cuando el
cerebro recibe la maxima informacién en un minimo de tiempo, para
entender, las creencias inconscientes pasan de padres a hijos. Los
comportamientos creencias y actitudes que absorbemos en nuestros padres,
se graban en nuestro cerebro y controlan nuestra biologia el resto de la vida,
es decir el entorno nos afecta el resto de la vida, a menos que aprendamos a
volver a programarla, pero como detectar creencias negativas, la vida es un
reflejo de la mente subconsciente, lo que nos funciona bien en la vida son
esas cosas que el subconsciente, te permite que funcione, lo que requiere
mucho esfuerzo, son esas cosas que tu subconsciente no apoya, si debo
doblegar a mi subconsciente, es una batalla perdida, pero nada se soluciona
hasta que uno no se esfuerza por cambiar.

Deshagase de los miedos infundados y procure no inculcar creencias
limitadoras en el subconsciente de sus hijos, aunque la medicina tradicional
todavia no ha descubierto el papel que juega la energia como medio de
informacion en los sistemas biologicos si que ha admitido por irénico que
parezca, las técnicas exploratorias no invasivas que interpretan este tipo de
campo de energia, los fisicos cuanticos han fabricado aparatos capaces de
analizar las frecuencias emitidas por ciertas sustancias quimicas, estos



sistemas de exploracion les permiten a los cientificos identificar la
composicién molecular de distintos objetos y materiales, los fisicos han
adaptado estos aparatos para leer el espectro de radiacion de energia
emitido por los tejidos y organos del cuerpo humano, puesto que los
campos de energia se trasladan sin problemas a lo largo y ancho del cuerpo
fisico. Estos modernos aparatos entre los que se encuentra el escaner T A C,
el M R Y, la tomografia por emisién de positrones TP, pueden detectar
enfermedades mediante métodos no invasivos, los terapeutas son capaces
de diagnosticar problemas internos mediante la diferenciacion del espectro
de energia caracteristico del tejido sano y del tejido enfermo en las
imagenes exploratorias.

El escaner revela la presencia de un cancer de mamas, el tejido enfermo
emite una radiacion de energia caracteristica que se diferencia muy bien de
la energia emitida por las células sanas que lo rodean y ahora resulta que el
estrés el problema que genera el miedo, el estrés es responsable de hasta el
noventa por ciento de las enfermedades, tenemos que aprender a soltar el
miedo. La consciencia tiene que cambiar, es la propia quimica del miedo
cronico la causa del problema, si cambias tu mente cambias la quimica y
por lo tanto te vuelves poderoso.

El miedo influye en nuestra biologia, lo que entendemos de la naturaleza
de la epigenética, es que la composicion de la sangre es en realidad lo que
controla nuestra actividad genética, que la composicion de esa sangre, la
quimica de la misma, se basa en las percepciones que tenemos en nuestra
mente y cuando empezamos a tener una percepcion de miedo, liberamos
una quimica diferente en la sangra para prepararnos para protegernos del
miedo que creemos que nos va a afectar, asi que cuando mantenemos una
imagen de miedo, una de las cosas que ocurre es que empezamos a
movilizarnos para olvidar nuestro cuerpo, para responder a ese miedo y la
mayoria de nosotros sabemos que la movilizacion esta relacionada con el
sistema suprarrenal, el sistema de lucha o huida incorporado a nuestro
cuerpo, entonces que sucede fisiologicamente, cuando estamos
experimentando el miedo en nuestra mente y la respuesta que obtenemos
del cerebro es liberar elementos como las hormonas del estrés como el
cortisol y la norepinefina, como asi también agentes que afectan al sistema
inmunitario, como la estamina o la citoquinas, entonces cual es la respuesta
colectiva de la quimica del miedo en la sangre, la respuesta es que redirige
el flujo d energia a nuestro cuerpo.



La sangre esta controlando la energia de tu cuerpo, porque es donde estan
todos los nutrientes y los recursos, normalmente cuando no tenemos miedo
la sangre esta mas o menos concentrada en nuestras viseras los 6rganos que
realmente ayudan al cuerpo a crecer y repararse y mantenerse por lo tanto la
energia de la sangre esta siendo utilizada para mantener nuestra biologia,
sin embargo si vivimos con miedo como el viejo concepto de ser perseguido
por un tigre de diente de sable, la pregunta es ;donde quieres la sangre?, ya
que el sistema suprarrenal nos ayuda en la lucha o huida, el sistema
suprarrenal va a redirigir el flujo sanguineo a los brazos y las piernas,
porque esos son los organos que usamos para escapar del miedo, asi que lo
que primero que ocurre cuando el miedo esta presente en nuestra mente es
que las hormonas del estrés van a la sangre, de hecho hacen que los vasos
sanguineos del intestino se cierren porque no necesitamos usar la energia
para crecer y mantener el cuerpo cuando nos persigue ese tigre.

Cuando los vasos sanguineos de las tripas se cierran la sangre se dirige a
los brazos y las piernas que son necesarios para la respuesta de lucha o
huida y lo centra. Porque en un estado de miedo algunas personas
experimentan lo que se llama mariposas en el estbmago, esas mariposas en
el estbmago son la consecuencia fisiologica de las hormonas del estrés que
hacen que los vasos sanguineos se cierren en el intestino empujando la
sangre hacia los brazos y las piernas y ahi es donde necesitamos la energia
del sistema.

Asi es que luego de este breve resumen, del trabajo que realizé el Dr.
Bruce Lipton, extraido de una entrevista realizada a él, concluye con los
siguientes dos puntos:

1. Cuando vives con miedo cierras el crecimiento y el mantenimiento del
cuerpo, mientras te preparas para luchar o huir.

2. Hay otro efecto también, es cuando las hormonas del miedo se ponen
en el cuerpo de nuevo queremos conservar toda la energia posible para
huir de ese tigre, asi que cerramos cualquier mecanismo que no sea
necesario en una respuesta de lucha o huida, esto es especialmente
importante en lo que respecta al sistema inmunitario. el sistema
inmunitario es como un sistema suprarrenal interno, el sistema
inmunitario me protege de las amenazas en el interior, el sistema
inmunitario utiliza mucha energia como bien sabe porque si alguna vez
has estado enfermo te das cuenta de la poca energia que tienes puede



que ni siquiera tengas suficiente energia para salir de la cama, asi que
el significado aqui es importante cuando las hormonas del estrés se
liberan en el cuerpo para conservar la energia para la lucha o la huida,
las hormonas del estrés cierran el sistema inmunoldgico y esto muy
vital porque el uso de esa energia por el sistema inmunol6gico es tan
alto que interferiria con la respuesta de lucha.

Por lo tanto un aspecto significativo es este, no solo redirigimos el flujo de
sangre lejos de las visceras que mantienen nuestro cuerpo, sino que también
inhibimos el sistema inmunol6gico que esta protegiendo el interior de
nuestro cuerpo, ahora bien si solo se trata de huir de un tigre de diente de
sable por diez minutos y se escapa del tigre, entonces el sistema puede
volver a la normalidad, pero que sucede en el miedo cronico, el miedo a la
vida de cada dia que no estamos siendo apoyados , la respuesta es esta,
entonces cronicamente estamos cerrando el mantenimiento del cuerpo, lo
que nos abre infecciones e inflamaciones y todos los demas problemas,
mientras estamos abiertos a esas infecciones adivina que, también
apagamos el sistema inmunolégico que nos protege de esas infecciones, asi
que cuando digo que apagamos el crecimiento del mantenimiento del
cuerpo, apagamos el sistema inmunolégico por una escapada de diez
minutos de un tigre no hay problema, pero en el mundo de hoy el estrés no
es de diez minutos es veinticuatro siete, los trescientos sesenta y cinco dias.
Cual es la consecuencia de una larga duracion de vivir con miedo y la
respuesta es que el cuerpo empieza a enfermar y comienza a desmoronarse,
ahora resulta que el estrés es el problema que genera el miedo es
responsable de hasta el noventa por ciento de todas las enfermedades y asi
mientras pensabamos que los genes eran los causantes de las enfermedades,
cuando en realidad la consecuencia del estrés y la consecuencia quimica del
cierre del crecimiento el cierre del sistema inmunolégico, abre al cuerpo
para un fracaso y es por esto que la enfermedad es el resultado del miedo
cronico asi que la relevancia es esta, tenemos que aprender a dejar ir el
miedo y reconocer que la mayor parte del miedo es solo programacion de
gente que nos asusta con creencias sobre que esto va a pasar y aquello va a
pasar cuando mantenemos esas creencias en nuestra mente, esas creencias
se traducen en quimica del estrés y luego impacta en el cuerpo de una
manera muy negativa por lo tanto la consciencia tiene que cambiar tenemos
que parar los pensamientos del miedo, tenemos que cambiar a pensamientos



mas saludables, si hay una imagen del miedo esto te esta debilitando, asi
que en tu mente cada vez que surja un miedo si lo cambias por alguna otra
historia cambiala por alguna otra version cambialo por versiones de
felicidad alegria cualquier cosa que prefieras hacer porque el miedo en si, es
la causa de la enfermedad y el miedo es un resultado de la consciencia y no
es real en la mayoria de los caso si es una creencia y si cambiamos esa
creencia que rodea al miedo entonces estamos facultados para volver a un
sistema vital sano donde la sangre esta fluyendo de nuevo a las visceras
manteniéndonos y las infecciones en el sistema inmunologico se atienden
en este proceso, podemos entonces tener una vida de plena salud y
felicidad, especialmente cuando reconoces que mas del noventa por ciento
de las enfermedades que enfrenta este planeta provienen del miedo depende
de nosotros, podemos cambiar el miedo conscientemente, debes redirigir
este miedo y cambiandolo reemplazandolo con pensamientos de amor
felicidad alegria salud y todas esas maravillosas visiones. Porque con esa
mentalidad la quimica realmente mejorara tu vitalidad es la propia quimica
del miedo cronico la que es la causa del problema si cambia tu mentalidad
cambias la quimica, por lo tanto, te empoderas para vivir y prosperar.

Ahora ya tenemos una explicacion cientifica de como suceden las cosas
dentro de nuestro cuerpo, y esto nos da pie para entender donde debemos
tener nuestra atencion, cuando estamos muy preocupados, por lo que
vendra, maquinamos sobre una situacion en particular, que no esta
sucediendo en el momento presente, en el que estas viviendo, es algo que
esta en el futuro y eso nos causa el sentimiento de ansiedad, que es la
ansiedad. El diccionario lo define como; La ansiedad (del latin anxietas,
angustia, afliccion), es un mecanismo de defensa natural del organismo
frente a estimulos externos o internos que son percibidos por el individuo
como amenazantes o peligrosos.

Este se acompafia de un sentimiento desagradable o de sintomas
somaticos de tension. Se trata de una sefial de alerta que advierte sobre un
peligro inminente y permite a la persona que adopte las medidas necesarias
para enfrentarse a una amenaza. Situacion descrita por el Dr. Lipton en las
paginas anteriores.

La ansiedad adaptativa o no patologica es una sensacion o un estado
emocional normal ante determinadas situaciones y constituye una respuesta

habitual a diferentes situaciones cotidianas estresantes. Por lo tanto, cierto
grado de ansiedad es incluso deseable para el manejo normal de las



exigencias o demandas del medio ambiente. Unicamente cuando sobrepasa
cierta intensidad —desequilibrio de los sistemas de respuesta normal de
ansiedad— o se supera la capacidad adaptativa entre el individuo y el
medio ambiente, es cuando la ansiedad se convierte en patoldgica,
provocando un malestar significativo, con sintomas fisicos, psicologicos y
conductuales, la mayoria de las veces muy inespecificos y una amplia gama
de enfermedades médicas puede producir sintomas de ansiedad.
El budismo indica consejos para calmar la ansiedad:

* La importancia del no apego, el miedo a defraudar, a no lograr las
expectativas de lo que esperan de ti, son ideas que limitan nuestras
libertades, nuestra energia y nuestras vibras, eso que estds sintiendo ni
siquiera se asemeja a lo que eres o quieres ser, estds atrapado en las
creencias de alguien mas.

* La importancia del aqui y ahora, ;de qué sirve centrarte en el pasado,
en lo que ya no estd, recuerdo de cosas que te causan dolor angustia o
tristeza? Es revivir el momento, el subconsciente no conoce sobre el
tiempo, solo entiende que eso estd presente ahora, cuando lo estas
sintiendo y sin darte cuenta repites la emocion de algo que ya paso. Tu
oportunidad estd en el presente, en este instante tienes la oportunidad
de cambiar de cosas para ser feliz.

 No olvides nunca que eres responsable en un ciento por ciento de ti
mismo, no gastes energia responsabilizando a otros de nuestros
problemas, la liberacion de eso depende de nosotros mismos, es una
mochila dificil de cargar, debes ser capaz de entender tus limitaciones
y solucionar tus propias situaciones de vida, buscar el lado positivo y
mas alla de lo positivo el aprendizaje, entiende que todo lo que sucede
es para aprender, y serds consciente de ello el dia que tomes la
decision de vivir y no de sobrevivir, aprende que se pude bailar bajo la
lluvia y a no esperar a que pase la tormenta para arrancar.

» Algo muy importante, repetirds situaciones de vidas tantas veces sea
necesario. Caerds en los mismos errores hasta que logres aprender de
ellos, el karma, que significa accién hacer o causa, esto hace
referencia a que nosotros mismos, con nuestras acciones, pensamientos
y palabras, vamos creando nuestra verdadera existencia y esencia. Si



no quieres repetir experiencias presta atencion a lo que piensas, lo que
dices y haces.

“Recuerda que tu cuerpo fisico es un reflejo directo
del estado de tu ser interior”.

LisE BOURBEAU

Soy como me siento, asi es el titulo de este capitulo, cuando lo pensé y
luego lo escribi, simplemente vino desde adentro y en principio me parecio
raro, quizas hasta ridiculo. Simplemente no me tomaba en serio, después de
varios meses pude tomar consciencia y se llenaron de posibilidades e ideas
que puedo aportar para que cuando lo leas tengas una guia o por lo menos
conocer, situaciones de tu vida que realmente no pasan porque si o por qué
no tienes suerte, son elementos de cambio que se exteriorizan y te pasan a
ti, para que puedas ver como esta tu interior y asi poder saber en qué
trabajar para alcanzar esa mejora continua y autopreparacion personal, de
cara al éxito. Otra de las herramientas que presenta la medicina alternativa
es tratar con terapia situaciones vividas del pasado, situaciones que vivimos
en nuestra nifiez y que por alguna razén produjeron alguna marca por asi
llamarlo, esa marca que se nos presenta a diario o en cada situacion de vida,
para recordarnos que fue lo que nos ocurrié cuando nifios y activar un
mecanismo de defensa.

Otra de las maneras de saber “soy como me siento”, es poder reconocer
cuales fueron nuestras heridas emocionales de la infancia; Lise Bourbeau, la
conocida coach y experta en crecimiento personal famosa sobre todo por
crear una escuelas y talleres bajo el nombre “Escucha tu cuerpo”. Presenta
y define cinco heridas emocionales de la infancia.

Las heridas emocionales de la infancia pronostican en gran parte de los
casos cOmo sera nuestra calidad de vida cuando seamos adultos. Son como
lesiones psiquicas, como fragmentos sueltos y mal curados que nos impiden
llevar una existencia plena e incluso afrontar los pequefios problemas del
dia a dia con mayor soltura y resistencia.



