APRENDA A VIVIR

Y

ENSEÑE A VIVIR 

GUÍA 

TEÓRICO-

PRÁCTICA RICA

EN DINÁMICAS DE GRU-

PO, TÉCNICAS DE RELAJACIÓN

Y VISUALIZACIÓN, HISTORIAS, JUEGOS,

CUESTIONARIOS Y ESQUEMAS ILUSTRATIVOS

QUE LE CAPACITARÁN PARA QUE ORIENTE A 

OTROS HACIA SU DESTINO ELEVADO

Y SOBRETODO, LE ENSEÑARÁN A 

MANEJAR LA EMPRESA MÁS

IMPORTANTE:

"USTED"

Javier Gómez

Correspondencia para el autor:

FUNDACIÓN PARA LA ARMONÍA DE LA CONSCIENCIA HUMANA

Apartado Aéreo 52797 Medellín - Colombia

Estudio y Práctica para que la consciencia sea conocida y dominada

 1999 Javier Gómez 

Primera Edición 1999

Escrito por

Javier Gómez

Todos los derechos reservados

CONTENIDO

Introducción 7

CONSCIENCIA Y VIDA 8

Un viaje por la Consciencia Humana 8

El Principio de Acción Positiva 9

La Ley de la Repetición 10

Los niños: La garantía del futuro 11

Ancianidad: Un reflejo de dignidad 12

La Inteligencia de la mente 13

EL PODER DE LA CONSCIENCIA DOMINADA 16

La empresa más importante "YO" 16

Encuentro conmigo mismo 17

Las tres esencias de la Consciencia 17

La Columna de la Vida 18

Esquema de la Relajación Básica 20

Técnica de la Relajación Básica 20

Cuadro de niveles de energía en el ser humano 21

Raja Yoga: El rey de los yogas 21

Integración psicosomática A 23

Integración psicosomática B 24

Sistema nervioso coordinador 24

Esquema Existencial A 26

Esquema existencial B

Ciclo del estrés 27

Ciclo del descuido 29

Depresión: El SIDA del alma 30

Cambiando la forma de pensar 31

Quién es feliz? 32

Deseos: el camino al infierno o al cielo 33

Los virus que atacan al espíritu 34

Ciclo de la angustia 36

Enfermedades funcionales 37

Raíces de la tragedia humana 38

Accionar en cambio de reaccionar 40

Calidad: de dentro hacia fuera 42

Una educación para la paz y la salud física y mental 43

Estado de ignorancia y consciencia material 43

Estado de conocimiento y consciencia del ser 44

El proceso interior 45

Dinámica de los poderes 47

De la creencia al destino 48

El "Yo" es diferente 51

Consciencia de las cualidades adquiridas 52

Consciencia de las cualidades innatas 53

Autogestión en la práctica 54

El "Yo" interior 55

Resonancia Emocional 56

Para vencer en la vida 57

Prioridades y seguridad 59

Línea de la vida 60

Adicciones 61

Programación Futura 62

Valores como terapia 64

Cómo actúa terapéuticamente el desapego ? 66

El perdón también es sanador 66

La fe y la alegría son creadores de salud 66

Tolerancia: piedra angular de la perfección 67

Realización espiritual 68

Por qué ? 69

Fórmulas espirituales 70

Cómo entender las fórmulas 71

Sea su propio terapeuta 72

CRECIENDO JUNTOS 73

Aprenda a aprender y aprenda a enseñar 73

Valores humanos esenciales 74

CUENTOS: "Nadie se resiste a un cuento" 76

Ana y el espejo 76

La estatua de mármol 76

El collar de la reina 77

El señor Optimista y el señor Pesimista

La madre y el tesoro 77

La inocencia del sabio 77

El discípulo inquieto 78

Las ventanas sucias 78

El prodigio de una mente tenaz 79

El faraón Pigmalión 79

La tienda del cielo 79

El ladrón astuto 80

La escultura de Miguel Angel 80

La rebelión de los órganos del cuerpo 80

La nariz arrepentida 81

Herramientas traviesas 81

El granjero incauto 81

Los caballos del rey 82

El cangrejo y el zorro 82

El diluvio 83

La piscina del rey 83

El traje del rey 83

La gallina de los huevos de oro 84

Roncancio, Bostecio y peresoncio 84

El "YO" 85

El Rey desapegado 85

DINAMICAS: Aprendizaje vivencial 86

El Lazarillo 86

No hagas a los demás lo que no quieras para ti 87

Ejercitando la buena comunicación 87

La fotografía 88

Muro, conejo y rifle 88

La danza de los Ángeles 89

El teléfono roto 89

Salpicón 89

Simón dice 90

La orquesta 90

Encuentre el detalle 90

El nudo 90

Tingo –tingo – tango 91

La cola más larga 91

Los planetas 91

El trébol 92

Expresando sentimientos 92

Reflejando valores 92

Cooperar y no competir 92

Tu primero 93

Un corazón generoso 93

Corrigiendo errores 93

Administración del tiempo 93

Control emocional 94

Donando valores 94

Encuentro con mi "Yo" perfecto 94

Causa de Causas 95

Solucionando conflictos 96

Tomando decisiones 96

Siendo proactivo y no reactivo 96

Experimentando a Dios 96 92

INTRODUCCIÓN

El objetivo de este libro podría resumirse según una frase famosa del poeta Píndaro: "Llega a ser lo que en el fondo eres".

En esta época de cambios acelerados, conflictos desafíos y crisis de todo tipo, es sensato parar un momento y recordar que el éxito en la vida no se logra luchando contra la corriente sino fluyendo con esta. Si existen amenazas a nivel económico, social, ambiental, físico, afectivo, etc., que quieren romper tu armonía, es oportuno mirar más allá del deseo y la intención de defenderte para ver los enormes recursos con que cuentas y dedicarte a explotarlos y disfrutar de la victoria fácilmente.

Todos tenemos un genio dormido en nuestro interior, desconocido y sin control; cuando logremos despertarlo veremos que las dificultades son solo una ilusión y aparecerán en su lugar oportunidades invaluables para crecer y aprender a disfrutar del juego de la vida.

Esta guía, basada en los conceptos, técnicas y métodos propios de la ciencia médica y sociológica de la Sofrología y del cinco veces milenario *Raja Yoga de oriente que enseña la ingeniería de la elevación espiritual, te enseñará a reconocer ese genio dormido, a despertarlo y aprovecharlo con confianza y maestría.

A través de múltiples elementos didácticos como las dinámicas, cuentos, ejercicios mentales y físicos, relajaciones y meditaciones con intencionalidades pedagógicas, profilácticas y terapéuticas, toma de consciencia y reflexiones importantes que fundamentan con razón la moral que se pretende rescatar, aprenderás a autoadministrarte y a vivir plenamente al mismo tiempo que te capacitará para enseñar a otros el arte de la transformación positiva.

Este no es un texto para leer en un fin de semana o en unas vacaciones y luego archivarlo. Léelo una vez para que te formes una idea general, luego vuélvelo a leer cuantas veces quieras, con calma, lección por lección, analízalas, relaciona los diferentes temas, reflexiona sobre cómo aplicarlos a tu vida, y además, aprende los temas y ejercicios como si fueras a transmitirlos a otras personas y, por todos los medios, hazlo. 

Los métodos y técnicas aquí consignadas son las mejores conocidas hasta ahora para facilitar esa aventura por la consciencia que te conducirá a la conquista de una nueva forma de existencia luminosa, serena y feliz. Son la respuesta a la eterna pregunta, "¿Cómo?", cuando se trata de hacer cambios efectivos en la vida. Deben practicarse como una disciplina de la vida, fieles a la ley de la repetición. Es superfluo ser demasiado racional al practicar los ejercicios, aprende y transfórmate por medio de la vivencia, la esencia a veces queda enterrada bajo una masa de datos. 

Con autoconfianza y motivación suficiente, puedes despertar tu creatividad para adaptar la metodología y la teoría aquí expuesta a las diferentes necesidades: Niños, estudiantes, trabajadores materiales e intelectuales, deportistas, vida religiosa, profesionales, ancianos…

Amado lector, soy optimista en que te convertirás en parte de la solución aportando una cuota significativa con tu transformación y ejemplo para hacer de este un mundo mejor.

CONSCIENCIA* Y VIDA

CONCEPTOS GENERALES

UN VIAJE POR LA CONSCIENCIA HUMANA

Desde que los descubrimientos que hacemos del mundo están necesariamente influenciados por nuestro mundo interno, la ciencia no puede describir adecuadamente la realidad hasta que estudie la propia consciencia de los científicos. La ciencia describe nuestra realidad de acuerdo al nivel de nuestra consciencia. Sin considerar y entender ese primer factor, el de la consciencia, es permitido dudar de toda teoría que ésta genere. El ser tiene un papel participativo en el moldeamiento de la realidad y la ciencia no puede ser completa hasta que se reconozca y se entienda esta faceta de la consciencia.

Diferentes teorías y técnicas va a serte enseñadas para que te conozcas y te aceptes completamente, cosa esencial para ser feliz. Al conocerte podrás autoliderarte y conducirte hacia tu destino y en el camino ayudar a otros igualmente necesitados de una guía apropiada. Al fortalecer la autoconsciencia renacerá el entusiasmo por la vida y podrás liberarte de hábitos y reacciones malsanas que no hacen parte de tu verdadera naturaleza original pura y pacífica. 

La felicidad está dentro de ti y no la encontrarás en ninguna otra parte. Por tal motivo debes experimentar conscientemente tu individualidad y aceptarte tal cual eres, aunque desees cambiar después. Eres un ser humano, una entidad completa en si misma: un espíritu, una mente y un cuerpo estrechamente relacionados los tres, y es preciso hallar un equilibrio perfecto entre esos tres elementos para ser feliz. Eso sucederá, en primer lugar, cuando comprendas que tu eres el responsable de tu situación actual y futura y cuando tomes consciencia de tus valores elevados y de tu propio potencial que subyace latente en tu mente y en tu cuerpo, listo a ser rescatado para tu bienestar y para cooperar en la construcción de una existencia digna de ser vivida.

EL PRINCIPIO DE ACCIÓN POSITIVA

En un mundo polucionado por el negativo, sólo una actitud positiva y poderosa puede salvarnos de ser arrastrados por la corriente desenfrenada del materialismo ciego y la frenética y febril carrera contra el tiempo que está contribuyendo a producir gente moral y socialmente enferma, cuyo destino será la desintegración, no sólo a nivel psicobiológico, sino que, nuestra misma casa, la tierra, está seriamente amenazada por un holocausto nuclear. Esto puede suceder si no adoptamos medidas urgentes y certeras que contrarresten la fuerza negativa de la polución mental de la humanidad.

La acción positiva, cuya semilla es el pensamiento positivo, nos enseña a actuar en lugar de simplemente reaccionar; a agarrar firmemente nuestras vidas de nuevo, en lugar de ser arrastrados por otros o por las circunstancias. Nuestra mente es nuestra mejor amiga, si la alimentamos sólo con pensamientos positivos, pero se convierte en nuestra peor enemiga si le permitimos que a ella ingresen pensamientos negativos o inútiles

Naturalmente que el pensamiento positivo, como tal, no es nada nuevo. Pero lo que si lo es, es mirar conscientemente todo el tiempo hacia la positividad. Como sabemos, muchas terapias se enfocan en todo lo errado de nuestras vidas: experiencias traumáticas y otras experiencias negativas. El peligro que yace en esto es que podemos quedar totalmente absortos en esos eventos negativos, los cuales entonces dominarán nuestras vidas completamente.

"Trabajando en forma positiva sobre el pasado, se armoniza la personalidad, se desdramatizan los momentos difíciles. Se va la influencia negativa de los recuerdos. Trabajando en forma positiva sobre el futuro, se preparan los momentos venideros y se alejan de los pensamientos negativos. Por el contrario, impregnándose de lo negativo -lecturas, cines malsanos, búsqueda de informaciones dramáticas, pensamientos negros, charlas con gentes negativas...-, se determina la problemática futura y, ciertamente, dolorosa". Thierry Loussouarn en "Transforme su vida por la Sofrología".

Los pensamientos positivos son los únicos que nos permiten acumular fuerza interior y nos capacitan para ser constructivos. Los pensamientos positivos son los que siempre dan beneficio en todas las situaciones, sin atraparnos en la apariencia externa de una circunstancia. Pensar positivamente, significa ver los problemas y reconocer su realidad, pero al mismo tiempo ser capaces de encontrar soluciones a ese problema.

Nuestro cuerpo también experimenta gran beneficio, como será ampliamente explicado, ya que cuando nuestra mente está en equilibrio y armonía, somos menos sensibles a las diferentes enfermedades. Se somatiza el positivo. Una actitud positiva nunca permite la falta de esperanza o que la confusión entre en la mente y por eso nos ayuda a mantener nuestra dignidad y nuestro autorrespeto

Sin embargo, no es suficiente con querer pensar positivamente; debemos primero revisar nuestras creencias y, sobre la base de una toma de consciencia apropiada de nuestros auténticos valores, darle una correcta dirección a aquéllas y en general, a los ocho componentes principales del Pensamiento Positivo, los cuales son:

1. Creencias positivas

2. Actitudes positivas

3. Valores positivos

4. Psicodinámicas positivas

5. Cultura positiva, normas o rutina diaria positiva

6. Memorias positivas

7. Juicio positivo

8. Método de relajación positivo

Estos ocho componentes traen como consecuencia una fácil respuesta: RELAJACION.

LEY DE LA REPETICION

Es la práctica la que hace al maestro. Frente a las inmensas posibilidades de la consciencia humana, cualquier tiempo dedicado a su entrenamiento es realmente poco, máxime cuando las metas que se han fijado son elevadas. Sabemos que usualmente sólo se explota un cuatro (4%) por ciento de las potencialidades del ser. Gracias al entrenamiento mental a través de los métodos aquí sugeridos como principal instrumento, podemos aumentar considerablemente este porcentaje en función de conquistar un objetivo básico: una vida colmada de paz, amor y felicidad duraderas. Esta ley dista mucho de ser una repetición monótona y sin consciencia de su sentido como la realizada a manera de "mantras" (palabras o frases supuestamente sagradas que entretienen temporalmente los procesos conscientes). En el Entrenamiento de Consciencia se trata de la repetición de procedimientos psicofísicos que activan las fuerzas autocurativas de la mente, el intelecto, el subconsciente y la memoria celular, al mismo tiempo que despierta la sabiduría intuitiva y moviliza los recursos internos ordenadamente de tal manera que emerjan los valores esenciales y nuevos hábitos positivos se desarrollen fácilmente. 

Las adversidades vienen para robar lo que hay de bueno en el ser. Una disciplina existencial que posibilite fortalecerme cada día más, no solamente me mantendrá invulnerable frente a la negatividad que reina a mi alrededor, sino que me convertirá en una fuente de inspiración para los demás en el sentido de llevar una vida plena y feliz.

Sin embargo, en la aplicación de esta ley, muchas personas encuentran obstáculos. La pereza mental toma a su presa y le inmoviliza su capacidad de autosuperación. Hacen presencia, entonces, los viejos hábitos de dar excusas, de aplicar la ley del menor esfuerzo de una manera deshonesta, de sentirse cómodo en el dulce sueño de la ignorancia, imitando al avestruz que esconde la cabeza en la arena con la pretensión de evadir al enemigo. Es más fácil tomarse un medicamento, entregarse a un masajista, recurrir a una sustancia psicoactiva o llorar sobre los hombros de un siquiatra que asumir el mando de la existencia, y valientemente reconocer la responsabilidad que se tiene frente a la salud y la felicidad. 

La ley de la repetición nos exhorta a entrenarnos constantemente. Perseverancia se hace necesaria. Generalmente, después de veinte (20) repeticiones en la aplicación de las técnicas explicadas en este texto se rompe la resistencia del intelecto a aceptar el nuevo condicionamiento positivo.

Estas técnicas también se pueden aplicar a las diferentes especialidades deportivas con el fin de obtener resultados valiosos para el individuo deportista; ante todo, para que crezca en dignidad y que al final de su papel como deportista no se convierta en un deshecho de la sociedad. Igualmente, han demostrado su gran valor a nivel empresarial en el desarrollo de la personalidad de los ejecutivos, los empleados, los trabajadores y sus respectivos familiares. Pero mas significativo aun es el efecto que produce a nivel de la salud. 

Es ideal buscar un sitio cómodo, silencioso y ojalá natural y con poca luz. Sin embargo, la meta es llegar a ser capaz de relajarnos y estar en paz en cualquier lugar, circunstancia y posición corporal. Es bueno que nuestras ropas se encuentren flojas y que no causen molestia por ningún motivo. También se sugiere realizar el entrenamiento después de ducharse.

Grabar las técnicas en cassettes, adaptarlas según la necesidad y enriquecerlas con más detalles facilita su aplicación. También se encuentran muchas en el mercado ya grabadas y con música de fondo. Cursos que dan soporte al proceso también son dictados por expertos.

LOS NIÑOS: La garantía del futuro.

La atención que se le preste al niño en todo su proceso de desarrollo mental y físico, nunca es lo suficiente, ya que ellos son la garantía de la supervivencia de nuestra cultura. Es en ellos, a través del milagro de la vida y de capacidad de consciencia, a quienes se transmite y delega el patrimonio de la historia. Los niños que se entrenen por estos métodos y otros que hayan de venir, sentirán con mayor evidencia que en nuestra propia generación hay la necesidad de respetar una moral biológica y de ejercer la libertad dentro de los parámetros que impone la vivencia de los correctos valores. Sabrán que el futuro es voluntario y que al reforzar las estructuras vírgenes de la consciencia, podrán conquistar la auténtica libertad de la existencia.