Los signos de esas heridas psicologicas suelen evidenciarse de infinitos
modos. Ansiedad, pensamientos obsesivos, mayor vulnerabilidad hacia
determinados trastornos, problemas del suefio, actitud defensiva.

¢Por qué y como surgen las heridas emocionales?

A veces, las heridas emocionales aparecen gracias a un pasado infantil
realmente traumatico. En este caso, los cuidadores o principales referentes
afectivos del nifio son maltratadores, negligentes o estan ausentes.

En cambio, en otros casos, la herida emocional se origina por una
interpretacion distorsionada de la realidad por parte del nifio. Debemos estar
conscientes que los pequefios no cuentan con un aparato psiquico lo
suficientemente desarrollado que le permita interpretar sus impresiones y
sensaciones de forma adecuada. Por tanto, un simple descuido por parte de
los padres, puede desembocar en una interpretacion catastrofica por parte
del nifio.

De esta forma, las heridas emocionales se originan por una o varias
experiencias negativas (o interpretadas como tal) vividas en la nifez.
Dichas vivencias dejan una huella afectiva que, de alguna manera u otra,
termina repercutiendo en el comportamiento del adulto.

Cinco heridas de la infancia, por Lise Bourbeau

1. EL. MIEDO AL ABANDONO: la soledad es el peor enemigo de
quien vivié el abandono en su infancia. Por tanto, es comun que en la
edad adulta se experimente un constante temor a vivir de nuevo esta
carencia. De ahi que aparezca, por ejemplo, una elevada ansiedad a ser
abandonado por la pareja, pensamientos obsesivos y hasta conductas
poco ajustadas por el elevado temor a experimentar una vez mas ese
sufrimiento. En estos casos, es importante trabajar la autoestima, el
autoconcepto, asi como la rigidez mental, generando la mayor
flexibilidad posible y permitiéndose confiar en los demas.

Estudios como el llevado a cabo por la doctora Sharlene Wolchik de la
Universidad de Arizona y publicado en el Journal of Abnormal Child
Psychology nos explican que es precisamente el miedo a ser
abandonados, lo que genera en gran parte de los casos las rupturas de
pareja. Son situaciones donde solo vive la angustia y el temor



continuado, algo que genera una elevada dependencia y presion hacia
la otra persona. Son situaciones muy complejas de manejar en muchos
casos. Las personas que han tenido las heridas emocionales del
abandono en la infancia, tendran que trabajar su miedo a la soledad, su
temor a ser rechazados y las barreras invisibles al contacto fisico. La
herida causada por el abandono no es facil de curar, lo sabemos. Asi, tu
mismo seras consciente de que ha comenzado a cicatrizar cuando el
temor a los momentos de soledad desaparezca, y en ellos empiece a
fluir un dialogo interior positivo y esperanzador.

2. EL MIEDO AL RECHAZO: es una de las heridas emocionales de la
infancia mas profundas, pues implica el rechazo de nuestro interior.
Con interior nos referimos a nuestras vivencias, a nuestros
pensamientos y a nuestros sentimientos. En su aparicion pueden influir
multiples factores, tales como el rechazo de los progenitores, de la
familia o de los iguales, este genera pensamientos de rechazo, de no ser
deseado y de descalificacion hacia uno mismo.

La persona que padece de miedo al rechazo no se siente merecedora de
afecto ni comprension y se aisla en su vacio interior. Es probable que,
si hemos sufrido esto en nuestra infancia, seamos personas huidizas.
Por lo que debemos trabajar nuestros temores, nuestros miedos internos
y esas situaciones que nos generan panico. Si es tu caso, ocipate de tu
lugar, de arriesgar y de tomar decisiones por ti mismo. Cada vez te
molestara menos que la gente se aleje y no te tomaras como algo
personal que se olviden de ti en algiin momento.

3. LA HUMILLACION: esta herida se genera cuando en su momento
sentimos que los demas nos desaprueban y nos critican. Podemos
generar estos problemas en nuestros nifios diciéndoles que son torpes,
malos o unos pesados, asi como trayendo sus problemas ante los
demas; esto destruye la autoestima infantil.

Las heridas emocionales de la infancia relacionadas con la humillacién
generan con frecuencia una personalidad dependiente. Ademas,
podemos haber aprendido a ser “tiranos” y egoistas como un
mecanismo de defensa, e incluso a humillar a los demas como escudo



protector. Haber sufrido este tipo de experiencias requiere que
trabajemos nuestra independencia, nuestra libertad, la comprension de
nuestras necesidades y temores, asi como nuestras prioridades.

4. LA TRAICION O EL MIEDO A CONFIAR: el miedo a confiar en
los demas surge cuando el nifio se ha sentido traicionado por alguno de
sus progenitores. Dimensiones como incumplir promesas, no proteger,
mentir o no estar cuando mas se necesita a un padre o a una madre
origina heridas profundas. En muchos casos, esa sensacién de vacio y
desesperanza se transforma en otras dimensiones: desconfianza,
frustracion, rabia, envidia hacia lo que otros tienen, baja autoestima.
Haber padecido una traicion en la infancia construye personas
controladoras y que quieren tenerlo todo atado y reatado. Si has
padecido estos problemas en la infancia, es probable que sientas la
necesidad de ejercer cierto control sobre los demas, lo que
frecuentemente se justifica con un caracter fuerte.

Estas personas suelen confirmar sus errores por su forma de actuar.
Sanar las heridas emocionales de la traicion requiere trabajar la
paciencia, la tolerancia y el saber vivir, asi como aprender a estar solo y
a delegar responsabilidades.

5. LA INJUSTICIA: la injusticia como herida emocional se origina en
un entorno en el que los cuidadores principales son frios y autoritarios.
En la infancia, una exigencia en demasia y que sobrepase los limites
generara sentimientos de ineficacia y de inutilidad, tanto en la nifiez
como en la edad adulta. Un autor experto en este tema es sin duda
Yong Zhao, un respetado académico de la educacion.

Segun Zhao, tal y como nos explica en uno de sus trabajos, el
autoritarismo en el hogar y en la propia educacion afecta tanto al
desarrollo psicolégico y emocional, como al potencial y rendimiento de
los propios nifios. Cuando nuestros derechos son vetados y no
recibimos apoyo, consideracion y una cercania afectiva valida y
significativa, aparecen sin duda graves heridas psicologicas.

Las consecuencias directas de la injusticia en la conducta de quien lo
padece seran la rigidez, la baja autoestima, la necesidad de



perfeccionismo, asi como la incapacidad para tomar decisiones con
seguridad. En estos casos, es importante trabajar la autoestima, el
autoconcepto, asi como la rigidez mental, generando la mayor
flexibilidad posible y permitiéndose confiar en los demas.

Ahora ya conoces cuales son las cinco heridas de la infancia, existen
varios test de preguntas o frases que nos decimos o hacemos a cada
momento, las cuales nos pueden llevar a conocer cuales serian nuestras
heridas del pasado el Psicologo Roberto Rocha, escribié Sanando nuestras
heridas de la infancia y en él describe, el siguiente cuadro.

Herida Motivo Mascara Miedo
Abandon || Abandono fisico emocional Dependie | Soledad
) nte
Rechazo No ser suficientes o valiosos Huidizo Rechazo
Humillac || Critica comparacion y Masoquis || Libertad
ion vergiienza ta
Traicion Incumplimiento de promesas Controlad || Conexién

or emocional
Injusticia || Intolerancia perfeccion y Rigidez Vulnerabilidad

exigencia

Como asi también en el mismo material muestra un test de las heridas, los
que voy a transcribir a continuacién para que tengas una guia del porqué de
tus situaciones de vida y emociones de “Soy como me siento”;

Nota: el autor dice que se suma 1 punto por cada oracién con la que te sientas

identificado(a). Un puntaje mayor a 6 nos indica que esa herida se encuentra presente en
nuestra vida.

TEST HERIDA DE TRAICION



1. Sientes que no confias en general o que primero desconfias de todo.
Todos son culpables hasta que se demuestre lo contrario.

2. Con regularidad tienes pensamientos paranoicos de que algo malo va
a pasar, de que te van a engafiar, de que te van a mentir.

3. Tienes muchos talentos interpersonales como convencer, influir,
motivar.

4. Vas a un ritmo acelerado y eres impaciente e intolerante con los que
no lo son.

5. Crees que siempre tienes la razon y te cuesta reconocer que no es asi.
6. Te aterrorizan que te mientan, eres muy neurotico con ese tema.
7. Te cuesta trabajo ser vulnerable y recibir.

8. Tu actividad mental es muy intensa y estas en varias cosas a la vez,
pensando siempre en lo que vendra.

9. Tienes alma de lider y enfureces cuando las cosas no salen como
quieres o hay algun imprevisto.

10. No sabes estar en la incertidumbre y experimentas mucha ansiedad
en ella.

11. Te importa mucho la lealtad, la responsabilidad y la fidelidad,
aunque no siempre la practicas.

TEST HERIDA DE RECHAZO

1. A lo largo de tu vida has tenido un fuerte sentimiento de falta de
pertenencia, de estar fuera de lugar con tu familia, en la escuela, etc.

2. Eres una persona que prefiere estar sola, no toleras la constancia de
las relaciones.

3. La forma de ser visto es haciendo las cosas bien. Te importa lo que los
demas piensen de ti.

4. Te cuesta trabajo pedir lo que necesitas, pero cuando te piden algo a ti
das la vida por hacerlo.

5. La relacion con personas de tu mismo sexo siempre ha sido dificil.



6. Cuando las cosas van bien, piensas en que algo malo va a pasar y
terminas saboteandolo.

7. Te comparas con los demas, esperando ser lo mejor o analizando tus
errores antes de alguien mas te los diga.

8. Sientes que tienes un mundo propio en tu interior y pasas mucho
tiempo divagando en él.

9. Te cuesta trabajo sentir que puedes ser importante para las personas.
10. Sueles rechazarte y rechazar a otros, relacionarte es amenazante.

11. Dudas mucho de tus capacidades, te cuesta confiar en que puedes.

TEST HERIDA DE HUMILLACION

1. Eres un experto en hacerte cargo de alguien mas y cargar sus
problemas.

2. Sientes que a veces haces cosas grandes e importantes por personas,
pero no las harias por ti.

3. Le tienes miedo a la independencia y prefieres tener a alguien que te
diga qué hacer.

4. Tu cuerpo te hace sentir avergonzado y constantemente lo criticas.
5. Sientes que las personas que te rodean tienen altas expectativas de ti.

6. Te cuesta mucho trabajo atender tus necesidades, como ir al doctor,
comer sano, hacer ejercicio etc.

7. La sexualidad es un tema tabu en tu vida.

8. Tienes habitos masoquistas como comer en exceso, no comer, fumar,
aguantarte para ir al bafio, sacrificarte, etc.

9. Comunicar lo que sientes, piensas y necesitas te avergiienza, sueles
quedarte callado.

10. Sientes que das mucho y las personas no te corresponden, y muchas
veces abusan.

11. Comunmente sientes pena o vergiienza por muchas personas e
intentas ayudarlas.



TEST HERIDA DE TRAICION

1. Sientes que no confias en general o que primero desconfias de todo.
Todos son culpables hasta que se demuestre lo contrario.

2. Con regularidad tienes pensamientos paranoicos de que algo malo va
a pasar, de que te van a engafiar, de que te van a mentir.

3. Tienes muchos talentos interpersonales como convencer, influir,
motivar.

4. Vas a un ritmo acelerado y eres impaciente e intolerante con los que
no lo son.

5. Crees que siempre tienes la razon y te cuesta reconocer que no es asi.
6. Te aterrorizan que te mientan, eres muy neurotico con ese tema.
7. Te cuesta trabajo ser vulnerable y recibir.

8. Tu actividad mental es muy intensa y estas en varias cosas a la vez,
pensando siempre en lo que vendra.

9. Tienes alma de lider y enfureces cuando las cosas no salen como
quieres o hay algin imprevisto.

10. No sabes estar en la incertidumbre y experimentas mucha ansiedad
en ella.

11. Te importa mucho la lealtad, la responsabilidad y la fidelidad,
aunque no siempre la practicas.

TEST HERIDA DE INJUSTICIA

1. Te sientes inflexible y sueles ver las realidades en blanco y negro,
todos los grises te cuestan.

2. Todo, nunca, siempre, nadie, son modos de pensar muy comunes en ti.
3. Rara vez te permites sentir y compartir lo que sientes.

4. El orden, la disciplina, el mérito, el esfuerzo son temas basicos de tu
vida.

5. Eres critico, autoexigente, y buscas hacer lo correcto.



6. Eres una persona que le gusta cumplir las metas y ponerse retos sin
importar el tiempo que te lleve o si se deteriora tu salud.

7. Se te dificulta recibir ayuda de los demas porque nadie lo va a hacer
mejor que tu y terminarias haciéndolo de todos modos.

8. Cuando te das cuenta que estas en un error de inmediato buscas
cambiarlo, no te gusta estar equivocado.

9. Tienes actitudes defensivas y tu primera reaccion es el ataque.

10. No lo admites, pero te gusta tener el control en todo lo que haces y
con todos los que te relacionas.

11. Niegas el sufrimiento. Eres fuerte sin importar lo que suceda.

Soy como me siento, entonces como te quieres sentir hoy, en base a lo que
sientas hoy es como seras.
Después de estos test de auto evaluacion; el autor indica:

:QUE HACER CON EL PASADO?

1. Aceptar la herida; sucedio, no lo niego. No me gusta, pero entiendo
que no puedo hacer nada por mejorar el pasado.

2. Soltar la herida; No soy mi herida, tuve una herida y ella influye en mi
personalidad, pero no la determina.

3. Perdonar; perdono para continuar, para no guardar rencor y no cargar
emocionalmente a quien me dafio.

TAREAS INCONCLUSAS QUE GENERARON
LAS HERIDAS

ABANDONO- Pertenencia, amor, atencion, acompafiamiento.
RECHAZO- Escucha activa, validacion, carifio, aceptacion.



HUMILLACION- Respeto, paciencia, comprension, compasion,
confianza.

TRAICION- Compromiso, lealtad, fidelidad, responsabilidad.
INJUSTICIA- Flexibilidad, comprension, diversion, complicidad,
libertad.

También indica que al sanar estas heridas de infancia se genera una especia
de aprendizaje.

¢SIN MI HERIDA ME HUBIERA PEDIDO
DE...?

ABANDONO Empatia, amistad y acompafiamiento.

RECHAZO Independencia y creatividad.

HUMILLACION Compasién y cuidado por los mas necesitados.
TRAICION Habilidades sociales e interpersonales.

INJUSTICIA Cumplimiento de compromisos, establecimiento de metas.

Ya tenemos conocimiento de como el entorno, modifica nuestra genética, de
como nuestra programacion modifica nuestro entorno, y determinan
nuestras circunstancias y de como nuestras heridas o experiencias
frustrantes, que no supimos gestionar o resolver en nuestra infancia, nos
condicionan a reaccionar de cierta manera y nos llevan siempre a los
mismos lugares y a relacionarnos con las mismas personas; desde mi punto
de vista en todo este arduo trabajo por realizar si queremos generar un
cambio, necesitamos movernos, necesitamos ir en busca de ese cambio o de
eso que pensamos que podemos mejorar, lo cierto es, que asi como todas las
cosas eléctricas, tienen un boton de encendido y apagado. Nosotros también
lo tenemos, y es que somos energia pura, pero como el principio de la
energia es el movimiento, si no nos movemos no la generamos.

En este caso nuestro interruptor interno, de encendido y apagado es LA
VOLUNTAD; el diccionario la define como la actitud de decidir y ordenar
la propia conducta, propiedad que se expresa de forma consciente en el ser
humano, para mi es como uno de los musculos invisibles que posee el ser



humano, porque digo musculo, porque si la entrenamos crece como un
super biceps trabajado, y la unica manera de hacerlo es siendo constantes,
tomar una decision y ser disciplinados, generar el habito con esfuerzo,
olvidar todo lo que paso, dejar el pasado atras, ser presente en el ahora, ya
QUE el mafiana es incierto, no existe otro momento que no sea este que esta
pasando ahora. Solo debes tomar una decision, marcar tus objetivos, tus
metas y trazar el camino hacia ellos, con disciplina y constancia, lo que
hagas o no hagas hoy, influye en alcanzar tus objetivos y metas. Si tienes
que buscar ayuda hazlo, si sientes que todo lo que leiste hasta aca puede ser
la inanicion de un nuevo tu no dejes de hacer cosas hasta sentirte plen@, y
si arrancas y a la semana dejas todo como estaba, no te preocupes por lo
menos lo intentaste quizas no era tu momento, busca la manera de encontrar
nuevamente tu momento, “lo normal es lo bueno, lo malo es por eleccién”,
Lain Garcia Calvo.

Y si lo normal es lo bueno y lo malo es por eleccion, ahora ya sabemos
porque elegimos lo que no queremos, fuimos programados, de manera
indirecta, condicionados a repetir el conocimiento que nos transmitieron
obteniendo siempre los mismos resultados, no deseados. Te invito a ser mas
conscientes de lo que sientes, no negar las emociones que te desagradan, es
complejo pero detenerse a observar lo que sentimos, es una manera de
aceptar lo que nos pasa, aceptando nuestra realidad, libera esa resistencia
que generamos cuando nos sucede algo desagradable, por horrible que haya
sido o no, eso que paso, ya paso y su consecuencia, es ahi donde debemos
buscar entre todas esas consecuencias, una o las que sean buenas para
nosotros, siempre hay algo bueno de lo malo que pueda llegar a pasar y eso
bueno, es el aprendizaje que necesitamos conseguir para seguir creciendo.
Brian Tracy en su curso Seminario Fénix, indica que la diferencia entre las
personas de éxito y las que no lo son, es la cantidad de informacién que
poseen unas de otras.

En Soy como me siento, recibiste bastante info como para nutrirte y saber
por donde empezar, pero te puedo asegurar que esto es solo la punta del
iceberg, en cuanto a autoconocimiento, nunca dejes de buscar y aprender
duda de todo hasta sentir cual es tu verdad.



CAPITULO 3

Como saber qué modificar si no sabes que
modificar



“Puede que no sepamos
lo que queremos,

pero tenemos que saber
lo que no queremos™.

PAULO COELHO

Los recuerdos son la maquina del tiempo que solo viaja al pasado; estar
muy al pendiendo del pasado, solo nos atrasa nos quita tiempo de nuestro
preciado presente, esto no quiere decir que los recuerdos son negativos, al
contrario, son lo mejor que nos pudo pasar y lo que nos hace humanos, lo
contrario seria recordar cosas negativas, momentos que influyan de manera
negativa en tu presente. Por ejemplo, como seria recordar la pérdida de una
persona querida, a recordar que terminaste una carrera, que lograste algun
objetivo, que conseguiste algo que anhelabas. La diferencia esta en los
sentimientos que te generan unos y otros.

En algunos casos, recordar un ser querido que ya no esta, quizas te hace
sentir triste o te sirve de apoyo para continuar un proyecto, recordar que
cumpliste un objetivo o conseguiste algo que anhelabas, genera
sentimientos de gozo de felicidad y en algunos casos hasta te impulsan y
sirven como motivacién. Todo va a depender de cuan consciente estés, al
momento de traer esos recuerdos a tu presente, por qué te digo esto; estar en
el aqui y el ahora, implica, evadir en un gran porcentaje, esos habitos o
situaciones, de las que hablamos en el capitulo 1, los que estan grabados e
implantados, por tu cerebro. Esa consciencia de momento te hara pasar al
disfrute de lo que te esta pasando realmente, en el preciso momento en el
que practiques el ejercicio de dejar el pasado donde esta y comenzar sentir
todo lo que sucede en tu interior y lo que reflejas a tu alrededor.

Podés comenzar siguiendo el camino de tu respiracion, como ingresa el
aire por tus fosas nasales, sigue su recorrido pasando por la garganta
llenado tus alveolos e incrementando el tamafio de tus pulmones, sientes
como se agranda tu pecho y si direccionas el aire hacia el estomago sentiras
una sensacion de relajacion, del mismo modo si en cada respiracion
sostienes el aire por unos segundos, hasta incluso podras sentir los latidos
de tu corazon.



Seguramente después de leer esto, lo vas a intentar hacer, si no es que lo
fuiste practicando mientras leias como hacerlo, solo quiero que entiendas,
con la practica, como puedes disfrutar de cada momento presente, salir de
tu programacion diaria, de tu autonomia; no es facil, pero nada es
imposible, si te lo propones y tienes disciplina y constancia, en todo lo que
haces, conseguiras alcanzar cualquier objetivo o meta que te propongas.

Sentir nuestro interior, al momento de cada respiracion, es lo mas cerca
que podemos estar de nuestra creacion, de la totalidad que nos permitio esta
experiencia terrenal, ojo no es nada religioso, me refiero a sentir esa
sensacion de estar vivos simplemente, no podria ser otra cosa mas que
DIOS/EL UNIVERSO, manifestandose en nuestra respiracién; Existe un
dicho muy comun que es, “SI DIOS QUIERE”, hacemos lo que hacemos o
planeamos lo que planeemos, casi siempre nuestras frases terminan con esas
palabras, “SI DIOS QUIERE”, creo que es mas que obvio, que el creador
va a quererlo, es que con el solo hecho de estar vivos y dejarnos el libre
albedrio, para elegir lo que queremos, ser o hacer, €l ya lo permite; ya que
no estarias en el lugar donde estas, ni haciendo lo que estas haciendo, si la
totalidad creadora, no lo habria querido asi, simplemente planifica y hazlo
Dios ya lo quiso para vos por eso se te ocurrio.

Simplemente sé agradecido con la vida y da las gracias por cada instante,
deja que cada momento te sorprenda, mas adelante desarrollaremos este
tema, ahora bien y retomando con lo que te habia planteado, muchas veces
pasa, que no nos gusta hacernos responsables, de nuestras decisiones,
dejamos todo a manos de DIOS, entonces, si algo no salio bien, tenemos la
excusa perfecta, ;quién no quiso?, ;quién no lo permiti6? Entonces
necesitas tomar consciencia de tu presente y prestar atencion a lo que
sucede, en tus pensamientos, en tus recuerdos y qué emociones acarrean
esas ideas o recuerdos y cuales son los resultados, es decir, como son tus
acciones, y hacerte cargo de tus propias decisiones, cualesquiera sean sus
resultados, en pocas palabras, hazte responsable de lo que te pasa.

Cuando entiendas que todo y absolutamente todo lo que vives, es tu
responsabilidad, entenderas lo importante que es, estar presente en el aqui y
ahora. Somos lo que pensamos, un frase en esta actualidad bastante
conocida, quizas algunos lo describen como LA LEY DE LA
ATRACCION, esta fantastica ley, que describe a la totalidad creadora como
el universo, y que concede cualquier tipo de deseo, y si que es verdad, lo he
comprobado; en una época de mi vida, hace mas de 12 afios atravesaba una



situacion personal, muy particular y por alguna razon me aferré a la lectura
de un libro, que mi madre habia fotocopiado para mi, Camino al Exito, era
el titulo de este ejemplar, escrito por Gerardo del Lago Romo, en ese
entonces no tenia ni idea de lo que era la ley de la atraccion, es mas habia
visto el video del documental que tiene como nombre El Secreto, que
también explica como funciona esta ley, mediante este libro y el video que
habia visto, pude en ese entonces de alguna manera entender un poco mas,
el funcionamiento de esta magnifica LEY, la que dice, a grandes rasgos, que
todos nuestros pensamientos son vibraciones, como ondas, ondas que
producen esas vibraciones y que se disparan al exterior de nuestro cerebro,
recorriendo por todo el Universo, atrayendo lo parecido a eso, o lo que se
asemeje a esa vibracion enviada, al universo, seria como causa y efecto, la
causa, los pensamientos, acciones y los resultados serian el efecto. Es decir
estar al pendiente de algo, hace que se materialice, sentir que ya lo tienes
hace que esta técnica sea mas rapida; por mi parte lo estaba por
experimentar con un auto, que en ese momento estaba pagando, como me
habia convencido lo que habia leido, decidi probarlo entonces, no tardé
mucho tiempo en hacer un tablero de visiones, como esos que muestran en
el video del secreto y comencé a concéntrame en el auto que deseaba y
como lo deseaba, también imaginaba que ya lo estaba manejando y demas,
hasta era raro porque comencé a ver mas de esos autos por todos lados, me
cruzaba ese modelo de auto y me decia a mi mismo, sé que me estas
buscando, fue una experiencia bastante personal y que cuando se la
comentaba a mis amigos, me miraban un poco raro entonces me di cuenta
que ellos no lo habian entendido como yo, segui imaginandome que ya
tenia ese auto.

Luego de unos meses, llamé a la agencia donde estaba pagando un plan de
un auto 0 km, de esos que son de 84 cuotas, para decirles que iba a dar de
baja el plan y queria saber como desvincular el débito de mi cuenta
bancaria, a lo que me respondi6 el vendedor, pero Emmanuel has salido
sorteado y te podemos entregar el auto, sin necesidad de un deposito o que
tengas que licitar, obviamente que acepté y asi fue como obtuve mi primer 0
km, pero la historia no termina aqui, luego de unos meses me estaba
mudando de departamento y entre las cosas que estaba tirando, vi mi tablero
de visiones, al que después de un tiempo de haberlo armado, habia dejado
de lado, porque no pasaba nada, de lo que alli estaba planeado; pero me
llevé una de las mas grandes sorpresa, en el tablero habia pegado un recorte



de publicidad, del auto que ya tenia en mi poder y la fecha que habia
puesto, como momento de obtencién de este, era en junio de 2011, o
casualidad, que obviamente no fue casualidad, sino causalidad, el 11 de
junio de ese afio, se habia realizado el sorteo donde yo habia salido
beneficiado; en ese preciso momento, me di cuenta que lo que habia
planificado, en pensamientos, se habia materializado, en el resultado que
anhelaba.

Después de esto, continue con mi vida y segui aprendiendo de ella, pero
este no es el caso, solo te cité una parte de mi experiencia, que aun no habia
podido comprender, hasta que encontré en una investigacion de
neurociencia, como es el mecanismo, para que todo lo que te explique
anteriormente, funcione. Se trata de generar nuevos patrones neuronales en
funcién de la atenciéon (estar presentes a todo momento) y con esto
monitorear de tal manera nuestros pensamientos, con el fin de modificar la
arquitectura del cerebro, de seguro te estas preguntando ¢y como es esto
posible?, muy facil, para entender los resultados, primero debes conocer la
ecuacion. El bidlogo Estanislao Bacharach, en su obra Encambio, explica
un proceso del cerebro, que de alguna manera se asemejaria a la LEY DE
LA ATRACCION, este reza lo siguiente; “Cuando tenés una experiencia,
tus neuronas se activan. Dicho cientificamente, una cascada de iones
circula internamente por la pata de la neurona (axon) y funciona como una
corriente eléctrica. En el final del axon esta corriente permite la liberacion
de neurotransmisores quimicos a un lugar muy pequefio —fuera de la
neurona— llamado espacio sindptico. Alli, estos transmisores se conectan
con otras neuronas. Dependiendo de qué neurotransmisor haya sido
liberado, esto desencadenard una activacion o desactivacion de otras
neuronas que estan en ese camino. Bajo condiciones apropiadas, este
“disparo” neuronal fortalece las conexiones entre esas neuronas. ;Como
funciona este fortalecimiento? Al principio, esas neuronas juntas forman un
“piolin” y luego, a partir de sucesivas repeticiones, forman un cable de
acero. Las condiciones apropiadas para que este “cable” se forme son: la
repeticion, es decir, repetir un pensamiento, una emocion o una accion en
la vida; la excitacion emocional, que ese pensamiento te estimule
emocionalmente; la novedad, al menos al principio; y la focalizacion
cuidadosa de tu atencion, o sea, que le prestes mucha atencion consciente,
dirigida, focalizada. Dadas estas condiciones, las conexiones entre esas
neuronas se fortalecen y asi se van creando tus patrones cerebrales. Estos



patrones son como huellas digitales, cada uno tiene los suyos. Como
senderos en la montana. Y fortaleciendo esas conexiones sindpticas
aprendés a través de la experiencia. Una de las razones por las cuales estds
tan dvido de aprender —o al menos deberias estarlo— a través de la
experiencia es debido a que desde nuestros dias en el ttero, la nifiez y la
adolescencia tu arquitectura bdsica del cerebro estd en plena construccion
y desarrollo. Tu cerebro racional recién concluye su formacién bdsica
alrededor de los 23 arios, y el cerebro emocional, a los 11. ;Por qué digo
basica? Porque tu cerebro se sequird desarrollando y sequirds aprendiendo
durante toda tu vida”.

Entonces seguro estaras pensando, y eso que fue, o para que me conto eso,
no necesito convencerte de nada, solo trasmitirte conocimientos y
experiencias y para ello te voy a comentar como funciona nuestro cerebro y
cual es la razon por la cual las cosas que piensas, se materializan.

Ahora bien eso no es todo, no es solo pensar lo que queremos hasta
tenerlo, con el tiempo a medida que fui estudiando el tema, también aprendi
a que lo que deseas, debes saber que es, debes tenerlo muy claro en detalle,
para poder percibirlo y asi direccionar tus acciones a conseguirlo, pero sin
imprimir tanta obsesion, sentirnos obsesionados por algo, genera una
respuesta de ausencia, de necesidad, y la necesidad de algo es saber que no
lo tengo. Bien diras por supuesto que no lo tengo por eso lo deseo, perfecto
existe una frase muy conocida dicha por Jesus, extraida de la biblia del
evangelio de Marcos 11:24, “Por eso os digo que todas las cosas por las que
oréis y pidais, creed que ya las habéis recibido, y os seran concedidas”.
Cuando pidan sabiendo que ya lo han obtenido, esto hace referencia a que si
deseamos obtener algo, nuestro sentimiento debe de ser como que ya lo
hemos conseguido y por qué funciona de esta manera, en palabras simple,
la creacion ya esta terminada, todo lo que deseamos ya esta creado en el
universo, en un plano diferente al de nuestra realidad. Nuestra
concentracion y permanencia en sentimiento de ya haber realizado nuestros
objetivos, los materializan y los traen y dan forma en esta realidad que
conocemos, por eso al saber que ya lo hemos logrado, que ya conseguimos
lo que deseamos, es decir pedir sabiendo que ya lo tenemos, generamos ese
sentimiento de logro obtenido, que hara que por medio de la ley de
equivalencia mental logres tener lo que deseas.