Según los médicos, entrenados para combatir las enfermedades, es más fácil y aparentemente rentable, administrar un tranquilizante, ansiolítico o miorelajante, ante los cada vez más comunes estados de nerviosismo, ansiedad y tensión de tantos niños normales, que esforzarse en educar en edades tempranas las propias capacidades de autotranquilización, autocontrol emocional y autorelajación física, máxime si se tiene en cuenta que la gran receptividad del niño en razón de sus características neuropsíquicas, le predisponen a una gran capacidad de aprendizaje, a comprender mejor las situaciones vivenciales más que los conceptos verbalizados y a la necesidad, por su inmadurez, de recibir estímulos específicos con los que pueda desarrollar las capacidades antes mencionadas y otras muchas facilidades con este método, como las de autoconcepto, autoseguridad, autosociego, memorización, atención, concentración, integración del esquema corporal, ajuste de los procesos de socialización, etc., capacidades que progresivamente van madurando gracias a la toma de consciencia más imparcializada de la información proveniente de su mundo interior y exterior, de las que emanarán profundos sentimientos de uno mismo, permitiendo, al margen de las causas que originaron la perturbación o la inmadurez evolutiva que se padezca, favorecer un progresivo refuerzo de la personalidad; que no es otra cosa que la primera meta que se persigue. 

Siendo la terapéutica una faceta muy importante, lo es mucho más sin duda la dimensión preventiva y educacional que se busca y consigue con el Entrenamiento de Consciencia. El reconocido científico español Miguel Guirao, dice lo siguiente refiriéndose a la educación de los niños:

"El refuerzo del positivo (corporal y espiritual) es importante para su esquema corporal que es tanto como decir estructuración mental. Siempre tiene el hombre capacidad para incrementar su mente de valores pero la niñez es un período especialmente trascendente que justifica la razón de la aplicación de las técnicas de entrenamiento de la personalidad a los niños. Cuando el niño está construyendo su esquema corporal o mental, cuando todavía su cuerpo está lleno de vigor y su mente de confianza e ilusión, hay materia prima a flor de su corporalidad para hacerle sentir su cuerpo, conocerlo y hacerlo su amigo. Con el entrenamiento, su mente estimula sus neuronas que es como llenarlas de "estrellas" que van a iluminar su camino. Desde joven sabrá refugiarse en la armonía de su cuerpo y huir, a ratos, de la desarmonía exterior, o sabrá buscar desde él la paz de la naturaleza para identificarse con ella. Hay que robustecer su esquema corporal ayudándole, además, a continuar ese importante compromiso que no acaba ni con la ancianidad, etapa esta que también cubre la metodología de Entrenamiento de Consciencia adoptando técnicas de apoyo al anciano en los problemas propios de la edad"

ANCIANIDAD: Un Reflejo de Dignidad

El Entrenamiento del anciano conduce a una toma de consciencia de la realidad de la existencia en su dimensión de dignidad, reconociendo sus valores y su eternidad.

Envejecer, llegar a la "edad de oro", no significa ponerse enfermo. Para las personas que se encuentran en la tercera o cuarta edad, es importante seguir manteniendo una integración armónica a nivel psicofísico, lo que garantizará un cerebro más vivo y alerta, favoreciendo la vigencia de sus capacidades.

Se ha dicho, "los mayores son, sencillamente, niños con piel envejecida". Esta frase confirma la realidad de la eternidad del alma o núcleo de la personalidad; la cual no tiene edad, así como no tiene sexo. Sólo cuando el ser se identifica con su instrumento corporal, es que se impone restricciones, se limita. No obstante, la cara del viejo refleja la madurez de la consciencia, su dignidad y su trascendencia de una manera más explícita.

La grandeza de la consciencia es su eternidad. Las religiones tienen ese papel de iluminar el camino al encuentro supremo con la eternidad y con la divinidad, el Supremo responsable de la existencia. Es un deber de todos promover un cambio de actitud con respecto a esta etapa de la vida, la cual no es un descenso penoso hacia el final, sino el acercamiento a un nuevo comienzo.

Básicamente, las técnicas para el anciano están orientadas a evitar el prematuro deterioro mental y físico y el sufrimiento innecesario del viejo; para que éste pueda adaptarse de forma equilibrada a los cambios permanentes. Igualmente motiva su integración a la familia y a la sociedad como su derecho inalienable, gozando de la consideración suficiente para que mantenga su bienestar total.

El anciano fácilmente pierde su autoestima, sintiendo más fuerte la necesidad de afecto. En el anciano, también se presentan las enfermedades funcionales, las cuales, si son tratadas con medicamentos únicamente, acelerarán su proceso de deterioro. Recuerde: todo medicamento es un veneno en sí.

También se debe preparar al hombre para morir con el menor miedo posible. Hemos de aprender a vivir la muerte positivamente a cambio de morir durante nuestra vida.

Pero, ¿por qué tan pocos medios investigan este asunto? La razón es que esto nunca se enseña en la facultad de medicina. Se aprende sobre el nacimiento, el cáncer y muchas otras enfermedades, pero nunca sobre cómo cuidar de alguien que está muriendo.

Es debido a la ignorancia respecto al proceso de la muerte que se padece ese temor y agonía dolorosa. Tenemos que enseñarle a todos un método que les prepare de antemano para morir dignamente, especialmente al viejo y al moribundo. 

La muerte debería ser una experiencia positiva y, quizás, el mejor momento de nuestra vida. Es importante morir dignamente, con pleno conocimiento y no atiborrado de drogas.

La muerte no debería ser una consecuencia de la enfermedad. Deberíamos nacer, ordinariamente, con buena salud y seguir sanos durante toda nuestra vida. 

LA INTELIGENCIA DE LA MENTE

Definiendo nuestros genes y reprogramando nuestras células ;

por Olga Sheean

"Un cambio en el estado del alma produce un cambio en el estado del cuerpo."

Aristóteles sabía de qué estaba hablando, aunque sus palabras cayeron en terreno estéril en el siglo cuarto A .C. Ahora, más de 2.000 años después, su filosofía es el punto central de una muy importante nueva aproximación a la consciencia humana. Es una aproximación la cual da a la conexión mente/cuerpo una nueva perspectiva, demostrando nuestra capacidad para generar, desde la mente, cambios a nivel celular.

Por generaciones hemos sido dados a creer que nuestra salud está determinada por nuestros genes. El Biólogo celular Dr. Bruce Lipton piensa de otra manera. "El cáncer no puede ser un mal de familia" sostiene él, "porque no hay cáncer de gene. Las células se vuelven cancerosas solamente cuando la mente les ordena hacerlo así".

Por tradición, los defensores de la teoría de que la mente inteligentemente ordena la materia, han sido metafísicos ; pero ahora, según Lipton, hay considerable evidencia científica para demostrar que la enfermedad no es congénita. En cambio, dice que si el individuo cambia sus creencias, tiene la habilidad para controlar su propio bienestar y para reprogramar sus células. "Nuestra consciencia reside en nuestra membrana celular", dice Lipton. "Aunque las células están programadas para responder de cierta forma, ya sea que estemos jóvenes o aún en el vientre, ellas pueden ser reprogramadas para actuar de una manera diferente". La propensión de una persona a una enfermedad en particular es, entonces, el resultado de una creencia o de un comportamiento heredado, mas que de una predisposición genética. Por lo tanto, corrigiendo nuestro pensamiento se puede eliminar la causa raíz de las enfermedades que nos azotan.

Un cambio en la personalidad puede cambiar la fisiología del cuerpo, dice Lipton, haciendo eco a las palabras de Aristóteles. Desde que nuestra comunidad celular entera recibe instrucciones de la fuerza misma de la vida -tal como un radio recibe radiodifusiones- cualquier programación negativa producirá una respuesta negativa. De esta forma, fuertes creencias o emociones tales como el miedo, tienen el poder de generar enfermedades fatales como el SIDA y el cáncer.

Las células son sumisas esclavas y harán cualquier cosa que nosotros queramos - al grado de morir por nosotros. La mente utiliza los genes del cuerpo para dar forma a la imagen que mentalmente ha creado. De esta forma, los programas de comportamiento no son seleccionados por los genes ; en cambio, programas genéticos particulares son generados en respuesta a señales ambientales externas.

Debes establecer un nuevo comportamiento y repetirlo suficientes veces

para que las nuevas sinapsis

neutralicen las existentes.

"En la superficie de las células hay receptores, a la manera de una antena de televisión," explica Lipton. "Si la antena es desligada, las células permanecen intactas pero se vuelven comatosas e inertes. Reinstalando la antena, o receptores, se reactiva la célula, demostrando que los estímulos externos son el factor crucial en su comportamiento."

La membrana celular es considerada como la interface física entre el Yo y el No-yo y, como consecuencia, es la que recibe la información de ambos. Lipton compara el cuerpo con un sistema de computadora, con las células actuando como chips programables. Nosotros nacemos sólo con una memoria instintiva - nuestra memoria instintiva - la cual es entonces provista de discos formateados los cuales nosotros moldeamos con nuestros pensamientos y comportamiento.

Pero, aunque los formatos son aprendidos y pueden por lo tanto ser desaprendidos, estos se enlazan a través de una red de sinapsis neurológicas las cuales hacen difícil el desenlazamiento.

"No es suficiente decidir que ya no queremos un pensamiento o un patrón de comportamiento en particular," dice Lipton. "Debemos establecer un nuevo comportamiento y repetirlo tantas veces sean necesarias para que las nuevas sinapsis neutralicen las existentes. Haciendo esto por 21 días mínimo, se crea una nueva red sináptica que conduce a la muerte del viejo sistema."

La curación a través de las drogas es el producto de la misma fundación de creencia, lo cual explica muchos de los éxitos logrados a través del uso de placebos. El mecanismo de la mente funciona sobre la materia debido a que el paciente cree firmemente en lo que está tomando. Su fe en el poder de la medicina neutraliza su propia creencia en la enfermedad y se mejora. Irónicamente, el éxito de los placebos demuestra que los individuos tienen el poder de sanarse ellos mismos.

"Una vez que nos damos cuenta que ya estamos infectados en el organismo por el arsenal de enfermedades virulentas," dice Lipton, "podemos comenzar a entender que es solamente cuando creamos un ambiente tan favorable para ellos, que estos pueden invadir nuestro sistema."

Los hongos, por ejemplo, existen en todos, sin embargo, solamente un pequeño porcentaje de la población sufre de hongos infecciosos. Dice Lipton que tu no puedes liberarte de los hongos, sin matar casi todas las otras formas de vida en tu cuerpo. Así, cuando alguien adquiere una infección de este tipo, se piensa inmediatamente que algo ha cambiado, ya sea el hongo o el individuo. Aunque el hongo esté siempre presente, la infección puede solamente presentarse debido a algún cambio del medio ambiente, el cual, a su vez, es la consecuencia de la actitud mental.

El sistema inmunológico del cuerpo es disparado por nuestras actitudes mentales, llegando a estar fortalecido o debilitado, dependiendo de los mensajes mentales que recibe. Por lo tanto, Lipton mantiene, el SIDA puede ser generado por la mente, y no necesariamente como un resultado por contraer el virus. Y ello puede, igualmente, dice él, ser curado con un pensamiento.

Sin embargo, el problema yace en la incapacidad de la mayoría de la gente para comprender el poder del pensamiento ya que, como una sociedad, somos parte de un sistema de creencias el cual crea dependencia de soportes externos.

"Tu puedes cambiar tu vida hoy o mañana, y puedes cambiar tu fisiología en un minuto," dice Lipton. Pero, eso requiere de la habilidad que tienes para manipularte a ti mismo y la inquebrantable creencia de que tú puedes manipularte a ti mismo. Esto también implica usar más nuestros receptores, la mayoría de los cuales están cerrados. No necesitamos crear nuevos receptores, solamente necesitamos comenzar a usarlos."

Aún la ciencia moderna tiene su valor, dice Lipton. Si una persona se enferma, esta puede necesitar medicamentos para matar la bacteria o virus hasta el momento en que la persona esté lista para entender el mensaje que hay detrás de sus síntomas. La enfermedad en tu cuerpo te dice que tu mente no está en armonía con la naturaleza y que algún aspecto de tu actitud mental necesita cambiar.

La Penicilina no creará esta armonía, pero puede ayudar a combatir la enfermedad hasta que puedas restablecer la armonía tu mismo. De esta forma, todo método curativo actúa como una muleta, amortiguando el tirón de la enfermedad hasta que alcancemos el punto de la autosanación.

"Los sistemas de salud-enfermedad actúan como guía para nuestro estado mental," asegura Lipton, "mientras el cuerpo sirve para activar nuestra consciencia al trasladar las influencias del medio ambiente en sensaciones. Somos afortunados ; a través de la sensación, no solamente tenemos un vasto potencial para el entendimiento, el cambio y el fortalecimiento personal, sino que podamos también disfrutar en el proceso."

Olga Sheean es una escritora establecida en Vancouver.

Este artículo apareció por primera vez en "Shared Vision"

Traducido del inglés de la revista Retreat Nº6 publicada por Brahma Kumaris World Spiritual University 

EL PODER

DE LA CONSCIENCIA DOMINADA

ESQUEMAS Y TÉCNICAS

LA EMPRESA MÁS IMPORTANTE: "YO"

Yo, el ser, soy el jefe de mi empresa. Mi empresa se llama "Vida" y mi misión es servir. Tengo una infraestructura maravillosa: el cuerpo. Tengo a cargo de mi empresa varios gerentes: Mente, Intelecto y Personalidad. Varios empleados: Los cinco sentidos y recursos disponibles como: Energía, Tiempo, Dinero, Pensamientos, Decisiones, Experiencias y principalmente mis Virtudes que son al mismo tiempo productos muy valiosos para compartir.

Tengo la convicción de que el éxito de mi empresa depende de cuánto yo la dirija y administre correctamente. Mis gerentes y empleados deben obedecerme y funcionar con precisión. Para ello cuento con la guía constante del Presidente General, El Ser Supremo. Si confío en El y le soy completamente fiel a sus instrucciones, el éxito estará asegurado.

Yo como empresa tengo productos para ofrecer a muchos clientes. Productos buenos: Amor, Respeto, Humildad, Tolerancia, Paciencia, Sabiduría, etc. Estos constituyen la razón de ser de mi empresa. A veces se mezclan malos productos: Odio, Celos, Miedo, Pereza, Agresividad, Egoísmo y muchas formas de violencia que debilitan mi empresa y le dan mala imagen. Como no quiero que esto suceda y sé que ello depende totalmente de mi, estoy tomando consciencia que si quiero una empresa sólida, eficaz y excelente en todo sentido, debo desarrollar el arte de la Autoadministración y comenzar a trabajar incansablemente sobre mi mismo.

ENCUENTRO CONMIGO MISMO

Existen momentos…

Existen momentos para trabajar

Existen momentos para estudiar

Existen momentos para reír

Existen momentos para llorar

Existen momentos para compartir con otros

Existen momentos para comer

Existen momentos para todo…pero:

Existe un momento, el más valioso de todos, el que 

da sentido y esencia a todos esos otros momentos…

Es el momento del encuentro conmigo mismo

Dedica tiempo para ti, ámate, llénate de esencia y examina la fundación sobre la cual estás erigiendo la expresión de tu consciencia: Tus pensamientos, emociones, sentimientos, palabras, acciones. Y si están basados en la verdad y el amor, felicitaciones, porque eres un ser digno, un SER 

La esencia de la existencia es la consciencia. Se hace urgente hacer frente a la crisis de identidad que padece la sociedad actual debido a la ignorancia acerca de este primer factor de la existencia: la consciencia. Crisis que es la causante de otras desgracias humanas como son la pérdida de la percepción del auténtico sistema de valores humanos, morales y espirituales que hacen la existencia digna. 

Cuenta la historia que cuando un discípulo le pidió a su gurú iluminado que le dijera en un apalabra acerca del camino hacia la iluminación, el gurú respondió: "Consciencia". Cuando el discípulo solicitó más explicación, el gurú sonrió y dijo: "Consciencia, consciencia, consciencia". De nuevo el discípulo preguntó: "Qué significa consciencia?" El gurú sonrió y respondió: "Consciencia significa consciencia". Tal es la importancia de la consciencia.

Al entender la consciencia estaremos más cerca de entender el verdadero significado de la vida y nuestro papel en ella; entonces, cada uno de nuestros pensamientos, palabras y acciones serán de calidad: libres, responsables y dignos. Al desempeñar mi papel en la obra de la vida de una manera excelenre estaré colaborando para que este mundo sea mejor. 

La vida tiene lo mejor para ti si tu la abrazas con amor y valentía. Sin embargo, necesitarás perceverancia y paciencia mientras aparece el fruto maduro deseado.

Práctica :

· En Relajación Básica* reflexiona sobre el verdadero significado de libertad y responsabilidad... 

· Con honestidad, respóndete si eres realmente libre, responsable y digno. Anota tus respuestas y piensa qué debes hacer para conquistar estos estados completamente. 

En R.B. visualiza* tu "ser-consciencia" como un sol espiritual en el centro de tu frente... Sin prisa, escribe los defectos, debilidades, negatividades y deficiencias que tienes y de los que te gustaría liberarte. A continuación, muy lentamente, rompe o quema el papel con lo que escribiste sintiendo que te estás limpiando de todo lo negativo que hay en ti. Luego, en Relajación Básica, visualízate durante un largo rato viviendo libre de todos esos defectos que acabas de destruir... Analizando el esquema en forma secuencial de abajo hacia arriba y de izquierda a derecha, podremos tener una percepción bien clara del proceso que conduce a la conquista de la excelencia. Ejemplo: El alimento de la consciencia es la teoría (incluye también todo mensaje captado a través de los sentidos) en forma de conocimiento positivo (en este caso descartamos el alimento malo como sería la mala información) que favorece el entendimiento de la realidad, necesario para desarrollar sabiduría intuitiva, lo cual me permite cooperar apropiadamente en la tarea elevada de hacer este mundo mejor. Esta es una expresión de libertad. Igualmente, la teoría y la metodología correcta debe conducirme a la experiencia de plenitud al ejercer los valores positivos de la vida, esto es LIBERTAD. 

"Somos libres, seámoslo siempre..." me encantan estas primeras palabras del Himno Nacional del Perú. Cabe aquí reflexionar si estamos ejerciendo la auténtica libertad interior. Para ser libre, primero debo acoger la verdad, como lo afirmaba Jesucristo: "Encontrareis la verdad, y la verdad os hará libres". Entre otras cosas, la verdad nos capacita para entender que mi libertad termina donde comienza la de mis hermanos. En otras palabras, conquistar la AUTONOMÍA y ser respetuoso.

El peor de todos los males es la ignorancia. Por tal motivo, la EDUCACIÓN debe estar siempre en la base de todo proceso de transformación positiva. Una educación basada en valores, la cual es una educación para la vida que nos permita desarrollar el potencial humano, que nos enseñe a pensar correctamente, que nos garantice tomar decisiones precisas y que nos facilite hacer el cambio necesario, sin estrés ni conflictos. La libertad es nuestra primera prioridad y responsabilidad. Libre de ignorancia, libre de vicios, libre de debilidades. El apego, por ejemplo, es una gran fuente de esclavitud que te vuelve irresponsable. Tomando consciencia del propio valor, autorespetarse y trabajar por una meta elevada en la vida te libera. El entrenamiento de consciencia es una gran herramienta para el desapego, el crecimiento de la autoestima y la misericordia.

Este esquema hace una comparación del mantenimiento que normalmente le hacemos a nuestro cuerpo, con el cuidado que debemos tener con nuestra consciencia. La consciencia también requiere ser bien alimentada de tal manera que nos conduzca a la conquista de una sabiduría intuitiva. Debe ser entrenada apropiadamente para que acumule fuerza interna que garantice su eficacia en cualquier papel que le toque desempeñar o para liberarse de cualquier hábito negativo. Y se le debe hacer una higiene mínima para que se mantenga el necesario orden interno. Cuando este primer requisito es llenado, entonces el ser está en condiciones de asumir las responsabilidades que la vida le exige, en el sentido de utilizar correctamente sus recursos para generar un cambio positivo. Si desarrollo habilidad para responder apropiadamente frente a las exigencias cotidianas, siempre fiel a mis principios más elevados, entonces seré una persona digna que ha demostrado su grandeza al conservar su paz, su amor incondicional y su felicidad; es consciente de su divinidad y la de los demás. En ese proceso de transformación podré ayudar a otros que también quieren ir en la misma dirección. Entonces, habré conquistado el propósito fundamental de la existencia: ser feliz y hacer felices a otros.

Práctica :

· En Relajación Básica (R.B.)* reflexiona sobre qué tipo de libertades quieres y cuáles son tus responsabilidades y cómo las estás cumpliendo... Tienes la habilidad para responder con serenidad ante los cambios constantes y estímulos negativos que la vida ofrece para probarte? 

· Qué higiene, alimento y entrenamiento le estás proveyendo a tu mente ? Recuerda : Es mejor adaptarse a las incomodidades de la disciplina que soportar las consecuencias de una vida indisciplinada. 

ESQUEMA DE LA RELAJACIÓN BÁSICA

Durante el entrenamiento de consciencia se procede a movilizar las estructuras internas partiendo del estado de Consciencia Ordinaria (C.O.). Por medio de la Técnica de Relajación Básica (T.R.B.) se llega al estado de Consciencia Extraordinaria (C.E.) en el Nivel Liminal, en el cual se procede a la práctica de la Técnica de Activación Interna Básica (T.A.I.B.), que es cualquiera de las técnicas aplicadas con una intencionalidad específica: profiláctica, pedagógica o terapéutica, según sean las metas que deseemos alcanzar. Luego, en su etapa final, se procede a salir del entrenamiento a través de la Técnica de Recuperación (T.R.), para concluir en el estado de Consciencia Ordinaria (C.O.). 

La Técnica de Relajación Básica (R.B.) se fundamenta principalmente en la relajación muscular progresiva y la toma de consciencia de la respiración suave y tranquila a nivel abdominal al tiempo que se redireccionan los pensamientos. Este método es extremadamente eficaz para poner fin a pensamientos negativos e inútiles generadores de ansiedad y angustia. El fenómeno fundamental que se presenta es una "suspensión de juicio" o distracción sana de la carrera de pensamientos obsesivos e irracionales, lo que permite neutralizar o disminuir la intensidad de cualquier emoción conflictiva. Con unas cuantas repeticiones se puede crear un nuevo reflejo condicionado que permite a la persona rápidamente tomar el mando de sí mismo, manteniendo un estado de autodominio en cualquier circunstancia. Es entonces cuando se va conquistando el estado de la Consciencia Extraordinaria de una manera permanente.

TÉCNICA DE RELAJACIÓN BÁSICA (R.B.)*

La siguiente es una sencilla técnica cabeza de proceso en cualquier Entrenamiento de Consciencia la cual, practicada con regularidad, te ayudará a manejar la tensión mental y física, la angustia y la ansiedad. 

1. En una posición cómoda, cierra tus ojos. Percibe el tono muscular de los dedos de tus manos y procede a relajarlos completamente -automáticamente aflojarás todo el cuerpo-... (2 minutos).

2. Toma consciencia de tu respiración abdominal. Al tiempo que sueltas más todo tu cuerpo, continúa respirando por el estómago...

(2 minutos).

3. Por unos momentos dedícate a observar tus propios pensamientos y sentimientos y, si son negativos, sácalos de tu mente y de tu cuerpo al expulsar el aire y piensa repetidamente: "soy un ser de paz"... (2 minutos).

4. (Activación interna opcional) Sin olvidar los pasos anteriores, hazte consciente de tu problema y antes de decidir algo, dispónte a escuchar internamente el consejo que te daría ese personaje que respetas y admiras (Dios, Jesucristo, un sabio, un actor héroe o líder, etc.)...Dedícale el tiempo que requieras y luego estira todos tus músculos mientras respiras varias veces profundamente, entonces, actúa con humildad y coraje...

Cada ejercicio puede tener una duración aproximada de 10 minutos.

La enfermedad es como un árbol. El esquema muestra los diferentes sistemas que abordan la enfermedad. Desde el nivel más superficial, los síntomas, las ramas, abordado por la medicina alopática, hasta el nivel más profundo, la fuente primera, la semilla, abordado por el Raja Yoga. Raja significa suprema, Yoga significa unión. Unión con la Fuente Suprema de poder espiritual. La Consciencia del yo como un ser trascendental y la relación vivencial y amorosa con un Poder Superior es, en definitiva, la única cura real y duradera para los males del alma y del cuerpo. Sin embargo, los demás sistemas de apoyo sirven de alivio temporal y muletas mientras se llega a las raíces de la transformación definitiva.

Como vemos en el esquema, la influencia se da de los niveles superiores hacia los inferiores; en sentido contrario la influencia es mínima.

RAJA YOGA: El Rey de los yogas

Analicemos un poco por qué es tan famoso el Raja Yoga de oriente.

Es el yoga real o el yoga que me hace autosoberano, es la ciencia de la elevación del ser. El Raja Yoga es el Rey de los sistemas de Meditación. La meditación es el proceso que permite conocerme completamente, cómo soy internamente, cómo reacciono ante el mundo externo y cómo me relaciono con los demás. Sobre todo, meditación es "disfrutar', en el sentido literal de la palabra.

La meditación se puede mirar, ciertamente, como un proceso de saneamiento, tanto emocional , mental y físico inclusive. En la meditación aprendemos a mirar hacia nuestro interior. Y es en el interior del ser, donde hallamos los recursos que pueden sanarnos. ¿Qué recursos? Los recursos de paz, amor, verdad, felicidad... que son energías eternas del interior del ser y mediante el pensamiento concentrado, aprendemos a dejar que dichas energías puras se manifiesten en la consciencia y, después en nuestras acciones diarias.

El diálogo interior que se genera durante la meditación permite la eliminación de repetidas autoimágenes negativas que vacían al ser de felicidad y de confianza en sí mismo. La introspección que, necesariamente, se da en este diálogo trae el estado de ser un observador: observar el ser y no reaccionar a las situaciones con emociones negativas tales como la ira, el odio, el resentimiento, a la vez que evita quedarme atrapado en sentimientos de culpabilidad, remordimientos, proyección de culpa sobre otros, comparación con los demás. Todo lo anterior, permite que me convierta en mi mejor amigo. 

Sobre este planeta Tierra, todo depende de alguna fuente externa de energía para el movimiento y el crecimiento. Por ejemplo, las semillas de las plantas y los árboles tienen su propia fuente de energía dentro de sí mismas; a ésta se le llama la energía de la naturaleza. Sin embargo, esta energía no puede liberarse a menos que actúe sobre ella una fuente externa, es decir, la energía del Sol. Sólo a través del poder de la luz del Sol, las semillas de la Tierra brotarán en la vida y crecerán.

El cuerpo humano mismo tiene su propia energía, pero diariamente necesita fuentes externas de energía, comida, luz del sol, aire, agua, etc. Sin estas fuentes externas, el cuerpo humano no podría existir.

Incluso, una batería desgastada necesita otra batería o alguna fuente de energía para recargarse. El ser humano se ha debilitado, no hay paz constante ni sensación de propósito, felicidad o alegría, etc. El alma humana necesita recargarse. Aunque el alma humana tiene grandes potencialidades dentro de sí misma, como las semillas de la naturaleza, se necesita una fuente de energía externa para que emerjan los poderes latentes. Esa fuente externa de poder no es física, puesto que la psique humana tampoco lo es.

En el universo hay algo que se mantiene libre de todos los movimientos, una fuente estable e inagotable que permanece como un punto de referencia para todo lo que acontece en el escenario del mundo físico'. Ese punto de referencia es la reserva de toda la energía necesaria para renovar el proceso del universo.

El Sol está solo en un lugar, pero su influencia puede ser sentida en grados diferentes. No diríamos que el Sol es omnipresente. Su efecto en forma de luz y calor, puede ser detectado por todo el sistema solar y no necesita estar presente en cada partícula. Del mismo modo, para la práctica de meditación, Dios es visto como un "sol" de atributos perfectos, la fuente de las cualidades y poderes espirituales. Siendo así, no precisa estar presente en todo. La meditación me permite unirme, en primer lugar, con mi ser original y eterno, el alma, y en segundo lugar con la eterna Fuente Suprema de Todo Poder y Energía; esa fuente me ayuda a reenergetizarme y volver a conocerme a mí mismo, saboreando el dulce poder del silencio.

Sin esta ligación mental y emocional con el Creador, es muy difícil, sino imposible para una persona sostener el yo en sus cualidades divinas o valores éticos por largo tiempo; porque la Bondad, la Benevolencia y la Moralidad descansan en alguien en su punto máximo y ese alguien es llamado Dios. El es el Eterno sustentador de los poderes y valores espirituales. Por lo tanto, por nuestro propio interés, deberíamos conocerlo y tener una relación muy amorosa con Él. El conocimiento de la identidad del yo y de Dios capacitará al hombre para librarse de la presente crisis.

En efecto, ha sido científicamente comprobado que la meditación espiritual libera la mente del hombre de tensión y da una profunda experiencia de paz; también le capacita para concentrarse mejor, pensar más claramente y tener control sobre los procesos de pensamientos y emociones. En resumen, le da a una persona satisfacción interna, alegría, le despierta su facultad intuitiva, trayendo grandeza a su personalidad y el equilibrio en las cualidades de la 'cabeza y el corazón'. Raja yoga es el método para el despertar espiritual

Práctica :

· En R.B. deja que aparezca cualquier color como telón de fondo en el escenario de tu mente. Luego, sin forzar nada, permite que se presente algún objeto en esa pantalla. Míralo desde todo ángulo posible y trata de asociarlo con tu enfermedad o problema, busca relaciones, significados, señales posibles... Anota tus apreciaciones y vuelve a hacer el ejercicio cuantas veces creas necesario hasta encontrar la causa de tu situación actual. 

· En R.B. visualiza un rayo de luz del sol penetrando por tu entrecejo e inundando lentamente todo el cuerpo desde la cabeza a los pies... Siente que esa luz va desplazando toda tensión o malestar... Piensa en el futuro con la consciencia de que el éxito en la vida es para los valientes. 

· En R.B. visualízate en un estado de salud perfecto. Hazlo durante un largo rato. 

· En R.B. reflexiona sobre el tipo de relación que tienes con el Ser Supremo y periódicamente forja esa conexión experimentándola profundamente. 

· En R.B. Lleva tu entendimiento más allá de las dimensiones materiales a una región de luz y consciente de tu forma espiritual siéntate frente al Alma Suprema, el Padre Supremo tomando luz y poder de El…Luego, y sin perder la conexión, mira hacia el mundo y transmite a los elementos y a las almas esa luz y poder purificadores… Siente que realmente te está purificando y te está liberando de negatividades324... Permanece en este silencio lleno de significado durante largo rato… 

Se han descrito tres clases de energía: física, sutil y espiritual. La más tangible manifestación de la energía es física y puede ser percibida directamente a través de los sentidos. Las energías físicas se refieren a los sistemas biológicos del cuerpo, el muscular y el sistema de energía nerviosa. La energía sutil se refiere a los sistemas que existen dentro y alrededor del cuerpo humano, y han sido descritos como chakras, meridianos, prana, chi, auras y polaridades, las cuales ocurren en el cuerpo sutil o etérico. Los desequilibrios o perturbaciones a menudo influencian la energía sutil antes que la física, y así, un diagnóstico temprano de la enfermedad, a menudo, puede ser hecho por medir dichas energías. Si un tratamiento preventivo es hecho en ese estado, más fácilmente puede ser encontrada la curación.

El Entrenamiento de Consciencia crea un primer impacto positivo restablecedor y fortalecedor a nivel sutil el cual previene y neutraliza las posibles influencias negativas de las emociones sobre la estructura biológica y su funcionamiento. Se movilizan las fuerzas integradoras de una manera armónica, siempre manteniendo un espacio de libertad entre el yo y el cuerpo que comanda. Los centros reguladores de la energía o chakras se equilibran y se alinean naturalmente preservando la salud corporal. El campo energético se fortalece, se limpia y se expande progresivamente.

Práctica :

· En R.B. visualiza cómo con la energía concentrada en el centro de tu frente puedes llenar progresivamente esa zona entre la piel y los huesos de tu cuerpo con una suave luz pacífica... Permanece haciendo este ejercicio durante largos ratos. 

· En R.B. visualízate rodeado por un cilindro de luz, irradia esa luz... "Observa" las emociones que puedas estar teniendo en este momento y suavízalas con la relajación y la respiración profunda y sincrónica. 

El núcleo de energía metafísica (psique) moviliza las estructuras mentales y físicas determinando la salud o la enfermedad según sea la calidad de dicha energía. Las emociones conflictivas de atracción o repulsión crean un impacto negativo en todo el cuerpo, conduciéndolo a padecer un desequilibrio en todos los sistemas, lo que redundará en las múltiples tristemente llamadas enfermedades psicosomáticas. Para mantener un estado estable psicofísicamente, es necesario adoptar una disciplina de higiene mental diaria que garantice fuerza y orden en el ser constantemente. Las técnicas de entrenamiento de la personalidad, subrayando la meditación, son las herramientas más eficaces para conseguir este propósito. Dice un proverbio chino : "Nada sirve mas al cuerpo que el crecimiento del espíritu".

Práctica:

· En R.B. tensiona suavemente y luego suelta cada parte de tu cuerpo, una a una, sintiéndola agradablemente en recuperación, al tiempo que desde tu mente le envías luz relajante (Ej. .: dedos, pantorrillas, muslos, glúteos, abdomen, brazos, espalda, tórax, nuca, cara...). 

· En R.B. visualiza tu cuerpo en el futuro, en un lugar que te guste bien; obsérvalo en perfectas condiciones, como deseas tenerlo... envíale luz pacífica... insiste por un largo rato en esa imagen. 

El yo consciente, ubicado entre el Tálamo y el Hipotálamo, es el centro activador de los diferentes componentes del sistema nervioso y glandular a través de los mecanismos reverberantes del cerebro. El estrés, resultado de la forma como interpretamos las cosas, desordena los centros de control de los sistemas situados en el hipotálamo; por lo tanto, la función de muchos órganos se atrofia. El equilibrio en el sistema nervioso es esencial para la salud. 