La ley de equivalencia mental, en esencia nos viene a decir que los
pensamientos por si mismos toman cuerpo real. Es decir, cuando tus



pensamientos son repetidos e imaginados de forma vivida y estan cargados
de emociones, llegan a convertirse en tu misma realidad. Para bien o para
mal, casi todo lo que has conseguido en la vida se debe a tu propio
pensamiento. Los pensamientos se convierten en cosas. Toman vida por si
mismos. Primero los tienes tu, pero luego son ellos los que te tienen a ti. La
mayoria de las veces actias de manera consecuente con lo que estas
pensando. Al final llegas a ser lo que piensas: si cambias tu pensamiento,
cambiaras tu existencia. Todo lo que sucede en la vida, ha sido generado
por el pensamiento. De aqui que la reflexion sea la cualidad esencial de las
personas que tienen éxito. Llegar a ser un buen pensador implica utilizar tus
poderes mentales de tal modo que estén en todo momento al servicio de tus
mas preciados intereses. Cuando empiezas a pensar de forma positiva y
segura sobre los aspectos cruciales de tu vida, te haces con el control de lo
que te esta sucediendo. Pones tu vida en armonia con la causa y el efecto.
Siembras causas positivas y recoges efectos positivos.

Empiezas a creer con mas fuerza en ti mismo y en tus posibilidades.
Esperas resultados mas positivos. Atraes hacia ti mas gente y situaciones
positivas y pronto los resultados externos de tu vida comienzan a
corresponderse con tu mundo interior de pensamiento constructivo. Toda
esta transformacion tiene su origen en tus pensamientos. Cambia tu modo
de pensar y tu vida cambiara o debe de cambiar. Lo tinico que tienes que
hacer es crear el equivalente mental de lo que quieras experimentar en tu
realidad.

En la actualidad hay un sin numero de distracciones, juegos de videos,
programas de television, series, juegos en red, la web, redes sociales y todo
tipo de distraccion, para salir de nuestra presencia, para salir del ahora, para
no sentir y asi, poder con la imaginacion, escapar de nuestro presente.

Para saber que modificar en tu vida, porque obviamente los resultados que
has obtenido hasta ahora no fueron los que realmente deseaste, deberas
convertirte en un observador constante de tus acciones, aléjate de las
distracciones y octpate de ti mismo.

Comienza observando a tu alrededor, las personas emitimos mensajes y
seflales de acuerdo con la forma en la que tenemos nuestros objetos
personales, en general, el desorden en los espacios que habitamos es sefial
de desorganizacion en nuestro mundo interior, la acumulacion de objetos es
una forma de emitir sefiales; demasiados objetos emiten la sefial de
saturacion de ideas, proyectos y planes totalmente confusos, y no definidos.



El desorden lanza un mensaje de confusion interna, falta de estructuracion
y falta de definicion. Ademas el desorden altera el camino para alcanzar
nuestras metas, como asi también bloquea las vias de acceso de
oportunidades y nos hace perder tiempo, que puede ser valiosisimo para
estructurar de manera ordenada y disciplinada nuestro plan de vida.

Los estudiosos del Feng Shui y de practicas similares, aseguran que el
desorden tiene diferentes significados, dependiendo del lugar en donde se
acumule; indican por ejemplo que:

* Tener objetos o desorden en el ingreso a la casa, manifiesta el temor a
relacionarse con otros.

* Tener objetos amontonados o desorden en la cocina o lugares donde se
preparan alimentos, indican resentimiento o fragilidad emocional.

* Tener objetos amontonados, desorden en el guardarropa, es sefial de
que tienes dificultad para analizar y controlar los sentimientos y
emociones.

* Tener objetos acumulado debajo de los muebles indica que se da gran
importancia a las apariencias y eres muy dependiente de la opinion de
los demas.

* Tener desorden detras de las puertas indica tener miedo a no ser
aceptado por los demas, sensacion de sentirse vigilado constantemente.

* Tener desorden en la mesa de trabajo indica que se tiene miedo
frustracion y necesidad de controlar la situacion.

» Si hay desorden u objetos acumulados en altillos, el mensaje es que se
vive del pasado.

« Si hay desorden en el comedor, el mensaje es de miedo a no dar pasos
firmes y sélidos, sensacion de dominio por parte de la familia.

Bien, una vez que tomaste consciencia de como estan los lugares que
habitas, toma accion, pero de la manera mas comoda y tranquila y comienza
a darle orden a tu entorno utilizando la respiracion como guia y veras que a
medida que vayas ordenando y acomodando los espacios, tu mente se ira
despejando y surgiran ideas e instrucciones mas claras, para poder arrancar
y comenzar a trabajar en ti mismo.



Muchas veces cuando nos encontramos en esta situacion donde todos
nuestros lugares son un solo desorden, esperamos que alguien venga y se
ocupe de nosotros, lamentablemente la tnica persona que puede ayudarte
eres ti mismo. Sé tu propio superhéroe y salvate vos mismo, a lo largo de la
historia las personas han recurrido a figuras que representan una especie de
salvacion, una especie de escape o algo que nos hace sentirnos mas fuertes
y protegidos, de igual manera no es mas que una excusa para no hacerse
cargo de las cosas que nos pasan.

Debes hacerte responsable de la situacion en la que te encuentras y
reconocer que los resultados que has obtenido hasta ese momento es pura y
exclusiva responsabilidad tuya. Hacerte cargo de cada situacion liberara de
culpas a cualquier persona a la que le estabas entregando la responsabilidad
de tus resultados y genera un cambio positivo en tu manera de recibir las
cosas que te suceden, ya que siendo responsable de lo que te pasa, estarias a
cargo de la situacion y tu seras el que toma las decisiones, empoderandote y
aumentando tu autoestima, sabiendo que obtienes tales resultados porque
asi lo decidiste.

Otra manera de saber que modificar es
desintegrar los problemas a simples situaciones de
vida

Algunas personas tienen el don de ver las cosas de una manera mas simple
que el resto, por alguna razéon complicarnos es la mejor forma para el
comun de la poblacién. Aprender a identificar a los problemas que nos
ocurren, como simples situaciones de vida, nos alivian bastante, incluso
ahora mientras lees estas lineas, te acabas de dar cuenta que a aquello que
tanto te atormentaba ya se hizo un poco mas liviano. Imagina el peor de los
resultados y si aln sigues con vida en esa imaginacion, es porque eso en lo
que tanto estas pensando, no te mato, asi que deja de darle vueltas al asunto
y continda viviendo.

Tal es asi que con tan solo cambiarle de nombre a las cosas hasta incluso
podemos sobrellevarlas de una mejor manera, todo es energia y por ella
existimos, clasificarla como buena o mala energia, solo depende de



nosotros, a veces solo vemos la superficie y observamos solo la dificultad o
lo negativo de cada problema y lo nombramos como tal y con mayusculas
PROBLEMA, cuando en realidad solo es una situacion mas de vida, una
como tantas de las que ya atravesaste y de las muchas que aun te quedan
por experimentar. Tratar a un problema como lo que es, una simple
situacion de vida, supone un entendimiento mas consciente y presente de
nuestra parte, abriendo posibilidades infinitas de soluciones y grandiosas
probabilidades de aprendizaje que se pueden alcanzar con esa situacion.
Imaginate lo peor que te pudiera pasar mantenlo en tu mente por unos
instantes, te diste cuenta la cantidad de sensaciones, emociones e imagenes
devastadoras que sucedieron en tu mente, del solo hecho de imaginarlo.
Ahora recuerda aquella situacion de vida que durante esta semana te
incomodo, eso que considerabas un problema para ti, y simplemente
resuélvelo en tu mente, si como lo acabas de leer, busca los recursos
necesarios en tu mente y resuélvelos. Por ejemplo, hace unos dias tuve que
pagar una deuda que excedia mis ingresos mensuales, obviamente en su
momento fue el problema mas grande que haya tenido y a lo inico que le
daba importancia, luego de unos dias entendi que solo debia pagarla y listo.

“He tenido miles de problemas en mi vida
La mayoria de ellos nunca sucedieron en realidad”.

MARK TwAIN

Después de la aceptacion emergen las soluciones, asi de facil, simplificar un
problema, reducirlo a una simple situacion de vida y ponerse consciente de
que la solucion esta a nuestro alcance libera nuestra mente para poder
acceder a las soluciones y no ahogarnos en un vaso de agua o desatar
situaciones cadticas que nos preocupen mas.

Entonces a partir de ahora quiero que veas las cosas como son y que
sientas que puedes tomar la direccion que desees en la busqueda de mejores
resultados, identificar a los problemas como situaciones de vida y buscar
una solucion, pero mas alla de buscar una solucion busca el aprendizaje que
te dejo esa situacion de vida, porque lo viviste y que te ensefio, no te quedes
solo con la frustracion el enojo o las malas vibras de ese momento, se



consciente y presente, actia en consecuencia, pero desde adentro solo
relajate y observa acepta esa situacion y pronto podras ver las soluciones
que se te presentan a tu alrededor.

Existe una teoria que habla sobre como las personas interpretan la
realidad, conforme las experiencias que fueron acumulando, esto hace que,
al presentarse una situacion de vida, nuestros cerebros realicen una
busqueda dentro de los momentos vividos, observando situaciones
parecidas y rescatando aquellas acciones que utilizamos en aquel momento,
para resolver la situacion actual. De igual manera ocurre, cuando alguien
comenta sus problemas, lo que hace cada uno de nuestros cerebros, es
introducir esa situacion de vida y tratar de resolverla con nuestras
experiencias, tratando de darles una solucion, con nuestras herramientas,
con nuestras experiencias. Y ustedes diran esta bien es lo que hacemos
todos, por algo, alguien nos confio su situacion, quizas en busqueda de un
consejo 0 una opcion para solucionar la situacion. Pero qué pasaria si
entendemos que todo lo que nos sucede debe pasar pura y exclusivamente
para nosotros mismos.

Qué pasaria si eso que paso, es una experiencia de vida, solo para nosotros
en el punto de crecimiento emocional en que nos encontramos, al momento
de lo sucedido, ¢no seria algo que se pueda resolver con experiencias ajenas
a las nuestras o si?

A qué me refiero con esto, por mas veces que intentemos solucionarles los
problemas a otros, no lo podremos hacer, cada experiencia esta relacionada
a cada persona, es como cada uno de nosotros expone su interior, es la
manifestacion verdadera del sentir de cada uno, como me siento y las
emociones que experimento a diario, seran el resultado de cada realidad. La
diferencia esta en desarticular ese problema, entender que solo es una
situacion de vida mas, reconocer que fue provocado por nosotros mismos,
hacernos cargo de ello y buscar el aprendizaje al mismo momento que
observamos la solucién; es decir preguntarnos, ;para qué estoy viviendo
esto? ;Qué ensefianza nos da cada situacion y por qué lo estamos viviendo?

La tnica manera de darte cuenta en qué momento de consciencia estas,
sera observando tus acciones y reacciones ante las situaciones menos
tolerantes o irritantes, no se trata de poner la otra mejilla o de no responder
ante tal situacion. Se trata de qué manera se responde por ejemplo a un
corte de calle, a llegar tarde por culpa del transito, se trata de todas esas
veces que ante tales situaciones buscamos hacer responsables a otros en



principio y seguido de una rabieta o agresion hacia alguien o algo mas.
Como quien dice jese dia explote...! SIMPLEMENTE EXPUSISTE TU
INTERIOR, de la manera en que resolviste lo que te paso, es en la manera
que tu interior se encuentra, si ante tales situaciones estresantes, respondes
con agresion, quizas sea la inica manera que aprendiste a tener el control o
simplemente es una reacciéon de tu parte instintiva del cerebro que piensa
due se siente en amenaza tu existencia y actua. Lo cierto es que cualquiera
sea el caso si no estas presente en el momento y a cada momento dejaras
que tus actos sean dominados por instintos, reacciones quimicas del cuerpo
y/0 cualquier otra cosa que no seas tu mismo.

Porque repito tantas veces eso de estar presente, como hablamos en los
capitulos anteriores, tu cerebro no quiere gastar energia, por lo que crea
patrones y los repite para dejar de lado el tener que pensar y razonar en
determinados momentos, dejandonos en constante autonomia, sin opcién de
elegir. Vives de impulso en impulso, estando presente en el momento aqui y
ahora podras evaluar lo que sucede a tu alrededor y que accion devuelve tu
cuerpo ante tales situaciones, pudiendo en ese mismo momento ver de qué
manera puedes solucionar lo que esta sucediendo, sin estar cegado por la
agresividad o emociones violentas.

De lo unico que si tienes el control es de tus pensamientos, piensa lindo
sobre ti mismo, imaginate lo mejor para vos, vive cada momento como si
fuera el dltimo, es tan raro, porque estamos programados, de fabrica para
Ser de cierto modo y definidos por el lugar donde nacimos, lo que
aprendimos de muy pequefios, lo repetimos sin darnos cuenta, en muchos
casos, de nuestras acciones. E aqui la solucion para salirte del monton y
comenzar a sentir tu interior. “Usted llegara a ser tan pequefo como su
deseo de control y tan grande como su aspiracion dominante”. James
Allen.

En realidad, no existe un medidor de consciencia, solo existe tu vida y lo
que esperas de ella, en nuestra vida recolectamos, consciente e
inconscientemente muchas creencias, prejuicios, pensamientos que
determinan nuestra forma de ser y actuar en el momento presente, a que me
refiero con esto, que solo tenemos nuestro momento presente y nuestro
futuro se crea de cada momento presente, 6sea que no hay nada mas que
esto que estamos viviendo ahora. Lo que nos determina es un aprendizaje
pasado, tampoco esta en este momento y lo que nos determina también es lo
que hacemos ahora, que sera el resultado del presente, o sea el futuro.



Vamos de nuevo todo lo que tenemos aqui y ahora es este momento, quién
sabe si mafana despertaremos, quizas sea solo este dia y ya.
Lamentablemente no lo sabemos, y asi como no sabemos qué sucedera
mafiana y aun asi sabiendo que no lo podemos controlar, vamos por la vida
planificando cosas para hacer después, porque confiamos en que
seguiremos existiendo, también vamos repitiendo una y otra vez las mismas
cosas y nos vienen las mismas situaciones de vida, sin entender por qué nos
sucede. Quizas se nos ocurre que tenemos el control de todo, pero no es asi,
de lo unico que tenemos el control es de nuestros pensamientos y nuestras
creencias, la creencia de uno mismo es lo que determinaran los resultados
alcanzados.

Entonces como saber qué modificar si no sabemos que modificar, ese es el
titulo de este capitulo. Comienza modificando tu manera de pensar deja de
imaginarte lo peor sobre tu adorable persona y comienza a verte con el
mejor resultado que te pudieras imaginar.

Una de la manera de poder tener el control de los pensamientos de manera
rapida y sencilla es utilizando técnicas de meditacion y utilizando a favor
nuestro la ley de equivalencia mental, como bien dijimos antes esta ley nos
dice, que los pensamientos por si mismos toman cuerpo real. Es decir,
cuando tus pensamientos son repetidos e imaginados de forma vivida y
estan cargados de emociones, llegan a convertirse en tu misma realidad.
Para bien o para mal, casi todo lo que has conseguido en la vida se debe a tu
propio pensamiento.