"Cuida tu cerebro que tu cerebro cuidará de ti", es una frase favorita del doctor Alfonso Caycedo. Para que el ser pueda expresarse libremente a través de su instrumento corporal, es esencial que el panel de control, el cerebro, se encuentre en buenas condiciones. Se debería hacer énfasis en el desarrollo equilibrado de las estructuras cerebrales, lo que garantiza una más armónica integración a nivel psico-somático. El doctor G. Suift aseveró: "

Los mejores médicos del mundo son: El doctor Dieta, el doctor Reposo y el doctor Alegría".

Práctica :

· En R.B. Respira profundo mientras elevas tus brazos en puño hacia arriba y tensionas todos los músculos del cuerpo desde los pies hasta la cabeza, retén unos segundos en esta posición llevando la cabeza hacia atrás y visualizando tu cuerpo vigoroso y sano... luego relaja completamente el cuerpo mientras respiras normalmente en la posición inicial… Repite 3 veces.- 

· En R.B. de pié y con los ojos entreabiertos camina muy lentamente controlando tu respiración abdominal y la relajación total del cuerpo. Siente tu posición vertical, tu medida desde la punta de los pies hasta la cabeza, tu energía, percibe tu integración con la naturaleza, con el cosmos; siente la armonía vital. 

· En R.B. evoca una imagen positiva y envíale sentimientos de alegría a todas las células de tu cuerpo. Al inspirar el aire siente que este entra pos todos los poros cargado de alegría pacífica... 

· En R.B. observa cómo desde el ojo de la mente en el centro de tu frente, tomas consciencia de cada uno de los órganos de los sentidos (vista, olfato, oído, gusto, tacto), les envías el alivio de la relajación y de la luz, envíales energía pacífica... Haz esto durante un largo de tiempo. 

El Entrenamiento de Consciencia nos conduce a la percepción clara de nuestro esquema existencial, el cual es la proyección del ser en sus múltiples formas espacio-temporales a través del cuerpo y que constituyen la "atmósfera mental" o "Noosfera" según los filósofos. Nos lleva a la vivencia de que la consciencia es ilimitada y el cuerpo es limitado. Esta experiencia abre nuevas posibilidades antes veladas para la persona. Sería apropiado en este contexto citar a Wilder Penfield, el gran neurocirujano acerca de la diferencia entre la mente y el cerebro. Penfield dice: "Las bases físicas del cerebro son los mecanismos cerebrales pero el espíritu es libre; es capaz de algún grado de iniciativa". "El espíritu es el hombre quien conoce. El debe tener continuidad a través de los períodos de sueño y coma. Yo asumo, entonces, que este espíritu debe vivir de alguna manera después de la muerte".

La consciencia puede sintonizarse con lo ilimitado, lo cual le permite experimentar la eternidad, en donde tiempo y espacio pierden sentido. El proceso de develación de la consciencia avanza hacia su liberación de todo tipo de condicionamientos negativos, como el temor a la muerte y toda una inmensa gama de neurosis. Hay mayor desarrollo de las capacidades positivas de la persona, autodominio e independencia y el círculo de influencia de la consciencia se expande.

Práctica :

· En R.B. observa cómo desde el ojo de tu mente la consciencia se amplia percibiendo progresivamente : el cuerpo…, la habitación o lugar donde se encuentre tu cuerpo…, la ciudad…, país…, el mundo,... observa estas dimensiones en silenciosa armonía... 

· En R.B. medita sobre tu dimensión espiritual, piensa : yo soy un ser de luz lleno de paz…, me veo como una estrella brillante en el centro de la frente, irradio paz y amor... mi paz es mi naturaleza original, mi cuerpo es un instrumento temporal, limitado, "yo" soy imperecedero, ilimitado... 

Cada vez que lo requieras en cualquier circunstancia de la vida, en R.B., aparta tu atención de sentimientos o emociones conflictivas que se presenten y concéntrate en percibir el ser espiritual en el centro de la frente, deja que brille con toda su paz y poder. 

Para crear objetividad en la consciencia humana, necesitamos encontrar un punto de referencia interno el cual es calmado y puro por naturaleza y desde allí observar las diferentes dimensiones de la existencia de una manera amorosa y desapegada. En "consciencia de la Consciencia" nada puede afectar negativamente al yo. En este estado el intelecto (experimentador) se convierte en el guardián de la consciencia, quien maneja la mente consciente (experiencia) de acuerdo a los contenidos que emergen de la mente subconsciente (experiencias). Yo no puedo cambiar o controlar las situaciones externas, pero sí mi actitud y reacciones. -Necesito de una mente poderosa y flexible-. 

Cada pensamiento, decisión y acción deja un registro nuevo que va a determinar nuestras futuras reacciones. Así pues, necesitamos estar atentos a nuestro comportamiento en el presente para garantizar un futuro feliz. Cuando el intelecto no está claro y fuerte permite que entre a la consciencia: contenidos negativos, peligrosos, malos, inútiles, que luego van a alimentar hábitos viciosos que nos dejan débiles, y entonces es cuando no podemos hacer lo que queremos hacer y somos impulsados a hacer lo que no queremos hacer.

Al existir orden en el "Yo" ser, todas sus facultades funcionarán a su tope óptimo; habrá "ánimo" para gobernar eficientemente nuestro tiempo, el cuerpo, las relaciones interpersonales, las responsabilidades, las capacidades, dinero, energía, y demás recursos del ser.

Práctica : 

· En R.B. analiza la interacción de los 3 círculos internos del esquema de arriba y percibe la relación de estos con los demás círculos externos...Piensa cómo el núcleo de consciencia, el YO, como un rey, gobierna con precisión su reino. 

· Genera conscientemente -si quieres en voz alta- un diálogo entre la mente y el intelecto (emoción y razón). Escribe lo que sucede... 

· En R.B. piensa cómo motivarte tu mismo siendo optimista. 

· En R.B. y consciente del YO, toma consciencia de tu autosoberanía sobre los sentidos físicos, siente que estos son tus súbditos disciplinados y obedientes. 

· CICLO DEL ESTRES 
Círculo vicioso autodestructivo. En términos generales, el estrés consiste en todos los cambios corporales y de comportamiento causados por condiciones fisiológicas o sicológicas que tienden a alterar el equilibrio mental y físico. Todo tipo de emoción positiva y negativa provoca tales cambios. La tensión mental continua, ya sea provocada por agentes internos o externos mellan la resistencia del organismo provocando un sinnúmero de dolencias físicas las cuales aumentan la perturbación mental, en un círculo vicioso destructivo.

Dentro de los sistemas del cuerpo humano más afectados por el estrés se encuentran el sistema endocrino, el sistema nervioso autónomo simpático y parasimpático y el sistema sico-neuro-inmunológico. Pero más trágico aún es el efecto que el estrés y el nerviosismo puede ocasionar en las neuronas.

En algunos años, todas las células del cuerpo excepto las del cerebro son reemplazadas. Si otros órganos corporales son dañados, después de algún tiempo, ellos se regeneran. Por lo tanto, las células del cerebro son más importantes y deberíamos poner mayor empeño en preservar su sano y normal funcionamiento.

Podemos entender la seriedad del estrés con relación a sus efectos corporales, al comprender su influencia sobre las células del cerebro. Las emociones negativas como preocupaciones, nerviosismo, ira, sospecha, odio, miedo, pueden perturbar el normal funcionamiento de las neuronas en varias formas:

1. El nerviosismo y otras emociones negativas estimulan el Sistema Nervioso Simpático, el cual, a su vez, incrementa la presión de la sangre en las arteriolas del cerebro. En cualquier momento, algunos pequeños vasos sanguíneos pueden romperse, produciendo un daño cerebral y la muerte de neuronas.

2. Muchos estudios se han hecho comprobando cómo enfermedades sicológicas funcionales pueden causar daño a las células del cerebro.

3. El estrés provoca un metabolismo anormal de los lípidos al perturbar el sistema hormonal. Los lípidos juegan un papel importante en la estructura y función de las neuronas.

4. La reacción de luchar o huir aumenta el nivel de coagulación de la sangre. Este mecanismo también tiene lugar en los pequeños vasos sanguíneos del cerebro y, por lo tanto, el suministro de sangre a las neuronas es afectado.

5. A través de la estimulación simpática, el estrés provoca constricción de los vasos sanguíneos. De esta forma, las neuronas son privadas del oxígeno y otros nutrientes.

Habiendo entendido los efectos del estrés sobre los diferentes órganos del cuerpo, no es exagerado decir que el estrés es el enemigo número uno de la salud. Lleva a un gran número de enfermedades, vejez prematura y muerte. Algunas personas tienen la creencia errada de que el estrés moderado es beneficioso para aumentar el desempeño eficiente del individuo. Este es un concepto erróneo porque aún el estrés moderado perturba el propio sistema inmunológico y a la larga puede causar varias enfermedades.

El Entrenamiento de Consciencia nos enseña a dar una respuesta relajación y a desarrollar una actitud positiva de adaptación cuando es necesario frente a los agentes estresores. Necesitamos ponerle un freno poderoso a nuestros pensamientos inútiles, no con represión sino con entendimiento, sabiendo que es la arrogancia y la falta de autorrespeto la principal causa. Es fundamental valorar el poder del silencio para poder ver las cosas más clara y objetivamente en medio de tanta información y demandas de la vida moderna. El desapego remueve el ruido de la tensión y entonces hay silencio. Una percepción calmada que nos permite ser un observador desapegado de las escenas que llegan y pasan sin dejar huellas negativas. Con el poder del silencio hay mayor economía en nuestros esfuerzos, más precisión, menos tiempo malgastado y los resultados son máximos. Es una poderosa herramienta para hacer una profunda higiene mental y una valiosa arma para lograr estabilidad. Necesitamos cuidar más de nosotros mismos, ser nuestros mejores amigos, aumentar nuestro autorespeto. Para ello necesitamos, en primer lugar, estimar prioridades en la vida, discernir lo que vale la pena tener. Primero ser antes que tener. La depresión es el precio que tenemos que pagar por el mal uso de nuestros recursos internos. 

Se ha dicho: "Las cosas son difíciles en la medida que yo las veo así". Si aceptas con paz la situación sin oponer resistencia, con la confianza en un mañana mejor, ya haz vencido.

Práctica :

· En R.B. entrelaza tus manos detrás de la nuca y luego de respirar profundo sostén el aire haciendo una suave tensión de todo el cuerpo inclinándolo hacia atrás...; suelta el aire y los músculos. A continuación, en R.B., divide tu pasado en tres períodos y evoca un acontecimiento muy positivo en cada etapa... Recuerda con detalle cada evento e imprégnate del sentimiento de alegría pacífica. 

· En R.B. y después de tomar consciencia del yo como una chispa de luz en la frente, haz un viaje interior a través de la dimensión espiritual. Con tu visión interna, visualiza una extensión de luz rojo-dorada, más allá de la dimensión material. Conéctate entonces con un Punto de luz Eterna, que no cambia, que siempre está irradiando paz, amor, felicidad, poder, sabiduría. Siéntelo como el Sol Espiritual que te recarga de fuerza y amor, necesario para continuar tus labores... 

· Como variante del ejercicio anterior, convérsale a ese Ser Supremo, cuéntale tus secretos internos, entrégale tu vida incluyendo tu mente, confía en Su poder supremo... escucha en silencio Su respuesta... 

CICLO DEL DESCUIDO

Podríamos llamarlo el ciclo del autodescuido dado que el factor fundamental que conduce al agotamiento es la falta de autoconsciencia y autocontrol efectivo que solo se logra si ponemos completa atención a los fenómenos que suceden en nuestro mundo interior y estamos listos a darles una dirección apropiada. Publilius Syrus afirma: "Un hombre sabio será el dueño de su mente. Un necio será su esclavo". Después de un juicio correcto, piense en la acción y tome la iniciativa. Actúe a contra-fobia pero nunca postergue. Viva el consejo de Benjamin Frnaklin: "No dejes para mañana lo que puedas hacer hoy". Persista y siga experimentando hasta que madure completamente. Para lograr los objetivos propuestos, siempre tenga un plan alternativo, un plan B, pero nunca desista.

Los malos hábitos como preocuparse nos llevan al cansancio. La consigna es que debemos invertir en nosotros mismos si queremos desempeñar bien nuestro papel en la vida y progresar integralmente.

El primer esfuerzo consiste en reconocer nuestras capacidades y evocar nuestra autoestima. Al mismo tiempo, podemos invertir nuestra riqueza espiritual para ayudar a los demás; dar a este nivel es recibir con creces. El mayor servicio que podemos hacer con nuestros semejantes es devolverles su autoestima, su dignidad. Tanto el complejo de superioridad como de inferioridad es negativo. Tener autoestima pero no arrogantes, ser humildes pero no sumisos. Sentirse humillado es un signo de falta de autoestima.

"La cosa más humillante:

No es Es

Tener problemas No buscar soluciones

Tener fracasos No continuar la lucha

Caerse a menudo No levantarse más a menudo

Haber sido rechazado No continuar insistiendo

Haber sido traicionado No haber sido perdonado

Haber fallado No intentarlo otra vez

Tener limitaciones No continuar progresando

Ser feo No embellecer la vida

Perder una cosa Perder el entusiasmo

Haber perdido los amigos No buscar otros

Equivocarse No aceptar equivocaciones

No ser comprendido No coprender a los otros

No sentirse querido No quererse y no querer"

(Este cuadro comparativo fue tomado del texto "Cómo Educar en Valores" Ed. Narcea) 

Para estar seguro :

Actúe con un propósito. 

Sienta que es un compromiso. 

DEPRESIÓN: El SIDA del alma

Por definición, la depresión es una falta de felicidad y optimismo en relación a las posibilidades del ser, lo cual produce una consciencia y visión que es constantemente negativa. Detrás de toda depresión se esconde la ira y detrás de esta hay temor; entender esto más que rechazarlo es un buen paso en el proceso de liberación del problema.

El núcleo mismo de este trastornos radica en una alteración del estado de ánimo. El vocablo ánimo deriva del latín ánima que significa ALMA. Así, cuando decimos que alguien está animado o desanimado, estamos hablando de la fuerza o la falta de fuerza que el ser transmite a través de la mente a su cuerpo y, consecuentemente, a su vida cotidiana. 

La cualidad de esta energía, causa un efecto en el cuerpo y en el mundo el cual vuelve para influenciar el propio proceso. 

Los estados depresivos constituyen uno de los síntomas más frecuentes de la práctica psiquiátrica. Generalmente hay un factor desencadenante externo, problemas en la regulación de la autoestima, sentimiento de culpa, (intra) agresión, pérdida, desilusión, decepción, hambre de estímulos, dependencia de consideración externa, negación, etc. Todas tienen un denominador común, vivir en la consciencia limitada del cuerpo y corriendo tras los objetos de los sentidos, ignorando las posibilidades que se esconden detrás de la consciencia. De esta manera el dolor moral, la melancolía, la apatía y la falta de ilusión se apoderan cada vez más del enfermo, estrechando considerablemente el campo vivencial de su consciencia, su libertad.

La pérdida de energía no es sólo propio de los elementos físicos, el ser metafísico, el núcleo energético que es el yo espiritual, también se debilita. 

Si la ley es perder energía, y el alma no es la excepción, entonces, ¿de dónde tomo esta energía espiritual? Si esta ley universal es correcta, no debe ser sólo que nosotros perdamos energía, sino que todos hemos de ser capaces -y esto es independientemente de la inteligencia, cultura, religión, de cada persona, cada alma- de recargarnos espiritualmente nosotros mismos.

Todos intentamos hacer esto, pero al no tener el conocimiento correcto y el método preciso, nos dirigimos a fuentes limitadas de energía. Una forma física o un gurú no pueden ser la fuente eterna y constante a través de la cual todos nosotros debemos regenerarnos. 

Solamente existe un alma, la más poderosa, la más elevada, un centro de personalidad con pensamientos, sentimientos, inteligencia, un núcleo de energía que está constantemente en el nivel más elevado, con el cual podemos hacer contacto y recargarnos nuevamente. Esta fuente suprema, siempre se ha buscado durante toda la historia de la humanidad; pero solamente cuando estamos basados en hechos perfectamente claros, no mitos, ni intuición, simplemente hechos, podemos confiadamente establecer una relación constante. Es a través del poder del pensamiento concentrado que podemos alcanzar esa fuente de amor y pureza.

El sentimiento de culpa es muy común en los estados depresivos. No se culpe -tampoco Dios le culpa - no tendría sentido la existencia de Dios si no hubiera negatividad. Algo importante es mantener un equilibrio entre humildad y autoestima; si usted no es arrogante nunca se sentirá tonto o indigno. Mire lo que tiene y valórelo, de tal manera que cualquier pérdida se percibirá insignificante y no se sentirá como pérdida y podrá encontrar algún significado positivo en ello, en cada evento hay algo hermoso para aprender. Mírese bien y notará que tiene lo suficiente para ser feliz.

La percepción del YO eterno y la energía del amor resultante de una fuerte relación con Dios le ayudarán a entender que la causa no es tan grande como para estar deprimido o angustiado. Negar los sentimientos tampoco es la solución, acéptelos y busque soluciones. Converse con alguien que lo valore, Reduzca la cafeína, el azúcar, haga ejercicio moderado (la natación es particularmente importante). Recuerda que cualquier forma de sufrimiento debe ser interpretada como una señal que me dice que debo cambiar. Un primer paso es ponerlo en las manos del Todopoderoso: "Todo es Tuyo". Considéralo realmente Tu Padre. Hazlo Tu compañero y te harás valiente.

CAMBIANDO LA FORMA DE PENSAR

Hemos dicho antes que la semilla de nuestras actitudes y sentimientos son nuestras creencias que van a determinar los tipos de pensamientos que generamos. Los siguientes son algunos modelos de pensamientos que nos pueden servir para romper el ciclo negativo mostrado en el esquema aplicándolos en el momento de la necesidad: 

· Errores suceden. No es el fin del mundo. 

· Y qué importa cometer errores, es mejor dar un paso en la dirección equivocada que quedarse estancado en el mismo sitio. 

· Todas las dificultades son temporales. Esto también pasará. 

· Debo aceptar las críticas y ver su beneficio. 

· Puedo aceptar el hecho de que la vida no es siempre como nos gustaría. 

· Nunca es tarde para cambiar. ¿Qué me gustaría estar haciendo en este momento?… ¡Trataré de hacerlo!. 

· Es más sensato no juzgar por resultados (lo que hace o no) 

· Es importante para mi valorar la solución y no los problemas. 

· Muestro mi dignidad al entender y aceptar las personas como ellas son.

Práctica:

· En Relajación Básica y cada vez que tengas alguna emoción negativa, angustia o depresión, toma consciencia de tu problema y describe los sentimientos que se están suscitando en ese momento. Si no es suficiente estrategia para disminuir la intensidad de la emoción, piensa en lo que te gustaría estar haciendo en ese preciso momento y, si no crea más problemas, trata de hacerlo. Repite mentalmente: "Esto también pasará" 

· En R.B. respira profundo, y mientras retienes el aire te imaginas corriendo por un maravilloso paisaje…libre, luminoso, liviano... Expulsa el aire y repite tres veces. 

· En R.B. visualízate satisfecho después de haber culminado la tarea propuesta. 

· En R.B. Obsérvese y dígase: Yo estoy feliz y en paz, mi cuerpo está agotado, irritado, tenso… Yo soy luminoso y estoy con energía… Las situaciones parecen oscuras, pero hay un "sol" detrás de esos nubarrones y una lluvia fresca para los campos. 

En R.B. visualízate acostado, en proceso de descomposición…solo huesos…luego en polvo –estás muerto… Luego mira tus problemas.. Cambia de perspectiva y ve tus problemas como si le sucedieran a otra persona, acéptalos y edúcate a ti mismo… 
Para aclarar este cuadro, me gustaría citar al sacerdote jesuita hindú Antony de Mello:

- "Quién es una persona feliz?"

Preguntó el discípulo.

"La que no tiene recursos ni esperanzas... ni desea tenerlos’, respondió el maestro.

Donde hay deseos limitados, deseos egoístas, siempre habrá un sentimiento de frustración y ansiedad. Los deseos nos esclavizan, nos atan a las zonas de confort, crea miedo al cambio. Como todo cambia y no siempre es hacia lo mejor, se presentan presiones, dificultades, menos facilidades. Si no tengo valores espirituales, sabiduría y la habilidad para utilizar los poderes espirituales como tolerar, enfrentar o aceptar, habrá confusión y malestar, resistencia y reveldía frente a las nuevas realidades. Siguen las mismas espectativas o aparecen nuevas las cuales suscitan sentimientos y emociones negativas que se proyectarán sobre los demás, sobre el mundo y sobre el propio creador aumentando la crisis.

Se ha demostrado que las personas que tienen auto-control emocional y por lo tanto la capacidad para postergar la gratificación, tienen mayor éxito en la vida, logran sus objetivos plenamente. Se ha dicho : No te esfuerces por ser amoroso, esfuérzate por ser desapegado y serás amado por todos. Los deseos te convierten en un ser temeroso y dependiente de resultados que condicionan tu felicidad. Mas bien, ama la vida y sé feliz incondicionalmente.

Shiv Baba, el Sermonizador del Gita (la Canción Divina), aconseja : "No importa lo que suceda, aún si usted tiene que renunciar a un logro limitado, aún si tiene que renunciar a muchas cosas, entonces renuncie a ellas pero no abandone su felicidad"

Este drama de la vida está hecho de felicidad y sufrimiento, de placer y dolor. Entendiendo esto serás más cauteloso en la búsqueda de la auténtica felicidad, aceptarás el sufrimiento como una manera de equilibrar la balanza de la vida y entonces estarás más estable frente a todo.

Práctica :

· Recuerda 6 cosas que más temes perder y anótalas en orden de importancia para ti ; luego busca la causa primaria de cada miedo. Ej. : En el trabajo : Pérdida de posición, por lo tanto de dinero, por lo tanto de prestigio... 

· En R.B. analiza por qué vivir en función de los valores materiales lleva a los apegos, rabias y frustraciones alejándote aún más de tu destino deseado... ? 

· DESEOS : El camino al infierno o al cielo
Para que el mismo proceso se vuelva positivo necesito tener en cuenta dos aspectos: 1- Sentirme un instrumento en las manos de Dios y 2- ser sin ego, o tener una constante intencionalidad altruista. Al respecto, el reconocido psiquiatra Victor Frankl, dice: "La felicidad no es solamente el resultado de la realización de un sentido (o propósito), sino también, de manera más general, el efecto indirecto no intentado de la autotrascendencia (hacer algo para beneficio de otros, entregarse a alguien -amar- , o ver el beneficio para otros incluso en la peor de las tragedias personales). Por lo tanto, la felicidad no puede ser "perseguida", sino que más bien es algo con lo que uno se encuentra".

Se ha dicho que existe únicamente tres fuentes de felicidad auténtica: a) La que proviene de tener el conocimiento verdadero; b) La felicidad derivada de una profunda relación con Dios y; 3) El servicio desinteresado a los demás. Con conocimiento correcto y fuerza espiritual nace la voluntad natural de servir a los semejantes. Si tengo felicidad daré felicidad, si tengo tristeza daré tristeza. Nuestras relaciones deben tener la estructura de dar y tomar felicidad y habrá equilibrio. Cuando hay una brecha muy fuerte se abre la puerta al estrés y el conflicto resultante de ese vacío. 

Algo muy importante, valora más tus necesidades, no tus deseos.

Práctica :

· En R.B. y en profunda concentración, busca maneras de nutrirte cada día de estas fuentes de felicidad mencionadas arriba... 

· En R.B. reflexiona por qué el autorespeto es fundamental para mantener la felicidad constante ? 

En R.B. visualiza cómo puedes dar felicidad a los demás. En este contexto, reflexiona sobre la diferencia entre la verdadera felicidad y satisfacción interna y el placer y diversión proveniente únicamente de los sentidos físicos que crean dependencia
Para "matar" estos ladrones internos que generan tanta angustia necesitas de mucho coraje y humildad. Esfuerzos conscientes son necesarios; no engañarse esperando transformaciones milagrosas. Necesitamos abandonar el facilismo y el inmediatismo. Todo proceso de transformación y superación requiere de entendimiento, práctica y mucha paciencia. Las autojustificaciones y las críticas son una tradición venerada por quienes no quieren hacer esfuerzos para cambiar. Así, se convierten en excelentes abogados de si mismos y jueces muy competentes para con los demás. 

Recuerda: Para revertir el proceso de degradación y redireccionar el proceso de transformación hacia la plenitud del éxito en la vida, entiende que, las grandes conquistas y la satisfacción de la victoria son para aquellos que se empeñan en hacer lo que a la mayoría le da pereza. Igualmente, si por alguna razón tengo que ver los errores de los demás, que sea para aprender la lección de que no es bueno que yo los tenga. La crítica es, al fin de cuentas, difamación para uno mismo. Nunca te consideres menos que los reyes y príncipes ni más que los criados y sirvientes. Por nuestro bien debemos cambiar los vicios en virtudes.

En el Bhagavad-Gita (el canto de los bienaventurados), se define la sabiduría suprema de la siguiente manera:

"En el hombre que solo piensa en los objetos de los sentidos (el hombre "civilizado") nace el apego; del apego nace el arrebato; del arrebato nace el extravío; del extravío nace la confusión de la memoria; de la confusión de la memoria, la pérdida de la inteligencia; de la pérdida de la inteligencia, la ruina del hombre.

"Pero quien va por el mundo con los sentidos libres de ataduras y de odios, con los sentidos subordinados a él, ése, con el alma disciplinada, encuentra la serenidad. En la serenidad cesan todos los sufrimientos; pues en el espíritu sereno muy pronto se establece la verdad. No hay verdad para quien no practica la `concentración de la mente`; para ese tampoco es posible la meditación; para quien no medita no hay descanso; y para quien no tiene descanso, ¿de dónde le vendrá la felicidad. 

"La mente que está a merced de los sentidos pierde la sabiduría, tal como en el océano se pierde un barco a merced de la tempestad…"

Práctica :

· Si por error ves los defectos y errores de alguien, que sea una forma de recordarte que eso es feo y tu no debes tenerlos. Jamás guardes las debilidades de los demás dentro de ti, te contagiarán. 

· Antes de dar una corrección a alguien, dale coraje recordándole sus valores y especialidades, porque está débil. 

· Reflexiona sobre los factores que conducen a los diferentes tipos de violencia. Piensa en cómo desarrollar tolerancia. 

· En R.B. visualiza muy tenuemente una imagen estática de ti mismo en momentos cuando estás realizando algo que es malo para ti y de lo que luego te arrepentirás. A continuación sobrepónle una imagen muy nítida y colorida de ti mismo cuando estás celebrando un triunfo en una situación sana y positiva. Ejemplo: Si quieres dejar de fumar, primero imagínate llevando el cigarro a la boca y en ese momento interpone la imagen de ti mismo disfrutando de los beneficios de no fumar o logrando un gran objetivo en tu vida. Hazlo varias veces consecutivas rápidamente. 

Analiza cada "virus" de la siguiente manera: 1- Qué es. 2- Consecuencias. 3- Causas. 4- Soluciones. 5- Plan de acción preventivo y curativo. Frente a cualquier problema o malestar descubre el virus responsable y anímate a cambiarlo por la virtud correspondiente. 

Junto con el Entrenamiento de Consciencia, una fórmula infalible para neutralizar el estrés es inculcar la siguiente oración: 

"Señor:

Dame la serenidad para aceptar las cosas que no puedo cambiar,

el valor para cambiar las que sí puedo

y la sabiduría para entender la diferencia"

Dr. Reinhold Niebuhr 

La fe y autoconfianza te libera del ladrón de la preocupación que es el responsable de la tensión y desarmonía que conduce a la enfermedad. De la sabiduría oriental nos llega el siguiente consejo: "Si un problema tiene solución, para qué te preocupas? Si un problema no tiene solución, para qué te preocupas? No es bueno 

preocuparse. De Bono define un problema como "la diferencia entre lo que uno tiene y lo que uno quiere". Debo tener clara y constantemente mi visión de lo posible al mismo tiempo que disfruto asumiendo mi 

misión. La desesperanza, el vacío interno y la sensación de soledad a pesar de estar entre la gente, es una de las principales causas de estrés en las personas. Afirma Henry Ford, "Los obstáculos son esas cosas espantosas que ves cuando apartos los ojos de tu meta"

El entrenamiento de consciencia te permite ir a las profundidades del ser para extraer la fuerza y sabiduría necesarias para mantener un telón de fondo de serenidad. Esta tranquilidad te da claridad mental y mayor amplitud para observar cualquier situación adversa con la consciencia de que allí hay una lección para aprender y crecer. 

Jesús dejó la mejor fórmula para conservar sano el sistema nervioso: "No os preocupeis por el día de mañana. Bástale a cada día su propio afán". Se ha dicho, a este respecto, que hay dos reglas básicas para vivir mejor: "Una, no se preocupe por las cosas pequeñas y, otra, todas las cosas son pequeñas". El buscar un punto de referencia estable, en nuestro mundo interior, desde donde podamos ver las cosas o situaciones difíciles no como de vida o muerte sino como pequeños detalles en el desempeño de mi papel en este drama o juego de la vida y los cuales, simplemente, debemos ordenar, es una actitud que fácilmente podemos desarrollar si nos motivamos a hacerlo. Es necesario entender también que la angustia, así como la depresión y otras neurosis, son resultado de un exagerado egoísmo. Nada es tan estresante como tratar de ser una persona diferente de lo que tu eres. Para eliminar estos males es crucial desarrollar una actitud más donadora que tomadora. 

Práctica:

· En R.B. tensiona simultáneamente todos los músculos de tu cuerpo, incluyendo la cara sin apretar los dientes, luego suéltalos de golpe. A continuación, en R.B. , súbete mentalmente a una nube y mira desde allí las circunstancias por 

las que estás pasando... Acéptalas mientras le envías paz luminosa y piensa : "Todo es para bien". "Así como hay un sol brillante detrás de las nubes, también hay algo positivo en esto que está sucediendo". "Esto también pasará". Sigue pensando en tu paz...-

· Dado que los conflictos en las relaciones son unos de los grandes causantes de angustia, en R.B. visualízate en medio de una discusión y observa cuál es la mejor alternativa para su feliz culminación: tenga en cuenta, por ejemplo, que lo mejor es llegar a un acuerdo donde impere el código gano-ganas; que se empeora la situación si yo rotulizo a los demás por sus acciones e ignoro sus cosas positivas; que traer las situaciones negativas del pasado no ayudan en nada; que a veces es mejor postergar la discusión para otro momento donde los ánimos no estén acalorados; que pedir perdón y perdonar es un acto de valentía y grandeza. 

· En R.B. responde: Cómo vencer sanamente la rabia y la angustia ?. Escribe tus respuestas. 

Consciente que la causa de tus males son los pensamientos, palabras y aciones negativas de tu pasado, una fórmula infalible para sanarte de esas heridas es armarte de coraje y humildad y pedir perdón genuinamente de todo corazón a quien hiciste mal, perdonarte a ti mismo y has una promesa a Dios, como lo concibas, con total honestidad, de que no volverás ha hacerlo; El, indefectiblemente, te dará ayuda y retornará la paz. 
Las enfermedades funcionales son aquellos procesos morbosos que nacen a partir de un desequilibrio en la integración armónica de los factores mentales, corporales y de relación. Incluye las llamadas enfermedades psicosomáticas (aquellas que se generan en la mente y se manifiestan físicamente), los desórdenes psicogénicos (como el insomnio, los dolores de cabeza, y los dolores en general sin lesión orgánica), y las neurosis (fobias, obsesiones, angustias, depresiones, entre otras). La falta de entendimiento y de fuerza en el ser más los estímulos negativos y las exigencias externas unidas a los propios deseos y ansiedades dejan a la persona vulnerable al estrés o tensión y sus múltiples consecuencias dañinas. Un factor determinante, somos influenciados por los demás o por las circunstancias cuando tenemos expectativas.

Evidentemente el estrés, las neurosis y las alteraciones del carácter están matando a la humanidad. No hay orden interno, no hay fuerza en las facultades mentales, ni entendimiento en el intelecto sobre las leyes que gobiernan la vida. Esta situación acarrea no pocas miserias. La primera, es el maltrato que le damos a nuestro cuerpo debido a la tensión mental o como consecuencia del pésimo combustible que nos permitimos darle. Más allá de eso, está el impacto negativo que, como reacción a los estímulos externos, generamos en la naturaleza y sobre todo, en nuestros semejantes, agudizando aún más la peor de las crisis, las relaciones inhumanas.

Todo comienza en la mente y en el manejo de los principales actores, nuestros pensamientos. Mi actitud y visión de los demás y del mundo determina mi estado. Si veo lo negativo en los demás o en las circunstancias, me voy a sentir mal; si veo lo bueno, me sentiré bien, es mi opción. Esta sencilla ley es determinante cuando se trata de decidir: o hacerme parte del conflicto o aportar a su solución. 

Los problemas sexuales forman parte al mismo tiempo de las neurosis y de las enfermedades psicosomáticas. El mal manejo de la sexualidad puede convertirse en un agente desintegrador de la armonía del ser o matar la consciencia.

RAÍCES DE LA TRAGEDIA HUMANA

Analizando minuciosamente las últimas causas del sufrimiento físico, mental y espiritual del hombre, notaremos que son los deseos y los registros negativos en la mente subconsciente del ser humano los principales actores. No hay duda de que los signos de una vida vibrante, se reflejan en el grado de entusiasmo y ánimo que tiene el hombre por conquistar determinados ideales o llenar ciertos deseos y esperanzas. Pero, las perturbaciones comienzan cuando la cualidad de los deseos del hombre se deterioran, o cuando el número de estos deseos se hacen inmanejables, o cuando el hombre llega a ser esclavo y servidor de sus deseos.

El hombre busca ansiosamente obtener satisfacción de los objetos mundanos sin comprender que ellos son transitorios e ilusorios. Hay tal fuerte e impetuoso deseo por poseerlos, que corre tras ellos durante el día lleno de preocupaciones e incluso durante la noche, perdiendo su sueño. Este fuerte afecto o deseo, puede tomar la forma de obsesión con lujuria sexual, preferencia por ciertos alimentos, apetencia por artículos de vestir, antojo por artículos de decoración, fetiche por el dinero y una insaciable sed de pompa y poder o nombre y fama. Si estos deseos del hombre no son satisfechos, entonces él puede tener celos, odio, ira o deseo por tomar revancha. De esta manera, podrían clasificarse las tendencias del hombre, bajo dos amplias direcciones: amor y odio. Los sentimientos de amor y odio son las fuerzas impulsoras detrás de todas las emociones del hombre. Estas generan en la mente de la persona crecientes olas de pensamientos, los cuales le llevan a la acción. En términos generales, éstos forman sus inclinaciones, sus canales para las acciones o sus registros subconscientes; y, además, determinan que el ser lleve una vida feliz o miserable.