Con lo cual seria ideal contar con una herramienta que sea capaz de
mantenernos conscientes al momento de pensar, en este caso una
herramienta fenomenal seria la meditacion, meditar; es cualquier cosa en la
que fijemos nuestra atencion, en este caso seria como un entrenamiento de
la mente, para mantenerse enfocado, lo que daria como resultado que no se
disperse constantemente con el flujo continuo de pensamientos, haciendo
que se trace una direccion de pensamiento anclando, que nuestra energia y
concentracion mantengan una sola direccion. Se cree que, si se logra un
estado profundo de relajacién, se puede mejorar la salud y el bienestar de
una persona.

El Dr. Joe Dispenza quiropractico, profesor, escritor e investigador
especializado en neurologia, neurociencia, bioquimica y biologia celular.
Empez6 a estudiar el funcionamiento de la mente humana, tras lesionarse
varias vértebras, volvio a caminar contra todo pronostico y sin someterse a



cirugia. El refiere que “Toda meditacion es un entrenamiento de nuestra
conciencia”, y él propone una meditacion para llevar la atencion a los siete
centros de energia del cuerpo. Lo hace mediante meditaciones guiadas,
diciendo lo que tienes que hacer y donde tienes que llevar la atencion.

Otra manera de estar mas tiempo consciente, es estableciendo objetivos,
fijando metas, las metas son necesarias para producir el cambio que
deseamos, tomar una decisién sobre algo que desea, fijar una meta y
desarrollar un plan para obtener ese resultado, te llevara a mantener la
concentracion y ciertos efectos, acciones y habitos que te conducen a
cumplir esa meta.

Tener una meta es como encontrarle el sentido a tu existencia y es ahi
donde se concentra todo el esfuerzo para poder desarrollar acciones que nos
lleven a conseguirla, seria como concentrar todos nuestros pensamientos en
un solo objetivo, y de esta manera no tener una mente dispersa acumuladora
de pensamientos innecesarios y que no sean productivos para nuestro
desarrollo personal.

Otras de las maneras de saber qué modificar, es entender de una vez que
tenemos dentro y por qué son asi nuestras circunstancias, para qué sirve
todo esto y si vale la pena o vale la alegria pasar por tantos procesos, el
Yogui y activista Sahdguru, refiere; “Un dia cuando tengas éxito en
mantener a un lado todo lo que no eres, lo que eres estara ahi”. Todo el
mundo habla de conocernos a nosotros mismos y el primer paso es ir hacia
adentro, como vamos hacia nuestro interior, al interior de nosotros mismos,
en primer lugar, debes entender lo que esta dentro bien y lo que esta fuera,
si no entiendes lo que hay dentro y fuera entonces iras a todos los lugares
equivocados.

Qué es lo que hay dentro tu cuerpo, acumulado durante un periodo de
tiempo, lo que acumulas puede ser mucho, no puede ser tu, esta claro, lo
que acumulas puede ser tuyo, no puedes ser ti. Entonces este cuerpo es una
acumulacion, lo que ti llamas mi mente, todo el contenido de la mente se
acumula dependiendo a lo que estés expuesto en tu vida, asi que tu cuerpo
es un monton de comida, pequefia o grande, tu mente es un monton de
impresiones, también pequenias o grandes, entre dos montones, donde
piensas que estarias tu.

Asi que dentro o fuera deja estas palabras, porque cuando se trata del
lenguaje solo hay un pequefio margen de maniobra, asi que dentro de eso tal
vez diferentes personas estan tratando de usarla de diferentes maneras,



diferentes personas emplearon diferentes métodos a su alrededor mirando a
la gente que le rodeaba lo que era mas adecuado para la gente que le
rodeaba en consecuencia muy probablemente habria funcionado, si son
auténticos habrian trabajado con la gente que les rodea, no con conceptos de
otras partes, estas mirando a un persona individual, y lo que haces para esta
persona puede no funcionar para otra persona.

Asi que primero habria que determinar que es hacia adentro y como es su
interior la vida dentro de ti es lo tnico real, el resto son solo proyecciones.
Todo el mundo aspira al éxito, y si sientes que a algunos les resulta mas
facil que otros, debe ser el momento de una nueva perspectiva.

Sadhguru indica diez mantras para el cambio.

* Olvida la suerte, vive por la intencion, algunas cosas pueden suceder
por casualidad. Pero si esperas el azar, las cosas buenas te sucederan
solo cuando estés en la tumba, porque las cosas pueden tomar su
tiempo, incluso la teoria cuantica dice que si lo intentas puedes
atravesar una pared, una vez entre un trillon de veces, porque hay una
pulsacion de particulas que ocurre y puedes atravesarla, 1o que ocurre
es que antes de llegar a la trillonésima vez tendras el craneo roto.

Cuando vives por casualidad, también vives con miedo y ansiedad,
cuando vives por la intencion y la capacidad, no importa lo que pase o
no pase, al menos tienes el control de lo que te pasa, es una vida mas
estable.

* Dejar de fijarse en el fracaso. Para un hombre comprometido, el
fracaso no existe, si te caes cien veces en el dia son cien lecciones
aprendidas, si te comprometes asi a crear lo que realmente te importa,
tu mente se organiza, una vez que tu mente se organiza tus emociones
se organizaran por que la forma en que piensas, es la forma en que
sientes, una vez que tu pensamiento y tus emociones se organicen, tu
energia y ti mismo cuerpo se organizaran, una vez que todos estos
cuatros estén organizados en una direccion, tu habilidad para crear y
manifestar lo que quieres es fenomenal, td eres el creador en muchos
sentidos.

* Trabajar con claridad. Lo que un ser humano necesita es claridad, no
confianza, si quieres caminar a través de una multitud de personas, si tu



vision es clara y puedes ver donde esta todo el mundo, puedes caminar
a través de toda la multitud sin tocar a nadie.

Si tu visién no es clara pero tienes confianza, pasaras por encima de
todos, como no hay claridad, la gente piensa que la confianza es un
buen sustituto, pero no puede serlo digamos que tomas todas las
decisiones importantes de tu vida asi, consiguete una moneda lanzala si
sale cara es para un lado y si sale cruz para el otro, funciona el
cincuenta por ciento de las veces, si solo aciertas el cincuenta por
ciento de las veces, solo hay dos profesiones que puedes mantener o
meteorologo o astrélogo, no puedes mantener ninguin otro trabajo en
este planeta.

 Acepta a las personas y las cosas que te desagradan. Para manejar
diferentes tipos de situaciones en nuestras vidas, necesitamos diferentes
tipos de identidades. Si eres fluido al respecto, si puedes cambiar de
una a otra con gracia, entonces puedes desempenar tu papel a la
perfeccion. No tener ningiin problema con ello, SERIA LO MAS
ACERTADOQO, pero para la mayoria de la gente su personalidad es como
una roca se asienta sobre ello todo el tiempo y les hace sufrir cualquier
cosa que no encaje en su ambito.

Si tienes que romper eso tienes que hacer algo a la inversa, seria algo
sencillo que puedes hacer, aliate con alguien que no te guste pasa
tiempo con esa persona con mucho carifio, con alegria aprende a hacer
cosas que no te gustan a estar con gente que no te gusta y aun asi vive
tu vida con sensatez amor y alegria.

» Abandona tus calculos. No hay necesidad de aspirar a la grandeza, si
haces que el enfoque y el ambito de tu vida vayan mas alla de las
preocupaciones de quien eres, de todos modos seras un gran ser
humano, si te fijas en ciertas personas la grandeza les llegé no por que
buscaran ser grandes sino porque su forma de ver la vida iba mas alla
del que hay de mi, si simplemente dejas de lado este calculo que hay de
mi de tu cabeza y funciona lo mejor posible, de alguna manera seras
grande porque naturalmente estaras mirando que puedo hacer con toda
la vida que me rodea, asi que naturalmente mejoraras tus capacidades
porque hay mucho que hacer.

* Yoga para el éxito. Tanto el sistema neurologico, como el energético,
se ramifican en gran medida entre los omdplatos y por encima. Por lo



tanto mantener la region del cuello en buen estado es muy importante,
a los tres o cuatro minutos de hacer practicas relajacion de cuello veras
claramente que estas mucho mas alerta, hay un mayor nivel de
regeneracion neuronal y la memoria y la agudeza intelectual también
mejora.

Sé ecuanime y exuberante. Para tener éxito en el mundo lo que
necesitas definitivamente es la destreza de la mente y el cuerpo si
quieres aprovechar la mente una de las cualidades mas importantes es
la ecuanimidad te da accesos diferentes dimensiones de la mente, si no
hay ecuanimidad, tu capacidad de utilizar la mente se ve muy reducida,
otra cualidad importante esta en el nivel de tu energia necesitas
exuberancia, tanto fisiologica como internamente, solo cuando tus
energias son exuberantes, tienes la capacidad de superar los obstaculos
en el dia a dia y avanzar hacia tu éxito, si la ecuanimidad a la
exuberancia entra en tu mente y en tu cuerpo el éxito te llegara mucho
mas facilmente.

Afina tu perspicacia. La perspicacia significa que prestes atencion a la
vida que te rodea, de tal manera que eres capaz de ver cosas que la
mayoria de la gente no puede ver, si no hay perspicacia no hay nada
por lo que seguir trabajando, la mediocridad puede transformarse en
una actividad extraordinaria, solo cuando hay una profunda
persecucion de algo.

Encuentra tu inspiracion. Otra dimensién importante es estar
constantemente inspirado. Para la razon por la que estas haciendo lo
que haces y ve la dimension mas grande de ello, la contribucion que
haces a través de cada pequefia cosa que haces en tu vida, cada accién
que los seres humanos realizan es una contribucion a alguna dimension
de este mundo. Hagas lo que hagas alguien puede beneficiarse de ella,
ser consciente de tu contribucion te mantendra inspirado.

Establecer el estandar de oro en la integridad. La integridad es
importante porque cuando quieres desenvolverte en el mundo el grado
de desconfianza que generas con las personas con las que interactuas,
determina lo facil o dificil que seran tus esfuerzos diarios.

Si hay una atmésfera de confianza tu capacidad de trabajo se vera muy
reforzada, simplemente porque todos te allanaran el camino en lugar de
ponerte impedimentos sea cual sea la aspiracion de la gente en su vida,



ya sea hacer crecer un negocio construir una casa o cualquier otra cosa,
surge el pensamiento quiero esto, una vez que este pensamiento se
produce la mayoria de las personas centran su energia en ese algo, a
través de la accion y empiezan a trabajar para conseguirlo, si su accion
es lo suficientemente incisiva su pasamiento se convierte en realidad,
esa es la forma habitual en que la gente funciona en el mundo, pero no
saben cémo infundir o potenciar ese pensamiento con una determinada
dimension de energia, si tienes cierta movilidad en tu energia mas alla
de tu cuerpo fisico, y si esa movilidad se convierte en un proceso
consciente puedes sentarte en un lugar y hacer que tus energia vayan a
otro sitio. Sin embargo, si haces esto sin ganar suficiente dominio sobre
tus propias energias vitales, puede que no sepas como atraer las
energias de nuevo hacia ti, puedes perder tu vida de esta manera. Veras
si el deseo de alguien esta mas alla de un cierto tono siempre muere
joven.

Los deseos de la mayoria de la gente son inconstantes, desean algo hoy y
otra cosa mafana sigue cambiando, pero si alguien desea algo con mucha
fuerza muere joven, tanto si ese algo sucede como si no. Especialmente si
ese algo sucede, mueren jovenes porque saben como lanzar sus energias
vitales fuera, pero no tiene suficiente maestria para hacer el trabajo y
volver.

El pensamiento mismo es una reverberacion y una energia, no se puede
generar un pensamiento sin energia, es solo que, al producirse de forma tan
desordenada, tal vez no tenga la energia necesaria para manifestarse, puedes
generar tanta engeria con tu proceso de pensamiento que podrias matar a
alguien. Cuando tu mente esta magnificada es un instrumento poderoso,
desgraciadamente la mayoria de las veces este pensamiento unico le ocurre
a la gente de forma negativa, la mente enojada y también una mente
lujuriosa, son mentes muy impuntuales, por eso en la cultura india, siempre
se advierte a los nifios, cuando estés enfadado no digas nada negativo sobre
alguien, porque si tu mente se ha vuelto unipolar por la ira puede
manifestarse facilmente.

Veamos el proceso de generacion de un pensamiento ¢Es un pensamiento
consciente o es solo el resultado de un millon de cosas que ya se han metido
en ti?, cuando tu proceso de pensamiento es inconsciente la mayoria de las
veces, es como una diarrea mental, no hay control sobre él, simplemente



divaga porque hay cosas viejas dentro, esto es porque cuanta mas comida
mala tienes en tu estbmago, mas continua tu diarrea cuando tienes diarrea
mental no puedes llamarla pensamiento, una vez una mujer invit6 a unos
amigos a cenar, sirvio luego le dijo a su hija de seis afios por qué no dices la
bendicién, queria presumir un poco de su hija:

La hija le dijo no sé decir la bendicion.

Y la madre le dijo; solo repite lo que dice mama.

Entones la nifia, muy religiosamente, agacho la cabeza, junt6 las manos y
dijo; “por qué demonios he invitado a toda esta gente a cenar”.

No se te ocurren estas cosas, quieres meditar, pero tu mente esta hablando
un montén de cosas, si quieres escribir en una pizarra primero tienes que
limpiarla, solo entonces podras escribir con claridad. Si ya hay un millén de
cosas escritas en ella y escribes algo mas, nadie podra entender lo que has
escrito y al cabo de un tiempo tu tampoco, primero hay que despejar el
espacio y luego generar un pensamiento de forma consciente, este
pensamiento realmente importa porque ha salido de un proceso consciente,
una vez que este pensamiento este encendido asi y se mantiene en esa
claridad puede ser infundido con energia.

Si generas un pensamiento en tu mente consciente y si es un solo punto
encontraras su cambio en el mundo, se manifestara de forma natural y si
tienes un poco mas de control sobre las energias de tu vida puedes ajustarlo
aun mas, como manifestar lo que quieres, todo lo que nosotros como seres
humanos hemos creado en este planeta encontré primero su expresion en la
mente y luego se manifesto en el mundo exterior, las cosas maravillosas que
hemos hecho en este planeta y las cosas horribles que hemos hecho en este
planeta ambas han venido de la mente humana, si nos preocupa lo que
creamos en este mundo es extremadamente importante que primero
aprendamos a crear las cosas correctas en nuestra mente, si no tenemos el
poder mantener nuestra mente de la manera que queremos lo que creamos
en el mundo también va a ser muy accidental y azaroso, si llevas tu mente
en un cierto nivel de organizacion tu cuerpo emociones y las energias
vitales fundamentales se organizaran en esa direccion.

Una vez que todas estas cuatro dimensiones de ti estan organizadas en una
direccion, cualquier cosa que desees sucede sin siquiera mover un dedo,
ayudaria asistirlo con actividad, pero incluso sin hacer ninguna actividad,
puedes manifestar lo que quieres, si organizas estas cuatro dimensiones en



una direccion y la mantienes inamovible, en esa direccion durante un cierto
periodo de tiempo.