Muchas dolencias físicas y mentales, son debidas a la represión o a la excesiva indulgencia. Si el hombre reprime sus deseos, éstos tratan de encontrar una expresión de manera encubierta, consciente o inconscientemente. Si no encuentran expresión aún de forma encubierta o secreta, ellos afectan negativamente la salud física o mental del hombre, deficiencia respiratoria, dolores en las articulaciones, náuseas, pérdida del apetito, taquicardias, excesivos eructos, desmayos, sensación de pesadez después de comer, úlcera estomacal, etc. Si él pierde las riendas de sus deseos por sexo, por platos deliciosos, por moda y por nombre y fama, entonces, serán interminables y su sed nunca será saciada. De ahí que aparezca con otro tipo de enfermedades, tales como insomnio, artritis, etc.

Lo que da lástima es que las gentes, en su ignorancia, por desconocer la verdadera causa, van de un doctor a otro, se hacen electrocardiogramas, rayos X, análisis de orina, análisis gástricos, pruebas de azúcar en la sangre, etc., y toman hormonas, tónicos, vitaminas, drogas, menjurges, elíxires, etc.; y los galenos, después de todas las pruebas y chequeos, no encuentran nada erróneo físicamente como su causa. Entonces, algunas personas van donde naturópatas, practicantes de acupuntura, aún hechiceros, quiroprácticos y practicantes de tantrismo, diciéndoles que ellos tienen dolor en la espalda o en los pies, etc. Ellos no saben que la perturbación real, yace en sus mentes porque han reprimido deseos, suscitado emociones, fortalecido agitados pensamientos de aflicción y odio e insaciable sed por las cosas. Así, mientras un medicamento puede darles alivio de inmediato y temporal y puede sacarlos de situaciones de daños más graves, aún el último y real remedio, consiste en tener un estado mental caracterizado por un sentimiento de relajación, facilidad y libre de ansiedad, preocupación o tensión causada por fuertes e insatisfechos deseos y expectativas o por emociones de atracción y odio. Al no tomar consciencia de esto, el hombre seguirá siendo un títere en las manos de sus circunstancias y de otra gente, porque sus sentimientos de amor y odio serán fuertemente agitados de acuerdo con el comportamiento de aquellas otras personas.

Recuerdas las 6 cosas que más temes perder? Cuando estas se vuelven tus valores, solamente dan lugar a las varias formas de miedo mental y emocional que llamas estrés. La más poderosa influencia en tus pensamientos y sentimientos en cualquier momento son tu sentido de autoidentidad y tus valores.

Práctica:

· Practica la R.B. Respira profundo, retén el aire, lleva la cabeza bien atrás sosteniendo hasta que resistas y luego suelta lentamente el aire mientras regresas la cabeza a la posición inicial. En R.B. observa con tu mente la sensación o malestar que tengas y luego deja que salga y se difumine al expulsar el aire... A continuación, recuerda tu meta positiva claramente... Repite tres veces y luego quédate en esa posición relajada y positiva durante un largo rato... 

· En R.B. analiza tu estilo de vida y ve si te está causando problemas; entonces planea cambiar ya. 

· En R.B. serénate pensando: soy una persona pacífica. 

· En R.B. de pié respira profundo, reten el aire y luego inclina tu cuerpo hacia adelante, sosténte así mientras relajas tu cerebro…, luego expulsa el aire y regresa a la posición inicial en R.B. de pié. Repite cada ejercicio 3 veces y entre uno y otro siente la recuperación en R.B. de pié. 

· Qué significa y por qué es mejor ver constantemente el lado positivo de las personas y de las circunstancias ? Responde por escrito y comparte el resultado con otros. 

· En R.B. piense sobre los siguientes puntos que le liberarán de tensión:

 Es mejor no compararme con otros para no generar en mi celos , envidia o malestar.

 En cambio de lamentarme o criticar, debo ayudar.

 Soy un ser humano elevado cuando perdono y olvido.

 No hay razón para mirar el futuro con temor.

 Soy un actor y observo con misericordia y desapego el papel de los demás.

 Es mejor no pensar sobre los problemas.

 Tengo felicidad y la comparto.

 Elevo mi carácter liberándome de vicios y viviendo mis virtudes.

 Mi médico es: pensamiento positivo, dieta sana y meditación.

ACCIONAR EN CAMBIO DE REACCIONAR
El Entrenamiento psicofísico te permite ampliar el campo vivencial de la consciencia, tu libertad, de tal manera que puedas dar una respuesta apropiada frente a los diversos estímulos que se presenten. Necesitas fortalecer estos cuatro factores y utilizarlos en una dirección positiva, al tomar decisiones precisas. Muchas veces reaccionamos ante lo que creemos que es realidad cuando es sólo una ilusión o malentendidos, lo cual complica nuestras vidas. Reflexiona sobre cada factor y analiza hasta que punto están en armonía y los has aplicado en tu vida. ¿Cuánta libertad interior tienes para elegir?. 

Entre las capacidades principales tenemos: 

Pensamiento = Capacidad de tener ideas, concebir por medio de la reflexión.

Atención = Concentración voluntaria de la mente sobre un objeto determinado.

Concentración = Acto por el cual dirigimos nuestras energías o nuestra atención hacia un objeto determinado.

Contemplación = Acción de estar absorto en la observación de un ser o de un objeto.

Lenguaje = Expresión de los pensamientos y sentimientos, propia del hombre, por medio de la palabra.

Inteligencia = Facultad de conocer y comprender, aptitud para captar sus relaciones.

Aprendizaje = Capacidad de establecer relaciones nuevas y temporales entre el hombre y su medio.

Comunicación = Acción de transmitir, capacidad de hacer participar al otro en alguna cosa.

Imaginación = Proceso de pensamiento que consiste en una evocación de imágenes mnemónicas (imaginación reproductora), o en una construcción de imágenes (imaginación creadora).

Afectividad = Capacidad individual de experimentar sentimientos.

Superación = Superación de sí mismo.

Futurización = Capacidad de elaborar su futuro.

Entendimiento = Capacidad de la consciencia de conocer y comprender.

Racionalización = Aptitud de perfeccionar una organización con miras a un mejor funcionamiento.

Reflexión = Capacidad de evitar la precipitación en los juicios y en la conducta.

Voluntad = Entusiasmo y fuerza para lograr metas. Es el poder de decidirse a hacer o no hacer. Es la base de la libertad.

Conciencia moral = Pone un juicio de valor sobre los sentimientos y las acciones.

Otras capacidades igualmente importantes son: Sensación, percepción, sentimiento, conocimiento, emoción, memoria, orientación, asociación, sexualidad y lívido, conservación, sociabilidad, juicio, discriminación, sueño, sinestesia, cenestecia, esquema corporal, entre otras. 

La vivencia del ser se refiere a la autoconsciencia o ser consciente del yo. La presente crisis mundial, la cual es generalmente conocida como 'crisis de valores' es, en efecto, una profunda crisis de autoidentidad. La situación trágica total, alrededor nuestro, es debida a la pérdida de identidad. Hasta que el hombre no realice que, en verdad, él es un ser eterno, un alma, un ser de luz y que así son los demás seres, su visión y su actitud hacia todos los otros no sufrirá un cambio total. Sin embargo, cuando él comprenda y viva su identidad real, tomará, por así decir, un nuevo 'nacimiento mental'. Su estilo de vida y su modo de pensar y de actuar sufrirá un vuelco total.

De esta manera, el hombre primero tiene que ser consciente de lo que verdaderamente él tiene dentro de sí, un cierto potencial de cualidades divinas o un núcleo de valores humanos, y que estas cualidades o valores internos, se han ido a lo más profundo del mar de la subconsciencia y de la mente inconsciente, y ahora tienen que ser traídos de nuevo a la superficie, en la luz, y tienen que ser usados como el teclado para las acciones.

Los valores esenciales te protegen y te dan seguridad, le dan fuerza y sentido a lo que haces. Enumeremos algunos: Paz, amor, pureza, felicidad, misericordia, generosidad, benevolencia, sinceridad, alegría, tolerancia, humildad, dulzura, madurez, introversión, honestidad, contentamiento, serenidad, autoconfianza, altruismo, adaptación, respeto, responsabilidad, autorespeto, realeza, obediencia, precisión, disciplina, limpieza, perdón, coraje, entusiasmo, determinación, estabilidad, desapego, amistad, flexibilidad, liviandad, paciencia, cooperación, simplicidad. Al principio de la tercera parte se hace un abordaje más amplio de este tema.

La individualidad se refiere a la autonomía, la interdependencia sana o voluntad independiente, no confundir con individualismo. Si nuestros pensamientos, palabras y acciones no están basados en los valores correctos, entonces viene el descontrol y desarmonía interna y externa. La individualidad refleja madurez. Una persona madura hace uso de sus capacidades para relacionarse exitosamente consigo mismo y con su medio ambiente. Es efectiva al satisfacer sus necesidades sin miedos ni culpas.

Podemos elegir actuar basándonos en los principios y valores correctos o podemos elegir una reacción basada en circunstancias externas negativas, lo que nos convertiría en esclavos y títeres danzando en la palma del gran ego, fragmentados y sin rumbo fijo. La introspección que necesariamente conlleva el Entrenamiento de Consciencia permite al individuo darse cuenta de sus valores y capacidades, elevando su autoestima y autorespeto, sentimientos positivos que luego se proyectarán en el trato con los demás y en su desempeño en el mundo respetando y amando genuinamente. Su vida, entonces, adquirirá un mayor sentido y estará siempre entusiasta y contento.

Ser responsable nos obliga a inspeccionar y cambiar nuestras intenciones y acciones fieles a la ley de acción y reacción aplicada a nuestra dimensión moral. Si doy sufrimiento, recibiré sufrimiento, si doy felicidad recibiré felicidad. El entrenamiento de consciencia amplia nuestro campo de libertad para hacer todo con precisión y responsabilidad. El escritor Joseph Campbell dijo que los arrepentimientos son iluminaciones que suceden demasiado tarde. Siendo cuidadosos en nuestro comportamiento nos convierte en seres iluminados.

Práctica :

· Reflexiona y comparte en grupo acerca del significado de cada valor espiritual y cómo inculcarlo en la vida práctica. Por qué son importantes ? 

· En R.B. visualízate ejerciendo cada uno de los valores sugeridos. Cómo es posible enfrentar la adversidad y salir fortalecido. 

· Practica el arte del elogio para ti y para los demás. 

· En R.B. imagina cuán diferente sería el mundo si todos creyéramos que en cualquier momento y lugar, lo que nosotros hicimos, en retorno sería hecho a nosotros. 

Frente a las adversidades, cuando el desánimo y la angustia nublen tu paisaje interno, recuerda tu origen divino. En R.B. piensa: "Soy hijo del Todopoderoso, del Rey del universo". El quiere lo mejor para mi; ahora: "Qué te gustaría que yo hiciera en este preciso momento?" Escucha Su respuesta en silencio. 
El Entrenamiento reflexivo y la meditación sistemática permite tomar consciencia de nuestras cualidades innatas y de la necesidad de comportarnos a partir de este estado interno. Entonces, será fácil despojar a las cualidades adquiridas de todo contenido negativo o limitante. En nuestro intento por salir de la tristeza o evitarla, buscamos salidas que nos alejan más de nuestras cualidades innatas y le damos más fuerza a los problemas. La incapacidad de lidiar con las situaciones nos deja frustrados; queremos defender nuestras características originales y entramos en descontrol. Buscamos afuera! Necesitamos reconocer nuestros valores, compartirlos en cambio de tener la expectativa de recibirlos o tomarlos de los demás o del exterior.

Cualidades innatas significa que siempre han estado ahí en el fondo del ser. Estas se expresaban más limpiamente hasta nuestra infancia. Al perder contacto con el propio yo se pierde la consciencia de tener estas cualidades y comenzamos a vivir en función de las sombras de las cualidades adquiridas que añadimos más tarde de acuerdo a nuestra educación, cultura, posición social, etc, lo cual nos deja dependientes y vulnerables a los estímulos y presiones, se pierde el autorespeto, se presenta el descontrol y con ello la aparición de la ansiedad y la angustia y una serie de expresiones equivocadas del ser. Las relaciones, rutinas, responsabilidades y los roles entran en conflicto convirtiéndose en una carga permanente

Práctica :

· En R.B. ve más allá del tiempo, interiorízate y piensa intensamente sobre cada una de tus cualidades innatas, vivéncialas sin restricciones... Haz una lista de tus cualidades positivas y chequéate cada día para aumentarlas y robustecerlas. 

· En R.B. visualízate respondiendo ante una situación negativa : 

En consciencia de tus cualidades adquiridas... 

En consciencia de tus cualidades innatas... 

No te limites por el hacer o el tener, mira la virtud que hay detrás. Lo que honestamente te impulsa a hacerlo (educar, cocinar, cuidar el jardin, etc.)

En R.B. analiza y anota : a) 3 valores morales(virtudes) que más resalten en ti y luego escoge la más importante, b) 3 valores que más necesitas y escoge el más importante para tí, c) 3 valores que deseas conseguir y escoge el más significativo para ti. a+b=c. Reconoce la importancia de vivir tus valores. Enseña valores, viviendo tus cualidades innatas 
La ignorancia acerca del yo y sobre las leyes que gobiernan la vida, los deseos egoístas y el miedo son la causa de todo el mal en el mundo. Las personas en este estado se comportan en contra de su propia naturaleza sagrada y sin querer se hacen daño a sí mismas. Su reacción a las adversidades es negativa convirtiéndose esta en semilla para otras desgracias. Este círculo vicioso ha conducido al hombre actual a una situación de confusión e intranquilidad que trata de eliminar con métodos contradictorios : posesiones, posiciones, nombre y fama, poder, nuevas relaciones, etc., convirtiéndole en una especie de aspirador de polvo, desdichado y generador de sufrimiento para otros. El conflicto interno se refleja en el exterior.

La violencia en esta época actual es sin presedente. La violencia nace en las mentes de los hombres, es allí donde debe morir también. Pero nos encontramos con un gran obstáculo, aunque queremos ser buenos no podemos, falta fuerza y optimismo. No suficiente con esto, los medios de comunicación han sacrificado la calidad de lo que transmiten en aras de la cantidad ; son demasiado creativos para convertir a sus usuarios en juguetes condicionados a comportarse como esclavos de la materia. El espíritu de competición ha destruido el respeto mutuo, ha matado la comunicación y la eficiencia. Necesitamos cambiar "yo" por nosotros para que la convivenvia entre los humanos no se convierta en una traición a la confianza que el Creador puso en nosotros cuando nos puso en esta tierra.

La armonía en el ser humano sólo puede retornar cuando aplique kos valores morales y espirituales de forma práctica. Todas sus acciones deberían estar coloreadas por la intencionalidad de hacer el bien, que siempre haya un intercambio de dar y tomar energía positiva en nuestras relaciones. Los medios de comunicación pueden representar un papel crucial en esta tarea motivando al cambio positivo. Reconocer la diferencia entre moralismo y la real necesidad de de elevar la consciencia con la vivencia de la auténtica moralidad.

Práctica :

· En R.B. recuerda una situación en la que pudiste actuar de una manera más armónica para obtener resultados más positivos... 

En R.B. escribe un ensayo sobre los tópicos que deberían tratarse en un programa de educación para la paz. 
Dice el famoso físico Eugene Wigner: "Nosotros no podemos entender el cosmos sin entender la consciencia. No podemos entender la paz sin creer en la existencia de un yo metafísico. La paz no es una sustancia físicoquímica. La paz es un estado del ser; es una experiencia del yo espiritual. Pero los científicos están completamente hipnotizados por los desconcertantes hechos del mundo material que ellos hacen intentos por explicar aun la mente y el intelecto como materia sutil o como epifenómeno del cerebro".

La paz es la cualidad más importante del alma humana. La paz es la naturaleza original del ser y la cual atrae un ramillete hermoso de otros valores esenciales. En la base de la paz se encuentra la pureza, la honestidad y la actitud positiva en todas las circunstancias de la vida. La práctica regular reflexionando profundamente sobre el ser real y sus valores esenciales permite que se desarrolle en la persona un buen carácter. Una mente estable y clara puede ver con anticipación el resultado de sus acciones, ventaja esta que le facilita tomar las decisiones precisas sin crear mas complicaciones con reacciones desequilibradas y manteniendo su autorespeto.

A un discípulo que estaba siempre quejándose de los demás, le dijo el maestro: "si es paz lo que buscas, trata de cambiarte a ti mismo. Es más fácil calzarse unas zapatillas que alfombrar toda la tierra"

Práctica :

· En R.B. visualiza escenas que te muestren cómo sería un mundo donde todas las personas son tranquilas y responsables... 

· Impregna tu mente de positividad sumergiéndote en imágenes en las que ejerzas tu libertad en completa paz y conquistando logros elevados... 

· Ponle un punto final a lo que pasó durante el día que termina y duérmete practicando la relajación R.B. visualizando positivamente tu próximo día, respondiendo con serenidad ante todos los compromisos o estímulos ... 

· El Raja Yogui australiano Ken O`Donnell, en su libro "El alma en el negocio", esquematizó de manera excelente el proceso interno del yo, representado en este cuadro. El YO, con sus facultades, mente consciente, intelecto y mente subconsciente, se sostiene y expresa a través de su instrumento corporal que le da sentido, el cuerpo. El intelecto es el guardián de la consciencia, el cual decide qué debe entrar al yo interior y qué debe expresarse a través de los sentidos. La mente, creadora de pensamientos, y el subconsciente, depositaria de la personalidad, deben estar bajo el mando del intelecto. Un intelecto claro y una voluntad firme, permite al yo tomar decisiones precisas, previa consideración de sus consecuencias. 

Este estado de consciencia del YO nos permite sentirnos actores y ver a los demás seres humanos como actores cada uno con su propio papel que tiene que representar. Esto nos hace más respetuosos y responsables, aceptando y asumiendo la situación actual, entendiendo que esta es consecuencia de nuestro pasado, al tiempo que es una oportunidad para aprender y/o pasar una prueba que me permitirá ser cada vez más digno.

Práctica:

· En R.B. Concéntrate en el YO, ya no como un cuerpo sino como un ser de luz, una estrella luminosa en el centro de la frente; piensa en tus cualidades originales y en tu poder para gobernar tu mente, tu intelecto y tu subconsciente. 

En R.B. Proyéctate al futuro y visualízate actuando en consciencia del YO: Cómo son tus pensamientos, sentimientos y tu personalidad? Cómo es tu relación con tu cuerpo? Cómo son tus relaciones con los demás, cómo los ves, cómo les hablas, cómo los tratas en esta nueva consciencia? Y con el mundo, cuál es tu visión del mundo? 
Todo en el universo funciona a partir de modelos cíclicos, desde el átomo hasta las galaxias, e incluso el tiempo no es una excepción. Los procesos internos de la consciencia también son sistémicos a manera de modelos cíclicos. En este caso, la fuerza del yo se ve manifestada a partir de la puesta en acción de varios poderes latentes que Marcelo Bulk, en su libro "El camino hacia el autoliderazgo" ha sabido esquematizar de la siguiente manera: Introspección o la capacidad para sumergirse en la auto-consciencia desligados del pasado y desinhibidos del futuro, lo cual le permite al ser observar desapegadamente las circunstancias, amoldándose o tolerando donde tiene que ser. En este estado estable y creativo es fácil discernir las cosas o situaciones para, con absoluta comprensión, juzgar correctamente, lo que le permitirá decidir el tipo de respuesta, enfrentando con responsabilidad los desafíos constantes de la vida. Después de un juicio preciso, es posible actuar con una actitud más cooperadora que tomadora y así continuar atento y tranquilo, con madurez y sabiduría. 

El ambiente primordial donde se fraguan todos estos poderes es el silencio interno, resultante de empaquetar el pasado, presente y futuro y confiado entregarlo al Todopoderoso. "Abandonémonos totalmente en el altar del silencio, la energía total está a disposición del individuo que ha hecho del silencio su morada", asevera Vimala Thakar en "La Libertad Interior". La inculcación de estos poderes en nuestra vida nos vuelve autosoberanos y estables. Nos convierte en líderes auténticos. El Autorespeto es la clave para utilizar con precisión todos los poderes del ser.

Práctica :

· Observa oportunidades para aplicar los poderes antes mencionados. Comprométete a ejercerlos hasta que te conviertas en un maestro autoridad todopoderosa. 

· Incentiva gentilmente el comportamiento positivo de los demás (niños, adolescentes, etc.) muéstrales el aprecio por ese comportamiento, si es posible, prémialos por ello. 

En Relajación Básica conecta tu mente con la fuente eterna de poder espiritual…En una aguda concentración fija tu visión interna en el Punto de Luz estable, resplandeciente y poderoso que es Dios…Toma del Todopoderoso el poder que necesites. 
Se ha dicho: En lo que piensas en eso te conviertes. En la dimensión espiritual el negativo atrae el negativo, el positivo atrae el positivo. Con base en esta ley, decide tu destino. Tus pensamientos te llevan a tu destino. Los pensamientos dependen del estado mental, la consciencia y el tipo de creencias que se tienen. Así pues, decídete a replantear tus paradigmas actuales, observándolos desde una perspectiva mucho más amplia y principalmente, aprende a pensar positivamente. El pensamiento positivo te garantiza la experiencia de sentimientos positivos que se traducirán en acciones elevadas. 

La "Profecía autocumplida" nos dice que si creemos que no merecemos ser felices, esta creencia nos conducirá a crear una sensación, un estado que nos impulsará a actuar de un modo que nos alejará de la felicidad, puesto que siempre encontraremos alguna justificación para no ser felices. Las creencias son valores sociales. Son motivos sumamente importantes puesto que condicionan la conducta humana. Es esencial que cuestiones tus creencias para que veas que no estén empañando tus decisiones con prejuicios y condicionamientos negativos.

El autorespeto es el resultado final de un correcto equilibrio interno. Autorespeto significa no dar ni aceptar sufrimiento. Es ejercer la libertad interior para elegir aquello que es noble y sano para todos. Significa estar consciente de la propia dignidad y grandeza. Quien se autorespeta creerá lo mejor de sí mismo y tendrá autoconfianza. Por lo tanto, nunca quedará atrapado en hábitos negativos. El que se autorespeta solo actuará de acuerdo a su meta elevada. No se distraerá en escenas laterales. Con su mente dará poder a los demás, con sus palabras los hará ricos de conocimiento espiritual y con sus acciones hará la donación de las virtudes. La autoimagen que tengas de ti, la consciencia de a quién perteneces como ser espiritual y tus acciones elevadas determinan tu autorespeto.

Sin autorespeto, cuando los resultados no son buenos, suceden dos cosas: las reacciones no son positivas y se refuerza la creencia errónea; entonces el ciclo negativo se repite. El proceso para reformar la creencia errónea es : Entendimiento - Aceptación - actitud - Pensamientos - Visión - Elección - Cambio - Creencia. Todo este proceso puede volverse positivo a través del entrenamiento de consciencia. 

El siguiente ejercicio lo llamó James Redfield y Carol Adrienne en su libro La novena Revelación: Guía Vivencial, como "La búsqueda de alternativas del nuevo paradigma". Analízalo hasta entenderlo e intenta ver maneras de implementarlo en tu vida. Trabájalo en grupo.

ANTES - DESPUÉS

independencia - interdependencia

realización intelectual - sabiduría

autocrítica - reconocimiento de las fuerzas personales

seguridad - adaptabilidad

resistencia a la autoridad - liderazgo compartido

dramas emocionales - autorealización

miedo - amor

control - confianza

obtención de aprobación - autoconfianza

conformismo - creatividad

conflictos familiares - compromisos honestos

adicciones - autoseguridad

gasto desmedido - privación sanadora

ingresos bajos - compensación acorde con el valor personal

imagen física - valor intrínseco

falta de amor - amor divino interior 

rabia - fortaleza  

culpa - amor con sabiduría

perfeccionismo - autoaceptación

venganza - perdón

La autoestima basada en el SER y no en el tener, en el hacer o en lo que digan los demás es la base para el equilibrio interior. Mi autoestima afecta mi percepción, mi percepción afecta mi estado interno (sentimientos, emociones, etc), mi estado interno afecta mi comportamiento y este afecta mi autoestima. Hay una relación directa entre mis creencias y mi autoestima :

 Ken O`Donnell hace la siguiente relación de factores de equilibrio en el comportamiento humano. Practicándolos te convertirás en una persona asertiva, con derecho a ser escuchado y a expresarte. Reflexiona sobre cada uno e intenta perfeccionarlos cada día.

"Para sentirme completo tengo que ser estable, para ser estable es necesario el equilibrio.

El equilibrio entre :

· Ser jovial, y no extrovertido (en el sentido negativo) 

· Ser sincero y no herir 

· Ser firme en las ideas y no arrogante 

· Ser humilde y no sumiso 

· Ser rápido y no estar aprisa 

· Ser alegre y no complaciente 

· Ser despreocupado y no descuidado 

· Ser amoroso y no apegado 

· Ser pacífico y no pasivo 

· Ser disciplinado y no rígido 

· Ser flexible y no flojo 

· Ser comunicativo y no exagerado 

· Ser obediente y no ciego 

· Ser dulce y no meloso 

· Ser maleable y no tonto 

· Ser introspectivo y no enclaustrado 

· Ser determinado y no obstinado 

· Ser valiente y no agresivo 

Práctica :

· En R.B. analiza cada uno de estos factores de equilibrio en la vida y visualízate actuando en esa consciencia. 

· Con tu comportamiento de autorespeto puedes enseñar cualidades positivas y virtudes. Habla sobre los valores, expresa tus sentimientos positivos. Haz una lista de comportamientos de autorespeto... Elógiate de forma realista. 

Segun sea tu actitud así será el resultado de tus palabras, acciones y relaciones. Cada día, en la mañana, después de tu Relajación Básica (R.B.), dígase con determinación: Hoy decido estar de buen humor... pase lo que pase... 
La más desastrosa de las crisis es la crisis de identidad. Identificarse con las etiquetas referidas al cuerpo, roles, lugar y tiempo es como vivir dormido o como "colocar al carruaje delante del caballo". Esta ignorancia básica nos ha llevado a confundirnos con lo que no somos y a ver a los otros como creemos que son, posición antinatural, generante de tensión y conflictos. Esta situación nos deja inestables y vulnerables a otras crisis concomitantes: en la religiosidad, en la economía, en la política, en la salud, en el medio ambiente, entre otras. Las innumerables aberraciones mentales, los actos de violencia más crueles y toda inhumanidad tiene su génesis en esta falsa identificación del yo. Nos han programado para reaccionar basados en esta percepción errónea de la realidad. 

Necesitamos develar el yo y entender las leyes que rigen la consciencia humana para apagar el fuego del sufrimiento que quema a la humanidad. Es imperativo desaprender las lecciones erradas del pasado, desprendernos de los viejos resabios y condicionamientos que han robado nuestras virtudes y en el presente hacer firme la lección : "No pienses nada malo, no veas nada malo, no escuches nada malo". Recuerda: Tu no eres tu cuerpo ni tus papeles. Se ha dicho: "Lo esencial es invisible a los ojos".

Práctica :

· En R.B. Piensa de qué está hecho tu cuerpo, qué es lo que necesita mas. Luego reflexiona sobre el ser, de qué está hecho el YO, qué es lo que más necesita el "yo". A continuación reflexiona en qué consiste el verdadero éxito en la vida. Anota todas tus reflexiones y corrige luego si es necesario. 

Intenta percibir a tus semejantes como son esencialmente, sin prejuicios ni discriminaciones basadas en las características corporales, su profesión, sus acciones, etc... Míralos a la frente consciente de que ese es tu hermano, el alma... onsciencia superficial y materialista, las relaciones son egoístas y viciosas. El estar consciente del ego limitado (consciencia material), da lugar a una serie de vicios y aberraciones mentales tales como: la ira, el apego, la arrogancia, la lujuria sexual, la avaricia, el miedo, la pereza, y otras actitudes negativas derivadas de estos vicios mayores como: celos, envidias, rencores, revanchas, todos los tipos de dependencias y manifestaciones de violencia y muchos más sentimientos enfermos que destruyen la consciencia y causan pena. 

Necesitamos incrementar la fuerza del carácter a través del autocontrol emocional y la firmeza en la experiencia de nuestros valores más vitales para que juntos creemos un mundo mejor donde no hayan males como la drogadicción; SIDA; violencia en contra de la mujer; abuso de los niños; conflictos comunales, raciales, castistas; competición; violación de los derechos humanos; fragmentación de las familias y naciones; crímenes: robo, asesinato, secuestro; crecimiento de la población; crecimiento de las deudas nacionales; inseguridad económica e inestabilidad política; tensión mental, con sus perniciosas consecuencias, resultante de esto y de actitudes construidas sobre el ultramaterialismo, consumismo y comercialismo.

Práctica :

· En R.B. Alaba tu belleza interna (espiritual) al igual que la de los demás... Mantén contacto visual con todo el que te encuentres y expresa tus sentimientos positivos. 

· En R.B. Medita sobre el significado de la época actual y el destino de la humanidad. Igualmente, reflexiona acerca de tu propio futuro y de lo que estás haciendo para que sea mejor... 

· Para eliminar lo inútil de tu vida, pregúntate cada vez que te sorprendas pensando, hablando o haciendo algo desperdiciable: ¿En qué me beneficia estos pensamientos… estas palabras… estas acciones… esta compañía… estos sentimientos…? 

CONSCIENCIA DE LAS CUALIDADES INNATAS
Necesitamos crear fe en la victoria con los valores (humildad, amor, unidad, buena voluntad, respeto...), que estos son prioritarios para vencer la negatividad de la agresión, el conflicto y demás expresiones violentas. Este estado de consciencia nos permitirá desarrollar la visión de hermandad lo que curará la inhumanidad que reina en el mundo y entre otras cosas, nos salvará de una terrible tercera guerra mundial y del hambre que azota a tantos hermanos. 

Debido a la falta de autoconsciencia las personas intentan asegurar su bienestar a costa del malestar de los demás, en su ignoracia acuden a la violencia para defender su armonía, lo cual los aleja más de su destino. La violencia solo engendra más violencia, esta solo puede ser derrotada con la no-violencia. Con esta consciencia, se puede mantener un espacio de libertad entre los actores de este drama de la vida, procurando no molestar a nadie para no ser molestado, viviendo la denominada "captación de esencias y la pluridimensión de sentidos", inherentes a los fenómenos de la consciencia humana, y sin ser afectados por nada. Al hacernos autoconscientes, desarrollamos genuina empatía y aprendemos a valorar a los demás y a no perturbarnos por sus actos, somos más comprensivos y compasivos.

Práctica : 

· Aún en medio de las actividades puedes practicar la R.B., manteniéndote relajado, concentrado y alerta. Por ejemplo, mira siempre a los ojos de tu interlocutor y dónale a su ser esencial, desde tu corazón, un regalo de amor (o cualquier otro valor positivo) en la forma de un rayo de luz. 

· En R.B. visualízate actuando en consciencia de tu ser real, observa tu comportamiento en esta consciencia, cómo te relacionas con tus semejantes, cuál es la calidad de tus pensamientos, palabras y acciones, cómo encaras tus responsabilidades. Consciente de tu YO verdadero analiza tu visión y misión en la vida, percibe tus valores. 

En un estado mental calmado, hazte el propósito de ver los sentimientos e intenciones que se esconden detrás de las acciones de los demás y no te dejes impresionar por las acciones. Si hay que desaprobar algo, hazlo con referencia a las acciones y no a la persona. Aprecia la armonía de las diferencias. Haz el sano ejercicio de ponerte en la posición de las otras personas con las que tratas y entonces, toma las decisiones pertinentes. 

En la primera condición el yo está disperso y sin ningún punto de referencia para estabilizarse y tomar decisiones correctas. Está saltando de un factor a otro sin ningún control efectivo, vulnerable a los conflictos. No hay orden interno ni principios claros.

En la segunda condición el yo solo está identificado consigo mismo y controlando las diferentes dimensiones de su existencia en las que le corresponde representar sus variados papeles. Se puede ser amoroso y desapegado, manteniendo mayor estabilidad, orden y propósitos claros y correctos.

Práctica:

· Entrénate en irradiar paz a las personas y al trabajo que estés realizando. 

Si tienes algún problema en alguno de los factores analizados en el esquema anterior (familia, trabajo, relaciones, etc.), adopta una postura mental de observador desapegado y amoroso, cuéntale a tu "Poder Superior" lo que está sucediendo y luego, en R.B., ponLo entre el problema y tu e intenta escuchar en silencio la respuesta. Si dedicas suficiente tiempo y varias veces en realizar este ejercicio, los resultados serán asombrosos.   

La consciencia material y sus penosas consecuencias como lo son los vicios mentales, se han vuelto naturales. Eliminar la ignorancia básica sobre el yo espiritual es crucial. "Aunque muchos crean que se comprende todo, que no hay nada sobrenatural, y que todo es una máquina muy bien construida y nada más, debemos tener en cuenta el estudio fenomenológico que la Sofrología nos revela y que nos demuestra que por mucho que ahondemos en las estructuras orgánicas del hombre, en sus bases bioquímicas o genéticas, nos tenemos que enfrentar con algo que está más allá de la experiencia". Miguel Guirao en su libro ‘Anatomía de la consciencia – Anatomía Sofrológica’.

El yo interior plasma su energía en el mundo en un constante proceso estímulo-respuesta donde el intelecto toma las decisiones de acuerdo a las experiencias registradas en la mente subconsciente (personalidad) y de los pensamientos que se suscitan en la mente consciente.

Cuando el yo se acerca a los límites del silencio, puede monitorear mejor los mensajes provenientes del exterior así como los provenientes del interior del ser, lo que le permitirá expresarse con claridad y altura. 

Propiciar un constante encuentro consigo mismo en el dulce silencio que permite la introversión, garantiza el autoconocimiento, el autocontrol y una fácil inculcación de los valores en el ser, cuya cosecha final será la cooperación. De esta manera acogerás el dicho popular: "Quien no vive para servir, no sirve para vivir". 