El universo se rinde tanto a la fe como al compromiso, es posible que
hayas oido hablar de personas que pidieron algo y se les hizo realidad mas
alla de todas las expectativas, por lo general eso le sucede a las personas
que tienen fe, digamos que quieres construir una casa si empiezas a pensar
0 necesito cincuenta dolares para construir una casa pero solo tengo tanto
en el bolsillo, no es posible no es posible no es posible, en ese momento
estas pensando no lo quiero. En un nivel estas creando un deseo de que
quieres algo y en otro nivel estas diciendo que no lo quieres, este conflicto
puede que no ocurra, la fe funciona solo para aquellas personas que son
realmente simples, nunca funciona para las personas que son demasiado
pensantes, una persona infantil que tiene una mente mas simple, va al
templo y dice Shiva quiero una casa, no sé como debes hacerla para mi, no
hay pensamientos negativos en su mente, esas cosas son completamente
eliminadas por su acto de fe. Ahora cree que Shiva lo hara por él y
sucedera. ¢Va a venir Shiva a construir tu casa? No. Quiero que entiendas
que Dios no levantara su pequefio dedo por ti. Lo que ti llamas Dios es la
fuente de la creacion, como creador ha hecho un trabajo fenomenal, pero si
quieres que la vida ocurra de la manera que crees que debe ocurrir con
cuanta concentracion piensas, cuan estable es tu pensamiento y cuanta
reverberacion hay en el proceso de pensamiento determinara si tu
pensamiento se convertira en una realidad o solo permanecera como un
pensamiento vacio.

Lo que es posible y lo que no es posible no es asunto tuyo, es asunto de la
naturaleza. La naturaleza decidira eso, solo tienes que ver qué es lo que
reamente quieres y esforzarte por ello. Si tu pensamiento es creado de una
manera poderosa, sin ningun pensamiento negativo que baje la intensidad
del proceso de pensamiento definitivamente se manifestara.

Hoy en dia la ciencia moderna esta demostrando que toda la existencia es
una vibracion, del mismo modo tu pensamiento también es una vibracion, si
generas un pensamiento poderoso y lo dejas salir siempre se manifestara,
generalmente la gente utiliza la fe como medio para eliminar el
pensamiento negativo. Pero una vez que os habéis convertido en seres
humanos pensantes, vuestra fe no es demasiado profunda, no importa
cuenta fe creas tener en algin lugar siempre surgen dudas, tal y como esta
vuestra mente ahora, si Dios aparece aqui mismo no os rendiréis ante el



querréis una investigacion sobre si es realmente Dios 0 no con este tipo de
mente no debes perder tu tiempo en la fe, hay una alternativa que es el
compromiso si simplemente te comprometes a crear lo que realmente te
importa ahora, una vez armas tu pensamiento se organiza de tal manera que
no hay tal cosa como si es posible o no.

No hay ningin obstaculo en tu proceso de pensamiento tu pensamiento
fluye libremente hacia lo que quieres una vez que esto sucede has que
suceda también surgira naturalmente para crear lo que realmente te interesa,
lo primero y madas importante es que lo que quieres debe estar bien
manifestado en tu mente jes lo que realmente quieres? Debes mirarlo,
porque para cualquier cantidad de cosas en tu vida has pensado esto es en el
momento en que llegas alli, te das cuenta de que no es eso, sino que es el
siguiente y el siguiente, asi que en primer lugar debes explorar que es lo que
realmente quieres una vez que eso esta claro y te comprometas a crearlo
ahora hay un proceso continuo de pensamiento en esa direccion. Una vez
que puedas mantener un flujo constante de pensamiento sin cambiar de
direccion definitivamente se manifestara como una realidad en tu vida.

A modo de ir finalizando con este capitulo, se podria decir que modificar
el pensamiento, es una buena manera de saber qué modificar, si bien creo
que una de las partes fundamentales para poder lograr un cambio, un
cambio de actitud, verle el lado bueno a todo lo que sucede, y ademas
buscar el aprendizaje en cada situacion seria como un complemento
bastante bueno y de cierto modo una manera de resolver gran parte de todas
las preocupaciones gratuitas que tenemos nosotros los seres humanos
pensantes. Estaria muy bueno y seria facil hacerlo de esa manera, no quita
que si cambiamos el pensamiento de negativo a positivo vamos a arrancar
con una gran ventaja del resto que se vive lamentando por todo lo que le
ocurre, nuestros momentos van a ser mas productivos y mas presentes.

De todos modos, el ser humano tiende a repetir vivencias pasadas, una de
las razones es porque desde muy pequefios vamos siendo programados,
tanto en la familia, como en el entorno en el que fuimos creciendo, como
siempre digo; los nifios hacen lo que hacemos los adultos, no hacen lo que
les decimos que hagan. Tal es asi que lo que uno interpreta como amor, es el
resultado de lo que vivimos de nuestros padres, de sus comportamientos y
del trato que tenian entre ellos, todo lo que vivimos en el entorno familiar,
son patrones que aprende nuestro cerebro y luego va en busqueda de lo
parecido. Podemos ser positivos y muy optimistas, pero si no identificamos



realmente que nos pasd, o porque tendemos a vivir las mismas relaciones
siempre 0 atraemos las mismas circunstancias siempre.

Debes saber que ademas de modificar tu modo de pensar, también debes
desaprender aquello que desde pequefio fuiste acumulando, creencias y
dogmas que nos limitan, ;Qué harias si supieras que puedes hacer lo que
sea y que va a salir bien? Bob Proctor, dijo una vez, tome una lapicera y
escriba como desea que sea su vida de aqui en adelante y luego vivala, es
asi de simple. Existe un dicho que dice; el no ya lo tenemos vamos por el si.
Yo creo que existen los si y que los disfrazamos de NO para opacarnos
quitandonos valor, porque si realmente sabemos lo que valemos, no
aceptariamos un NO.

El desarrollo tanto espiritual como personal es lo mas amplio que pudiera
existir, fuimos creados a imagen y semejanza del Universo, que en
comparacion somos una gota dentro del mar, pero una gota que esta
formada de la misma materia que ese mar, porque limitarnos, si somos igual
de creadores que la existencia misma. Si bien nuestros limites son puestos
por lo que creemos y lo que nos hicieron creer de nosotros mismos. Estas
creencias nos limitaron y fueron construyendo nuestro presente, ahora bien,
de qué manera podemos deconstruir esto, lo ideal seria ir al origen y
modificar eso que pasd que nos hizo ser quien somos ahora. Y para ello
existen distintos tiempos de herramientas, disciplinas, técnicas que nos
permiten identificar los sucesos que grabaron esos modos de pensar y desde
alli desarticularlos y crear nuevos habitos basados en pensamientos
presentes y de buena vibra para encontrar el cambio tan anhelado, algunas
de esas técnicas o tematicas son:

* La Biodescodificacion, es una propuesta de la medicina alternativa que
intenta encontrar el origen metafisico de las enfermedades, o su
significado emocional, para buscar a partir de alli la forma de sanar. La
Biodescodificacion no reemplaza a otro tipo de terapias o tratamientos,
sino mas bien que los complementa. La Decodificacion Bioemocional
es una disciplina que nos ayuda a entender que todo sintoma que
aparece en nuestro cuerpo viene a mostrar que detras de esa sefial hay
una historia no resuelta que dejo por resultado emociones escondidas y
bloqueadas que se manifiestan de esa forma.

* La programacion neurolingiiistica es una forma de cambiar los
pensamientos y habitos de una persona para que sean exitosos por



medio de técnicas de percepcion, comportamiento y comunicacion. Es
un enfoque pseudocientifico basado en conexiones neuronales,
especificamente, en como procesan el lenguaje, es un tipo de
metodologia basada en como funcionan nuestros procesos internos, es
decir, mentales y emocionales. También se centra, sobre todo, en la
influencia que tiene el lenguaje en la programacién mental y las demas
funciones del sistema nervioso.

 El método introspectivo es la base de diversas escuelas de la
psicologia, este procedimiento lleva a la persona a concentrarse en sus
propios procesos y contenidos mentales; luego debe verbalizar el
pensamiento de la forma mas objetiva posible para que el psicélogo
ayude a interpretarlo. La introspeccion, en definitiva, es un camino
para identificar y percibir los pensamientos propios. Contribuye al
conocimiento de uno mismo gracias a que el sujeto se desdobla y es
observador de la realidad que construye.

* El mindfulness es una técnica de relajacion que nos ensefia a tomar
conciencia plena de nuestras emociones con el fin de eliminar la
frustracion o ansiedad que produce el no poder cambiar ciertas
situaciones. Junto al yoga y el ejercicio, el mindfulness es una variedad
de ejercicios y pensamientos encaminados para conseguir no sélo
relajacion sino también mejorar las capacidades de concentracion y
atencion, reduccion del estrés, disminucién de la ansiedad, favorece el
suefio y el descanso.

Ademas de estos métodos y disciplinas de tratamientos y programas
alternativos, existen otros que no mencione, que al igual que estos, buscan
en profundidad conocer la causa que produjo el efecto. Y puede haber miles
de métodos para el cambio, pero lo mas importante no son estas
herramientas para el cambio, si no, lo que tu decidas hacer con tu corta vida
y hacia donde quieres llegar. Solo recuerda que esta vida es una sola, tu
consciencia de lo que sucedio en este momento es solo eso y nada mas, ten
en cuenta que te vas a morir y solo esa debe ser tu motivacion por buscar
encontrar la diferencia y dejar de hacer siempre lo mismo. Es momento de
cambio y la informacion disponible para hacerlo esta en todos lados
simplemente siente que deseas el cambio imagina que ya lo tienes, siéntete



como si ya lo hubieras conseguido y la energia se alineara en busca de
nuevas oportunidades, cada vez mejor y mejor. Que asi sea.



CAPITULO 4

Comenzando desde cero



“Que tu meta sea hoy
ganarle a tu mejor excusa”.

FINANCIAL MENTORS

Existe un cuento que habla sobre el modo de cocinar una comida, y habla
de; como una misma receta, se utiliza por generaciones, siempre realizando
los mismos pasos de manera detallada sin cuestionar ninguno. Una familia
se reunia afio tras afios para la época de Navidad, y una de sus tradiciones
era preparar un platillo, que constaba de hornear un lomo de cerdo al horno,
tenia un preparado especial de condimentacion y una de las particularidades
era, que siempre se le cortaban los dos extremos al lomo, para iniciar la
preparacion, esto de cortar los extremos de la carne llamo la atencion de
uno de los integrantes de la familia, por lo que comenz6 a investigar, queria
saber ¢por qué se le cortaba los extremos a cada parte antes de cocinar el
lomo?. Este intrépido integrante era el esposo de la dama que pertenecia a
esta familia con esa tradicion, este sefior comenzo a preguntar, obviamente
empez0 por su esposa.

- ESPOSO; Carifio (suspiro de por medio) ;por qué cuando cocinas el
platillo del lomo tradicional familiar, le cortas los extremos a cada
parte antes de cocinar al horno?

- DAMA; (detiene lo que estaba haciendo y asombrada por la pregunta)
ceh?, jamds lo habia tenido en cuenta carifio, siempre lo preparo como
me lo habian ensefiado en la familia, ; Por qué no se lo preguntas a
mama?

- ESOPOSO; Lo haré carifio.

Luego este sefior en una de las reuniones familiares no dudo en hacerle la
misma pregunta a su suegra y arranco.

- ESPOSO; ;suegra querida como esta?
- SUEGRA; bien yerno, sa qué se debe tanta amabilidad?



- ESPOSO; (sonriendo y con una pequena carcajada), contesto, la
amabilidad de siempre, querida suegra, tengo una curiosidad y quiero
hacerle una pregunta.

- SUEGRA; (intrigada por la pregunta), dime hijo ;cudl es tu consulta?

- ESPOSO; ;por qué cuando cocinas el platillo del lomo tradicional
familiar, le cortas los extremos a cada parte antes de cocinar al horno?

- SUEGRA; (sonriendo contesto) no lo habia tenido en cuenta yerno
querido, siempre lo preparo como me lo habian ensefiado en la familia,
¢Por qué no se lo preguntas a la abuela?, ella esta en el patio sentada
en su reposera ahora.

- ESPOSO; (con cara de intriga, contesto) lo haré suegra querida,
gracias.

No tener una respuesta lo intrigaba aun mas y sin mediar tiempo, se
acerco en ese instante a preguntarle a la abuela su inquietud.

- ESPOSO; (agitado se acerco a la abuela y le dijo) hola abuela ; Como
estds? Necesito hacerte una pregunta.

- ABUELA; (con cara de asombro, contesto), digame hijo.

- ESPOSO; dijo abuela ;por queé cuando cocinas el platillo del lomo
tradicional familiar, le cortas los extremos a cada parte antes de
cocinar al horno?

- ABUELA; (luego de una pequefia carcajada, contesto) hijo, cuando
éramos ninos, el horno de casa era muy chico y mama debia quitarle
los extremos al lomo para que pudiera entrar en él y asi poder
cocinarlo.

- ESPOSO; (comenzo a reir sin parar y luego contesto), gracias abuela
por tu respuesta.

El cuento del paradigma del lomo al horno, lo lei o escuche en algun lugar
la verdad no recuerdo dénde, pero palabras més palabras menos, ASI ES
COMO SE CREAN NUESTRAS PROGRAMACIONES, por usos y
costumbres. Los paradigmas mentales son todo este grupo de
conocimientos que forman patrones o modelos de conducta especificos en



cada individuo y generan en este una fuerte e inamovible “comfort zone”,
donde no hay espacio para la innovacion, riesgo o cambio segun la
necesidad del ambiente.

Entendemos que existen diferentes tipos de condicionantes, para que tu
realidad esté como esta ahora, lo fuimos viendo a lo largo de los capitulos
anteriores, te comparti teorias, resimenes, investigaciones, informacion,
para que de algin modo vayas ablandando todos esos paradigmas y
creencias que te trajeron hasta tu realidad, esté buena o no, si estas leyendo
este libro y buscas informaciones en otros parecidos a este, quiere decir que
al igual que yo entiendes que esto que estas viviendo no lo es todo y que
puede haber algo mejor o que simplemente, crees que tu realidad puede ser
otra. Y no se trata de pasar la vida buscando algo diferente, para llenar un
vacio, no; se trata de hacer lo que sea que nos guste hacer, y vivir
disfrutando del proceso, sin querer estar en ningun otro lado que no sea ese
momento.

Sin querer estar en ningun otro lado que no sea este momento lado,
momento ¢?, uno hace referencia a un lugar y el otro hace referencia a
tiempo seguramente estaras diciendo, se habra picado el autor jajaja; claro
que no, porque sea cual sea tu situacion actual, lo que percibes con tus
sentidos ahora, es lo que existe para vos, lo que vendra es solo una promesa
o esperanza de saber que mafana seguiras vivo, todo eso solo esta en tu
cabeza y por supuesto no deja de dar vueltas y vueltas.

Ahora bien, qué hermoso es darse cuenta que este momento es tu lugar y
tu tiempo, este momento presente es tu lugar en el espacio, no existe mas
nada que ahora. Y si deseas estar en otro lugar, es tu momento, es el
momento de tomar la decision de hacer lo que sea necesario para sentirte
completo en donde te encuentres ahora. Y seguramente se estaran
preguntando Emmanuel, cémo sabemos qué momento queremos.

Quiero contarles que hoy tuve una reunion de trabajo con personas a las
cuales expuse una gran parte de los proyectos que tengo y en los que trabajé
por varios meses y mientras hacia eso y charlaba y recibia buenos consejos
de personas que ya se encuentran en sus momentos. Entendi que ese era mi
momento, habia dejado de escribir este capitulo, porque entendia que
necesitaba saber mas o entender otras cosas y sentirlas como valiosas, para
poder trasmitirlas al lector, he leido tanto sobre autopreparacién y tematicas
de cambio personal, y al parecer cuando lo llevaba a la practica, todo lo que
aplicaba e iba aprendiendo no me llevaba a ningin lado. Pero hoy entendi



que esa reunion de trabajo la genere proyectando mi momento de gloria y
éxito, sin saber como se daria, solo sintiendo que lo que deseo ya se
cumplio, fue muy satisfactorio estar consciente en el momento justo en el
que sucedio.

Y como hacemos para estar en otro momento, otro lugar, la verdad es
bastante confuso, lo cierto es que si estas solo al pendiente de lo que
percibes con tus sentidos obtendras mas de la realidad que ya tienes, somos
unas maquinas de absorcion de informacion, como ya lo habia explicado el
Dr. Lipton, cambiamos conforme nos adentramos en ciertos entornos.

A mi parecer tenemos una de las mas grandes herramientas y que ningun
otro ser vivo posee; la imaginacion, somos capaces de transportarnos hacia
otros lugares y otros momentos, solo imaginandolo, y si a eso le sumas
emociones, nuestro cerebro empieza una catarata de reacciones quimicas
experimentado eso que estas imaginando, de tal manera que hasta se activan
los musculos que podrias estar ocupando al imaginar una situacion.
Practicamente lo estas viviendo en ese momento. Y es asi, como se
producen nuestros eventos en la vida somos generadores de circunstancias
buenas o malas, va a depender de nuestro estado de vibracion, si es elevado,
lo que suceda lo vamos a percibir como bueno, si es una vibracion baja, la
vamos a percibir como malo.

Otra vez, una situacion buena o mala, es eso y nada mas, algo que también
pasara, pero lo que no puede pasar es el aprendizaje que nos deja seguida
del crecimiento y evolucion instantanea que podamos rescatar de esa
situacién, obviamente, si estamos conscientes mientras sucede.

El Dr. Bruce Lipton en su experimento habla sobre la fisica cuantica.
Primero vamos a definirla segiin Wikipedia; La mecanica cuantica es la
rama de la fisica que estudia la naturaleza a escalas espaciales pequefias, los
sistemas atomicos, subatémicos, sus interacciones con la radiacién
electromagnética y otras fuerzas, en términos de cantidades observables.

En fisica, un salto cuantico es un cambio brusco del estado fisico de un
sistema cudntico de forma prdcticamente instantdnea. El nombre se aplica
a diversas situaciones. La expresion salto se refiere a que el fenomeno
cudntico contradice abiertamente el principio filosofico repetido por
Newton y Leibniz de que Natura non facit saltus, (“La naturaleza no
procede a saltos”). Para mi, ese cambio brusco o fenémeno instantaneo.
Ocurre cuando tenemos certeza, cuando te manejas con certeza en lo que
sucedera, simplemente lo sabes y ya, saber que eso sera de una u otra



manera, elimina el como de aquello que pueda contradecirlo en tu cabeza,
saber que ya obtuvimos algo, sin tenerlo a la vista, es el acto de fe mas
grande que puedes hacer, por ti.

Lo que nos hace ver las cosas hacia adelante o esperar la promesa de un
cambio en el futuro proximo es pensar que el tiempo es lineal, puede que si,
que tenga una sola direccién aun no lo saben hasta ahora solo se puede
estudiar el pasado a través de la historia y de las memorias pasadas por
medio de testimonios.

Hace unos dias participe de una filosofada con el mexicano Diego
Dreafult en su programa AMORIR, esta muy bueno si pueden inscribanse,
una persona que a mi parecer tiene mucho que dar y ensefiar por las
experiencias por las que ha pasado. Bien, en esta charla aprendi que al no
estar consciente de tu interior y de las cosas que estas pensando, haciendo o
sintiendo. Estas viviendo en automatico y atrapando todo lo que esta en el
aire de acuerdo a tu estado vibracional, entonces estas viviendo a la suerte,
dejando que todo lo que pasa a tu alrededor te pase, ya sea que lo quieras o
no. Es decir, reflejas lo que esta en tu interior y se alimenta de lo que
percibes.

O sea, estas viviendo a la suerte, porque lo que estd pasando, no esta
premeditado ni planificado por ti, si tienes bien en claro lo que deseas y
quieres ser o manifestar, entonces jamas estarias desalineado ni maldiciendo
las circunstancias interpretadas como malas para ti.

Ahora bien, puede suceder que tengas enmarcado lo que quieras, pero aun
no lo consigues, es como saber que quiero tomar un jugo de naranja, seria
como ir al mercadito coreano y comprar un jugo de mandarina. No hay
coherencia entre lo que quieres y lo que haces, entonces mi buen e indeciso
amigo, es el momento de saber identificar qué es lo que queremos y hacer
cosas para que eso que queremos, simplemente, nos pase, de otra manera
nunca nos llegara lo que anhelamos.

“Cada fracaso le ensefia al hombre
Algo que necesitaba aprender”.

CHARLES DICKENS



Y si ya aprendimos todo lo que necesitabamos aprender, y es momento de
usar eso que paso y en vez de tomamos de mala manera, interpretandolo
como un fracaso, mas bien lo utilizamos como un aprendizaje y sacamos lo
mejor de cada situacion, sea cual sea.

Comenzando desde cero; te invita a dejar todo lo que sabes de lado y
arrancar con la promesa de que, si cambias tus pensamientos y tu forma de
pensar sobre lo que pasa, cambiaras tus dias grises, por dias de colores
como el arcoiris, nuestra forma de pensar genera emociones, una emocion
genera una accion y nuestro presente esta construido por varias acciones
pasadas. Nuestro cerebro quiere darte la razon en todo asi que, si crees en
algo, este buscara la manera de que eso en lo que crees, se muestre y asi te
convencera de que no estas loco y lo que pensabas que iba a pasar sucedio.

Entonces olvida todo lo aprendido y comienza desde cero; a pesar de
todos los estudios y teorias que existen para mi Un Salto cuantico deberia
ser, hacerse muy pequefio, para poder acceder a la grandeza de nuestro
interior. Destruye tu yo y razonamiento logico, con lo mas hermoso que
poseemos los seres humanos, la imaginacion, realiza ese salto cuantico
imaginandote con tu deseo ya cumplido y siente esa sensacion.

Entonces como es que nos hacemos pequefios, dejando de lado nuestro
EGO y aceptando que no tenemos el control de nada, sino que solamente,
tenemos el control de nuestros pensamientos. ElI EGO, aquello que se
espera de nosotros como un resultado, producto de existir en un
determinado momento en cierta sociedad. Achicar nuestro EGO, nos
permite acceder a la divinidad, aceptando la adversidad y esperando lo
mejor de lo que esté sucediendo, no se habla de aceptacion como
resignacion, sin encontrar solucion, se trata de aceptacion comprendiendo
que esto que sucedio6 contiene algin aprendizaje y siempre algo bueno,
repito siempre algo bueno, buscar eso bueno dentro de la situacién
desagradable, sera nuestra mayor bendicion. Comienza practicando con
cosas pequefias, como por qué llegué tarde al trabajo que me quiso ensefiar
esta situacion, que de bueno trajo esta situacion a mi vida.

A veces pasa que comenzamos un proyecto y lo dejamos a medio camino,
por una u otra razon. Esto puede ocurrir por varios motivos no era lo que
esperabamos, falta de tiempo, o simplemente por no haber generado el
habito, de tener disciplina y constancia para poder desarrollarlo. En estos
casos solo siéntate toma unas cuantas respiraciones y hace una sola
pregunta. De todo lo que estoy haciendo, ¢qué es lo mas importante?;



Seguramente vas a comenzar a divagar con respuestas que no te lleven al
fin, cuando en realidad lo mas importante de todo lo que estas haciendo, es
identificar el por qué, lo haces, no importa cémo se haga, si es bueno o
redituable, todo lo que hacemos deberia tener un “POR QUE LO
HACEMOS?”, ese por qué nos dara la respuesta que nos ayudara a retomar
nuestras actividades con el fin de cumplir nuestro objetivo. Proyectando una
imagen del éxito bien definida y sin apartarse de ella.

El porqué de lo que hacemos, deberia ser 1o mas importante en nuestras
metas y objetivos deberia ser aquello por lo que cambiamos nuestros
momentos de ocio y entretenimiento. Si te preguntas por qué lo haces y tu
respuesta es por tus seres queridos, por ti o por un hijo, no hay excusas para
abandonar lo que estabas haciendo y eso deberia ser el motivo suficiente
para que no te detengas. La energia se produce con un cuerpo en
movimiento y ese, “porqué”, deberia ser el inicio y el final de esa carrera
que solo vos poder correr. Hablando de hacerse responsable de nosotros
mismos, tema que tratamos en los primeros capitulos, esto seria hacernos
responsables, de nuestro propio destino. Nuestra programacion no trajo
hasta donde estamos, pero, lo bueno de todo esto es que, por alguna razon
sigues leyendo este libro y continuas en la btisqueda de tu cambio.

Mabel Kaz, en una entrevista, dijo una vez, que cuando sentimos que algo
nuevo que estamos intentando, no tiene resultados y estamos a punto de
dejarlo porque no vemos resultados, es porque nuestra vieja programacion,
no reconoce el nuevo patrén de busqueda que se esta incorporando, con lo
cual, esas viejas memorias que se guardan en nuestro cuerpo, reaccionan
ante tu nuevo comportamiento por la bisqueda de nueva informacion que
rechaza todo eso que nos metieron en la cabeza. Como es algo nuevo, algo
que te permitiria de alguna manera ser independiente y salir de la
autonomia, donde te permitas elegir y forjar tu propio destino, utilizando
consciencia sobre lo que estamos haciendo. Todo esto llega y hace una
especie de Big Bang sobre tu programacién y automaticamente, tu vieja
programacion se defiende de la siguiente manera, para qué demonios pierdo
tiempo haciendo esto si no veo resultados. Cuando en realidad solo falta un
atisbo de disciplina y constancia para conseguir la gloria.

Cada vez que queramos hacer un cambio de habito o incorporar un habito
nuevo, esta va a ser la sefial para entender que eso nuevo que deseas
incorporar ya se topé con lo mas profundo de tu interior, tu programacion
vieja y estas a punto de conseguir el cambio tan anhelado. Vamos de nuevo,



es ahi en donde mas debemos hacer hincapié, ya que aquello nuevo, no es
bien recibido por nuestra programacion cerebral, y se produce ese rechazo,
pero ese rechazo se produce cuando se esta a punto de generar el cambio
deseado.

Entonces y para ir finalizando esta ensefianza que expuso Mabel, en su
entrevista, también nos regalé una frase muy hermosa y prometedora que
resuelve todo aquello con lo que estamos en lucha, es tan simple como decir
“suelto y confio, gracias”, después de haber leido hasta aca, de seguro te
habras dado cuenta que hay algo tan poderoso que simplemente se puede
entender que existe y ya, eso que nos hace estar vivos y no dejar de respirar,
un universo entero en tu interior, que comparandonos con €l, seriamos como
una gota de agua en el mar, y aqui viene lo mas bello, porque si somos
como una gota de agua dentro del mar, en comparacion con esa existencia
divina (DIOS), quiere decir que estamos hechos de la misma esencia, de esa
existencia divina y somos creadores de nuestras propias circunstancias y lo
entiendo de esta manera, Si veo que eso que esta sucediendo es mas grande
que yo o siento que no voy a poder con algo, utilizo esa frase tan bella
“Suelto y confio, gracias”, con una fe inquebrantable, entendiendo que eso
que es tan majestuoso y universal ya lo resolvio por mi.

No se trata de acostarse en el sofa y esperar que todo nos caiga de la nada,
aunque si crees que asi sera, eso también tendria resultados, pero deberias
tener una fe tan poderosa, como para mover montafias. Tampoco se trata de
que alguien mas vendra y lo resolvera por nosotros, se trata de renunciar al
control para tener el control, esto se lo dijo el supremo Maestro al Dr.
Strange, en su entrenamiento, (Pelicula Dr. Strange de Marvel); cuando
entendemos que no tenemos el control de nada, excepto de nuestros propios
pensamientos, aceptamos amablemente, que no tenemos el control de nada
y nos insertamos en el lugar de la no lucha. Pelear, resistirse a algo, generan
emociones que contraponen los resultados esperados, como toda emocion
contiene accion, te mueve al lugar opuesto a la solucién de esa situacion,
encontrandote con escenarios opuestos a los deseados, sin poder alcanzar
esa solucion de algun problema.

Aceptar que no tienes el control, sobre algo, hara pequefio tu EGO, dejara
que eso mas grande que tu, que habita en tu interior, busque las mejores
opciones para ti. La no lucha y aceptacion de una situacién complicada,
hara que puedas auto observarte, reconocer lo que te esta pasando, observar
las emociones que circulan por tu interior, aceptar, simplemente aceptarlo,



aceptar que estas viviendo esa situacion y buscar el aprendizaje en ella. Por
eso cuando algo te esté atormentando, solo repite “suelto y confio,
gracias”, una y otra vez y de alguna manera todo se resolvera, de la mejor
manera para ti, nunca te olvides que lo que sucede siempre es para bien,
siempre.

Comenzando desde cero; no se trata de dejar todo e irnos del lugar en
donde estamos, se trata de hacer un viaje hacia tu interior y que sea solo de
observacion, entendimiento y aprendizaje, muchas veces cuando deseamos
un cambio en lo primero que pensamos es en la ausencia de algo, es decir
hacemos una lista de lo que nos falta, como si estariamos incompletos. Es
como si lo normal seria ver lo que no tengo y querer poseerlo, para asi
poder empezar; cuando en realidad se trata de reconocer en nosotros
mismos todo aquello que nos hace estar vivos y comenzar desde cero, pero
es decir, dejar atras aquellos pensamientos y sentimientos de falta, esa
enorme cantidad de juicios que hacemos al tomar un decision de cambio,
producto de nuestras programaciones, comenzar desde cero, es iniciar
ignorando todo eso que nos limita, todas esas ensefianzas de no ser
suficientes que copiamos de alguien mas.

Comenzar desde cero es comenzar hoy, no esperar hasta mafnana, ni
tampoco esperar a que tal situacion se resuelva para poder hacer lo que
deseo, no, se trata de con lo que tengo hoy, iniciar como si habria alcanzado
lo deseado, quiero una vida plena, identifica para ti que seria una vida plena
y vivela de esa manera, cuando menos te des cuenta eso que tanto deseabas
estara a tu alrededor. Cambia tu perspectiva y cambiara tu entorno, nada
que venga desde afuera hard que estés completo, ya existes y si estas
leyendo este libro estas por encima de todos aquellos que hoy no
despertaron, asi que deja de esperar tu momento y fabricatelo para ti. Si
sientes emociones de desanimo angustia, dolor, miedo, tristeza, detente por
unos segundos e imaginate cémo seria sentir lo opuesto, qué te haria sentir
emociones contrarias a esas; luego simplemente sonrie de manera
exagerada durante unos 30 segundos y veras como eso que te estaba
atormentando desaparece, este pequefio experimento, sirve para que tomes
consciencia de que nada de lo que estés percibiendo puede con todo ese
poder que habita en tu interior, es decir, esa sonrisa que generaste del
interior de tu ser, te demostrd, que lo de afuera no te modifica, si td no le
das el permiso de hacerlo.



Porque te digo que lo imagines, “Si asumes tu deseo y vives como si fuera
cierto, ningun poder en la tierra podra impedir que se convierta en un
hecho”, Neville Goddard. A qué hacia referencia el autor cuando hablaba de
asumir el deseo como algo que ya se realizo, Neville, sostenia que la
imaginaciéon es Dios en la existencia mas pura y que por medio de ella
podemos comunicarnos con la presencia Divina y de ese modo manifestar
nuestros deseos, mas profundos, el ser humano es la tnica criatura, capaz de
imaginar y proyectarse de una u otra manera, sintiendo que eso que se
imagina es real. Teniendo en cuenta que somos seres ilimitados, creados a
imagen y semejanza de Dios, somos una extension de la fuente creadora y
por lo tanto no tenemos limites mas allda de los que nosotros mismos
creemos tener. Entonces, comienza ahora no te dejes para después, tu
mismo eres la persona mas importante que existe, tu eres la prioridad, date
el carifio que te gustaria recibir y tu entorno se adaptara a ese nuevo tu.

“Todos vuelven a casa”

PeLicuLA DE MARVEL, END GAME.

De una de las peliculas mas bellas que me toco ver, si bien es ficcion
encierra algo que nos mueve y a veces no lo sabemos. El deseo de
conseguir algo, en esta pelicula, luego de una ardua buisqueda de las gemas
del universo, el increible Hulk, pidi6 el deseo mas anhelado por todos, que
era, volver a rencontrarse con sus seres que habia perdido en una batalla,
recuperar la mitad del universo que se habia perdido, por culpa del titan
Thanos, ese deseo que se resumio en esta simple frase, “Todos vuelven a
casa”. Sin animo de sacarles el protagonismo a estos seres tan maravillosos,
de la ficcion. Los traje a memoria, para hacer una introduccion sobre, qué
fue lo que los movi6 a conseguir lo que querian. No era otra cosa mas que
un deseo, si hay algo maravilloso que nos identifica como seres humanos,
es contar con eso tan bello como es el deseo de ser o tener algo. Aunque no
lo sabemos usar en la gran mayoria del tiempo ya que, un deseo, nos
promete sera la felicidad de todo lo anhelado, volviéndonos a poner en el
lugar de la necesidad de poseer aquello que ain no podemos palpar.



Un deseo debe ser lo que nos moviliza a imaginar lo deseado y luego
dejarlo ser, dejar de generar resistencia a poseerlo si o0 si, porque esa
necesidad de tenerlo, nos muestra escasos de aquello que nos prometio la
felicidad. Entonces que grandioso seria tener un deseo y vivir desde este,
construyéndolo momento a momento y entender que es un proceso y que
ese proceso durara lo que yo cree conforme mis creencias que va a durar en
llegar. Imaginar que ese deseo ya fue realizado, nos hace disfrutar de cada
momento en su construccion, con la serenidad, paz y tranquilidad de
haberlo conseguido y nos pone en el disfrute pleno y vivencia de cada
momento de la vida, conscientes de todo lo que ocurre a nuestro alrededor,
siendo nosotros los creadores de nuestras posibilidades y nuestro propio
destino.

Comienza desde cero en cada situacion de tu vida y tomalas como un
aprendizaje utiliza la imaginacion para ver que pude ser lo que peor que te
puede pasar y si aun sigues con vida, entonces no vale la pena perder
tiempo en preocupaciones que no haran otra cosa, mas que generar mas de
lo mismo. Cambia el chip y comienza desde cero a imaginar lo contrario, lo
favorable para ti en esa situacion, imaginatelo y vive como si eso ya se
realizo, de a poco veras como en cada situacion vas tomando consciencia de
lo ocurrido y comienzas a buscar el aprendizaje y de esta manera te vas
convirtiendo un simple observador, sin emitir juicios y pudiendo, de repente
aprovechar cada minuto de vida y que esta sea como un regalo.



CAPITULO 5

Todo En UNO



“El principio de la existencia,
estd en uno mismo”.

Dependiendo de la percepcion de cada ser humano, es la manera de
interpretar su todo en uno, y dependiendo de la manera en que se encuentre,
emocionalmente, podra ver las cosas de una u otra manera, a mi parecer
existen dos realidades; una es la que estas percibiendo ahora y la otra es la
siguiente, es decir lo que estas haciendo ahora mismo, que creara tu
siguiente realidad.

Vamos de nuevo, hoy desperté y me acorde que tenia cosas que hacer y
eso me comenzO a preocupar, por que eso es lo que hacemos los seres
humanos, preocuparnos por algo que no tenemos, pensando que asi, lo
obtendremos mas rapido pero en realidad no funciona asi. Cuando siento
que no lo tengo genero ausencia, la necesidad de tenerlo solo sirve para
saber que estas incompleto en ese momento y que si no obtienes lo que
deseas terminas generando frustracion. Y asi con esos sentimientos y
pensamientos vas creando tus realidades futuras.

Todo en uno, se te presenta, para que tomes consciencia de que todos
somos uno y de que uno, somos todos, puedes verlo de la manera que mas
te parezca; por ejemplo, si somos el resultado de todo lo que pensamos
alguna vez, y nuestro exterior refleja nuestro interior, quiere decir que todo
aquello, a lo que yo le quiera dar sentido o un significado, es porque se
cruz6 conmigo. Vamos de vuelta, si yo no lo hubiera percibido de alguna
manera, no habria existido jamas, aunque sea para mi. Es como el
experimento del sonido sobre un arbol que cae en el bosque y si no hay
nadie para escucharlo, entonces no existiria tal sonido. Es decir, si nadie lo
percibe, nunca existio, o sea, somos todo y a la vez nada. Y esto es perfecto,
entonces todo aquello que ahora mismo te esta quitando momentos de vida,
llenandote de preocupaciones, no existe, es simplemente una imagen de
toda aquella realidad que estas queriendo vivir y percibir. Bob Proctor, dijo
una vez, quieres tener una vida ideal, toma una lapicera y un papel y escribe
como desearias que sea tu vida y simplemente vivela de esa manera. La
verdad es que es tan simple como eso, una vez que entendemos que
existimos para ser felices y serviciales y no para padecer en el intento de
vivir.



Los seres humanos perciben situaciones conforme aprendimos a
gestionarlas, es decir nuestras programaciones, alli, donde nacen nuestros
mecanismos de defensas y nuestro sistema de juicio, para todas las
situaciones, entonces ahora sabes que puede ser de otra manera y que todo
lo malo debe indefectiblemente, de traer algo bueno, asi como que no
habria luz sin la oscuridad, entonces, toma consciencia de que algo muchos
mas grande y maravilloso, esta haciendo que hoy puedas respirar y te
encuentres con vida, SUELTA Y CONFIA.

Todo estd dentro de uno, no se trata de entenderlo con razoén, ni
comprenderlo de alguna manera, simplemente se siente, cuando sientes paz
interior plenitud, cuando sientes que has logrado algo o que has conseguido
algo que anhelabas, eso es la totalidad, simplemente un sentimiento de
realizacion que supera todas las expectativas, y ese sentimiento, no se
alcanza obteniendo algo, no. Ese sentimiento de realizacion se alcanza
obteniéndonos a nosotros mismos.

No lo entiendo Emmanuel, yo tampoco, te diria, si estuviéramos frente a
frente, porque no se trata de entender a la Divinidad, la Fuente Creadora,
Dios o como te guste llamarla, se trata de sentir y los sentimientos no se
pueden explicar con palabras, los sentimientos van mas alld de cualquier
férmula para medir que pueda utilizar el ser humano. Los sentimientos son
solo eso y ya. Sentir la presencia divina en nuestro interior es estar
completos, es haber alcanzado todo lo anhelado, es sentirse libre, es cuando
dejas de luchar y preocuparte por cosas que no sabes si algin dia pasaran,
es comenzar a utilizar la imaginacién y los pensamientos a nuestro favor,
prediciendo lo que realmente deseamos y no aquello que no queremos que
suceda.

Bien entonces; Todo en uno, se trata de que todo lo que, crees ser, crees
hacer y crees querer, es el resultado de lo que eres ahora mismo, te invito a
hacer un paneo general, sobre lo que, en este momento, estas pensando, por
ejemplo, si estas pensando en lo que debes pagar (tus deudas), eso que
tienes en mente, ;Haria que se cumplan tus suefios?, ;Seras feliz con lo que
este pensamiento puede materializar en mi vida?

¢Todo lo que quiero para mi vida me lo pueda traer este pensamiento?
Creo que nadie seria feliz, con deudas y mucho menos querria eso para su
vida.

Ahora bien, si puedes darte cuenta de todo aquello que mencioné
anteriormente, también puedes tomar consciencia de que no hace falta nada



de afuera, para que puedas crear tu propia realidad, imaginandotela aunque
tu razon lo niegue, y sosteniéndola de tal manera que puedas creer en que
ya te convertiste en esa version de ti deseada, asumiendo el suefio ya
cumplido, solo necesitamos saber que realmente queremos, cual es nuestro
deseo mas anhelado, qué es lo que deseo realmente, y descubriendo que te
gustaria ser, contra lo que pareces ser, atreverte a asumir que ya lo eres, y si
mantienes esta imaginacion si persistes con eso, se materializaria en ello.
Imaginar crea la realidad Neville Godard, decia que nada que no se haya
imaginado antes habria existido, todo lo que percibes con los sentidos
alguna vez fue imaginado, antes de su creacion. Y si somos capaces de
imaginar somos creadores, somos todo en uno.

“Nunca es demasiado tarde para ser lo que podrias
haber sido”.

GEORGE ELLIOT

Entiendo que tarde seria cuando ya no existas en este plano, sin animo a que
tomes a la muerte como un limite, realmente no creo en que la muerte sea
un limite, solo el fin de una existencia, en un determinado plano, con lo cual
todo lo que pensaste ser, creer o hacer, dejaria de existir. Pero bueno ese es
otro tema, me atrevo a afirmarte que nunca es demasiado tarde para ser lo
que podrias haber sido, durante dieciséis afios dediqué mi vida a una
profesion, aunque no sentia ser del mismo lugar seguia, quizas por
necesidad, eso habria sido una buena excusa, ahora que entiendo cual es el
sentido de la vida estoy dispuesto a utilizar mi presencia para ayudar a
otros, haciendo lo que me gusta, escribir. Creo que soy bueno haciendo lo
que hago, pero siento que soy mejor escribiendo, puedo perder la nocion del
tiempo haciéndolo, es algo que me apasiona, no voy a extenderme
demasiado para no marear al lector, es simple, se trata del deseo que tengo
de hacer algo, a diferencia de tener una profesion o un trabajo seguro como
ordena la sociedad, dejariamos el deber ser, simplemente por el ser y asi,
poder vivir desde el deseo de ser; el deber ser son obligaciones de ser, el
deseo de ser es nuestra esencia, es nuestro todo en uno actuando hacia el
exterior, siendo expresado en servicios al projimo, todos somos buenos para



algo, solo identifica que, esos son tus suefios, después de eso, nunca dejes
de perseguirlos, ellos saben cual es el camino.

METODO DE MANIFESTACION EL PUENTE
DE BALDOSAS

Objetiva NRO, X,
FINALIZADO

El método de manifestacion, que le puse como nombre “EL PUENTE DE
BALDOSAS”. Surgio una noche de septiembre del 2022, este libro ya tiene
unos cuatro afilos mas o menos en ser escrito y reescrito, nunca lo habia
tomado como una obligacién, si no que era nada mas que un hobbie. En
estos ultimos tiempos comencé a tomar consciencia de que transmitir toda
mi experiencia y ensefianzas aprendidas a lo largo de varios afios de lectura,
era una obligacion, lo debia de alguna manera hacer ya que es una manera
de contribuir con aquello que algtin dia se me present6 para darme luz a mi



caminar y entender que la vida es bella y podemos crear nuestro propio
cielo en la tierra, o nuestro propio infierno, en fin, decidi que debia terminar
de escribir este libro y publicarlo lo antes posible, entonces se me ocurrio,
por qué no hacer que sea como cruzar un puente, si el puente no es muy
largo, hasta puedes ver del otro lado lo que te espera. Era una manera de
decirle a mi cerebro vago, que lo vamos a hacer, aunque no quiera, entonces
aplicamos este método mi cabeza y yo.

Entonces comencé a dibujar en un pizarron que tengo en casa, un puente y
comencé a ponerle baldosas, le puse una baldosa a cada dia de la semana,
entonces tenia un puente de 7 baldosas y cada baldosa tenia un subobjetivo,
de los cuales al ser completadas las 7 baldosas tendria, 7 subobjetivos
cumplidos que me darian como resultado el cumplimento de un objetivo.
No era nada mas que laburar un dia a la vez y lo que hacia este puente era
mostrarme que lo estoy cruzando baldosa por baldosa, aunque no lo crean
ayudo a terminar de escribir este libro.

Bien entonces se trata de lo siguiente, primero debes creer y tener absoluta
fe que este método te hara llegar a tu objetivo. Luego debes tomar una
decision, no te preocupes por la constancia, porque el mismo método te
rompera la cabeza hasta que cumplas cada relleno de baldosa.

« DECISION: Terminar de escribir mi libro, el que tiene como nombre
“AQUELLO 3.0”.

Luego de tomar la decision de hacer algo o terminar algo, lo que mejor
que le puedes dar a tu subconsciente, son afirmaciones, recuerda que esto lo
reprograma y si son en pasado mucho mejor ya que te hacen imaginar que
el deseo ya esta cumplido, como el que reza sabiendo que eso que pidi6 en
oracion ya fue cumplido.

« AFIRMACION: en mi caso fue la siguiente; estoy muy agradecido
porque terminé de escribir mi primer libro, con el nombre de
“AQUELLO 3.0”, y publicarlo ayudo a billones de personas a ser mas
conscientes.

En que consiste el METODO “EL PUENTE DE BALDOSAS”. Explicado
con mi ejemplo seria de la siguiente manera:



» Consiste en fijar una meta a largo plazo, identificar cuantos dias crees
que te tomara alcanzar esa meta, pueden ser dias o meses, y dividir ese
total en periodos de 7 dias, en mi caso crei que podria terminar de
escribir mi libro en dos meses, escribiendo dos paginas por dia, lo que
me dio como resultado 8 periodos, de 7 baldosas por periodo, te vas
dando cuenta, no es mas que jugar con plantar una mision a elaborar
por dia, si o si.

* Bien entonces tengo, toda esa tarea que parecia interminable en 8
distribuida en 8 periodos, es decir 8 semanas. Y por cada semana seria
como un objetivo cumplido, siendo que cada baldosa a rellenar seria
como un subobjetivo a resolver de manera diaria.

* Luego dibujé 8 puentes con 7 baldosas cada uno, igual al de la imagen
de arriba y por cada dos paginas que escribia por dia, iba a
completando la baldosa del dia que correspondia, hasta finalizar el
periodo y conclui las 8 semanas y he aqui mi primer libro terminado.

Puedes utilizar este método para manifestar 1o que desees, es mas puedes
hacer tus propios métodos, aquellos que pienses que te daran resultados,
recuerda que Aquello en lo que crees, en eso te convertiras, pero ten
cuidado, no seas como te sientas, toma consciencia de lo que esta
ocurriendo en tu interior, y entiende que sabes que eso que esta ahi se puede
modificar, no siempre debe de ser de una manera, hay miles de
posibilidades para cada situacion, solo estate atento, despierto y escoge la
que mas te convenga, y comienza desde cero, buscando el beneficio en el
medio, entendiendo que todo esta en Uno mismao.
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