Práctica :

· En R.B. piensa cómo se comportaría tu héroe favorito en determinadas situaciones hostiles o difíciles que te estén sucediendo o que te puedan suceder en el futuro... 

· Entrénate a escuchar pacientemente en silencio más que hablar demasiado, aprecia las ideas de los demás. Mantén armonía en todas las circunstancias de tu vida al pensar con una actitud positiva antes de hablar o actuar. 

RESONANCIA EMOCIONAL 
El mundo externo es reflejo del mundo interior. Existe una interdependencia absoluta en el universo y cuando esta se desequilibra, sobrevienen las crisis. Una de las aplicaciones de la teoría holística consiste en que cada uno de nuestros pensamientos crea un impacto a nivel cósmico cuya resonancia se devuelve hacia el propio creador, el YO. Necesitamos fuerza interna, correcto entendimiento y sabiduría para no caer en la trampa de no poder hacer lo que queremos hacer y ser impulsados a hacer lo que no queremos hacer; o peor aún, no poder SER lo que queremos y debemos ser.

La humanidad necesita ejercer una auténtica espiritualidad, basada en creencias racionales y leyes universales sustentadas y fortalecidas por la ciencia, la religión, la filosofía y el sentido común, integrados como un todo indiferenciado. Espiritualidad significa aceptar la responsabilidad por el cambio personal; es vivir nuestros valores esenciales que hacen la vida digna.

La fórmula para una mente poderosa:

* Dar dirección a nuestros pensamientos

* Chequear y redireccionar los pensamientos

* Elevar la calidad de nuestros pensamientos 

Práctica :

· En R.B., cada día dedica tiempo a enviar pensamientos positivos, buenos deseos y sentimientos puros a tu cuerpo, a la humanidad y a la naturaleza. Proyéctales luz, paz, amor, felicidad... Cuida de mantener solo emociones sanas. Di NO a las emociones negativas. 

· Consciente que eres un ser de luz y paz, en R.B. siente la energía que te une armónicamente a las demás dimensiones de tu existencia y expresa tu gratitud a Dios y a la vida por lo que tienes. 

Demuestra tu madurez espiritual manteniendo dulzura, entusiasmo y una cara alegre constantemente. 
Se ha dicho: "Una visión sin una acción, es solo un sueño; una acción sin una visión de lo posible, es un trabajo penoso; una visión y una acción decidida, pueden transformar el mundo". Necesitamos, ante todo, mantener una meta clara y trabajar por ella con entusiasmo y confianza. Uno tiene que emprender aún las cosas más pequeñas de una manera grande. Víctor Frankl llama voluntad de sentido a la motivación que tiene la persona por alcanzar la plenitud en el sentido de su vida que primeramente ha descubierto. Cuando esto no ha sucedido, el individuo cae en un vacío existencial manifestado en diferentes formas de expresión desadaptadas o patológicas, una "neurosis colectiva" como la ha llamado este psiquiatra creador de la Logoterapia. "Contrariamente al animal", asevera el doctor Frankl en su libro `La Voluntad de Sentido`, "los instintos ya no le indican al hombre lo que tiene que hacer, y las tradiciones no le dicen lo que debe hacer y, a menudo, este ni siquiera parece ya saber lo que quiere. Tanto más se inclina entonces, ya sea a querer lo que hacen los demás, o bien a hacer solo aquello que los demás quieren". 

Sin embargo, para que el camino sea menos largo y los obstáculos menos difíciles de superar, necesitamos un correcto conocimiento de lo concerniente a lo que estamos manejando, los expertos son requeridos y bienvenidos donde quiera que vayan, claro está, reconsiderando las experiencias pasadas, porque muchas de las soluciones del pasado crearon las complicaciones del presente. Para ello necesito tener una mente abierta , aguda, profunda y amplia y enfrentar lo que sea necesario sin sentirme limitado. Pero de mayor importancia aún es tener un claro entendimiento del yo y de las leyes que gobiernan la existencia, es decir, auténtica sabiduría espiritual que me convierta en un completo líder de mi mismo. Además, debo aprender a disfrutar del proceso sin pretender que al final del camino me esté esperando la felicidad.

Para lograr esas habilidades no es suficiente saber mucho y practicar algunas técnicas de entrenamiento mental, se requiere de una exquisita pureza mental que me permita desarrollar un infalible sentido común y conocimiento intuitivo fundamental para tomar desiciones rápidas y precisas después de juzgar y valorar correctamenta siendo ecuánime y autocontrolado. Igualmente, debemos chequear que nuestra escala de valores sea correcta. Este último factor es de vital importancia, para que no caigamos en la trampa de buscar un logro sin importarnos los medios; también implica valorarme reconociendo mi propio potencial y mi grandeza, no basado en el tener sino en el ser; no depender de los demás o de las circunstancias para mantener mi autoestima elevada.

Considerando apropiadamente estos cinco vectores, estamos listos para afrontar cualquier desafío sin miedo ni preocupaciones. Entonces, podremos utilizar todos nuestros recursos de una manera efectiva. En la selección de las mejores alternativas para utilizar nuestra energía reside la excelencia. Evitaremos pagar unos intereses por una deuda que no tenemos, lo cual sucede cuando nos preocupamos demasiado. No confundir, libre de preocupaciones con ser descuidado. Se debe estar despreocupado para que nuestras facultades trabajen mejor y al mismo tiempo ser muy cuidadoso para no cometer errores. La meta clara nos motiva a la acción decidida y el autorespeto automáticamente nos permite escoger los valores apropiados para triunfar en la vida.

En este orden de cosas, el primer paso es aprender a pensar y el segundo es enseñar a pensar. Me convierto en un auténtico líder cuando sé cómo motivar a los demás a solucionar sus propios problemas, a aprovechar las oportunidades para avanzar hacia su meta elevada de manera honesta y digna, es decir, que sea en beneficio de todos.

La ignorancia, el miedo y los deseos egoístas, bloquean el éxito en la vida o este se vuelve efímero y artificial. Recuerda que el verdadero éxito en la vida es estar sereno y feliz sin importar las circunstancias externas; de otra manera, la vida se vuelve problemática y sin aparente solución. Otro requisito para alcanzar metas elevadas es desarrollar el pensamiento estratégico, especialmente, ejercitarse en pensar globalmente y actuar localmente. Pero nunca sacrificar el presente en haras del futuro, debo considerar mi trabajo como una fuente de crecimiento continuo, como una oportunidad para desarrollarme y dar de mi mismo, servir y no solo como una fuente de ingreso material. Si el trabajo solo se hace para sobrevivir, para obtener recompensas materiales, entonces siempre habrá una actitud de resentimiento, incluso de miedo y se bloqueará la creatividad.

Para emprender cambios : a) revise su situación actual y si hay algún problema encuentre la ‘causa de causas’, pregúntese y respóndase con profundidad : ¿Cuál es el problema ?; b) aclare su visión, o sea, la definición de sus metas y objetivos; c) perciba los posibles obstáculos que se puedan presentar en el desarrollo de su misión ; d) discierna las posibles soluciones y escoja la mejor ; e) adopte las estrategias y métodos adecuados según el caso ; f) reconozca sus recursos. Estructure el plan de acción y si es necesaria más capacitación y entrenamiento no dude en hacerlo. Revise los resultados y piense en mejorar cada vez. Debe insistir en su empeño manteniéndose fiel al COMPROMISO con su misión. Al mismo tiempo, aprecie y disfrute más el proceso (cómo lo hace) no importa los resultados (éxito o fracaso). Al tomar decisiones aprendemos. Es mejor dar un paso en la dirección equivocada que quedarse estancado en el mismo sitio.

En este contexto me gustaría citar a Kenichi Ohmae refiriéndose a los factores que conducen al éxito empresarial : "Ganarle a un gigante, o sólo mantenerse junto a él, únicamente es posible si se hace algo diferente. Y salir con "un algo diferente" que sea adecuado implica objetividad, profundidad, cuestionamiento agresivo -en pocas palabras, pensamiento estratégico-. Las teorías y los conceptos están sujetos a la obsolescencia ; los cerebros y los procesos mentales no lo están. En el mundo competitivo actual, la mente del estratega es un activo que siempre aumenta de valor". ("La mente del estratega", 1989, Editorial Mc Graw Hill).

Einsten nos da la siguiente fórmula para el éxito : "Trabajar + jugar + mantener la boca cerrada". Practicar esta fórmula viviendo los valores éticos y espirituales nos garantizará una existencia digna y feliz.

Práctica :

· Para definir tu misión en la vida: 

1. En R.B. define tu SER: cualidades, carácter, principios y valores rectores de tu vida, y las formas de ser que más admiras de los demás. Escribe tu respuesta para pulirla reiteradamente.

2. En R.B. define tu TENER: qué quieres tener?

3. En R.B. define tu HACER: Qué deseas llevar a cabo y por qué, qué quieres experimentar y qué anhelas cambiar en tu vida. Anota tus respuestas.

· En R.B. Visualiza tu sepelio y escucha lo que comentan de ti quienes te conocieron. Escribe tu obituario. 

· En R.B. visualízate como un personaje exitoso y positivo, querido por todos. 

En R.B. respóndete honestamente la siguiente pregunta, ahora y cada vez que te sientas bajo presión : Si supieras que vas a morir mañana, qué te importaría más ? 
El entrenamiento de consciencia nos permite cambiar de la posición inestable que muestra la primera pirámide, en la que el yo es un esclavo de su misma creación, es decir, no tiene control sobre sus pensamientos, el cuerpo, sus relaciones y el mundo externo, a la posición estable de la segunda pirámide, en la que el yo es el dueño y maestro de su creación, las diferentes dimensiones de su existencia.

La práctica de permanecer como un "observador desapegado", incluso de nuestros propios pensamientos y sentimientos, abre el camino hacia el autodominio y el desarrollo pleno del ser. Nos capacita para ser más asertivos y serenos en nuestras decisiones y respuestas.

Las diferentes formas de conflictos se generan cuando no hay autocontrol y armonía interna. Entonces se presentan los vicios o negatividades del ser como algo natural, se buscan escusas para justificar las propias debilidades y la persona queda cada vez más presa de sus hábitos negativos. El verdadero éxito en la vida podríamos medirlo por la victoria que se tenga sobre las propias debilidades y escusas.

Práctica : 

· A intervalos durante la rutina diaria para unos minutos y después de entrar en Relajación Básica (R.B) imagina que una lluvia de luz cae sobre ti y te envuelve, conserva esa imagen un rato. 

En R.B. ponte en la posición del yo en el vértice superior e irradia luz a las otras dimensiones de tu existencia…Si existe alguna sensación o sentimiento negativo (dolor, miedo, etc), obsérvalo con el ojo de tu mente…mientras recuerdas tu Poder Superior envíale luz refrescante… repite para ti mismo con actitud desapegada y de aceptación: qué importa…que venga mil veces peor si quiere… 
SE UN ACTOR HÉROE LIBERÁNDOTE DE LAS ILUSIONES Y DE LAS DESILUSIONES 

Parados bien firme en el presente, aceptando la realidad de la existencia como nos tocó vivirla, entender el significado o mensaje de cada escena y percibir de antemano el resultado de mis acciones, ver el positivo detrás de lo negativo, cómo nuestras decisiones afectan nuestra paz. Desde el presente podemos monitorear el pasado y el futuro, pero tenemos que ponernos las lentes del positivo y rescatar la riqueza del pasado que nos sirva de plataforma en el presente para proyectarnos al futuro con la convicción que será exitoso. 

Si cometiste un error, pregúntate: A. Qué positivo me enseñó? B. Cómo lo puedo integrar en la actualidad? C. Cómo puede direccionar mi plan de vida? Otro punto para reflexionar que te puede servir para centrarte en el presente es: ¿Qué significado tiene el hecho de que Cristo, Nostradamus, Profetas, astrólogos, brujos, pitonisas, etc. hayan predicho el futuro? ¿La capacidad de vaticinar el futuro no significa que este ya está fijado? Lo que pasó, pasó; lo que sucederá, sucederá. "Nada nuevo". Haz del presente un éxito y vive libre de preocupaciones.

Pero ante todo, HOY: 

1- Veré el positivo -sin juicios malsanos, veré a los demás como quiero que ellos me vean y me traten y así estaré feliz.

2- Hablaré con paz - transmitiendo paz, siendo cortés, gentil, considerado. Hablaré menos, lentamente y dulcemente.

3- Actuaré con paz - sin prisa, lo que me garantizará menos gastos, accidentes y tensiones. Me preguntaré: Hay algo digno que yo renuncie a mi paz?

4- Sentiré que pasado es pasado -con una nueva visión hacia el futuro, viendo el beneficio solamente. De esta manera, comprensiva y amorosa, me perdonaré y perdonaré a los demás; esta actitud me mantendrá en paz y contento, comprometido con el cambio. 

5- Estaré estable -a nada le permitiré robarme mi paz. Estaré atento para no permitir que hábitos no deseados emerjan. Me prometo estar calmado y buscaré la sabiduría y virtud para hacerlo.

A veces nos enfrascamos en discusiones de si hay vida después de la muerte; la cuestión esencial es si hay vida antes de la muerte. No hay pasión por la vida, no se siente esa magia de vivir, ese incuestionable recurrente milagro de la vida. La maravillosa vida 

se ha vuelto desprovista de significado, vacía, seca, pesada, aburrida. El amor, que es la savia de la vida, se ha vuelto físico, mecánico, sin color. Es hora de desarraigar las actitudes negativas, levantar las anclas del pasado y frenar la carrera de los pensamientos hacia el futuro. Podría asegurar que libertad es cumplir mis responsabilidades y estar completamente en el presente. Vivamos más aquí y ahora nuestra maravillosa existencia.

Hay dos grupos:

A. Quienes gustan ser más eficientes máquinas de progreso: producir más bienes y servicios, estimulando más altas demandas.

B. Al otro grupo le gustaría que nuestro planeta fuera un mejor lugar para vivir... escoja!

LAS ADICCIONES:

Enfermedad del alma y alergia del cuerpo

En realidad, mucho se conoce respecto al fenómeno social de la adicción. Tal vez, ya no es cuestión de preguntarse qué se está haciendo o no para reducir el problema, sino más bien por qué existe éste.

La adicción tiene una causa física, emocional y espiritual. La gente, simplemente, siente que no son suficientes y que no saben quiénes son.

De acuerdo a los expertos, la raíz de toda adicción es la desesperada urgencia de resolver un problema espiritual -falta de amor, respeto, paz, atención, fuerza interna, etc.-en una forma material. 

Hay una multitud de razones de por qué la gente inicialmente se aproxima a una sustancia adictiva: estrés, ansiedad, crisis de identidad, pobre autoestima, presión de sus colegas o amigos, menosprecio interior y búsqueda para llenar ese vacío interno a través de alguna clase de medios externos. Las drogas son frecuentemente el medio externo para llenar ese vacío; el cual, en última instancia, no es otra cosa que la falta de experiencia del ser y aunque se suprime, de todos modos, busca respuestas a los problemas de la vida, un sentido de propósito, de realización y que anhela una experiencia personal que convierta la vida en una aventura significativa y satisfactoria.

Podemos tratar de escondernos de nosotros mismos y rehusarnos a pensar acerca de nuestra situación: "no me importa", "no quiero escuchar acerca de eso", "me alejo de esa carreta", etc. Podemos tratar de escapar de nuestros sentimientos y drogarnos, por ejemplo, con alcohol, drogas sicoactivas, discotecas, comiendo excesivamente, fornicando, buscando otro tipo de relación , etc. Pero un día llegaremos a la misma conclusión: nos veremos como un niño de ocho años, llorando y temeroso de su padre. 

La única manera de neutralizar el hábito, es encontrar lo que está detrás de la adicción: ¿Cuál es el deseo espiritual subyacente?

Si fumamos para relajarnos, lo que buscamos es paz mental. Cualquier doctor nos dirá que la paz mental no se encuentra en un cigarrillo. Por el contrario, nos hace hiperactivos y tensos. Si por ejemplo, aprendemos a encontrar la paz y descanso a través de la meditación, desaparece una razón para fumar.

Uno es mucho y miles no son suficientes, dice un experto americano en adicción. Un ochenta por ciento (80%) de todos los prisioneros en norteamérica están en la cárcel debido a crímenes relacionados con la droga.

Muchos de los patrones de comportamiento que usamos hoy, provienen de nuestra infancia, cuando estos patrones eran formas de supervivencia (dulces, cuando sentíamos necesidad de dulzura pero no había nadie alrededor para darnos un reconfortante abrazo; la televisión, cuando sentíamos la necesidad de un amigo que no estaba cerca; correr, cuando nuestros padres se enredaban en peleas de nuevo, etc.). Pero si aún hoy utilizamos esos patrones, podemos preguntarnos si ellos satisfacen realmente nuestras necesidades. Puede que sea el momento de encontrar soluciones reales.

Una cosa debemos mantener en mente: "si continuamos negando que tenemos un problema, no estaremos motivados para buscar remedio".

Algunas adicciones pueden ser dominadas con el equilibrio; otras requieren total abstinencia. Todas éstas requieren un viaje interior

Por muy convincentes que sean los hechos que no recomiendan el hábito a las sustancias adictivas, no son meros hechos y estadísticas lo que el adicto necesita, sino más bien, un método que le ayude a dejar su consumo, desde la raíz del problema. 

PROGRAMACIÓN FUTURA

La siguiente técnica es de extraordinaria eficacia para disminuir o neutralizar todo tipo de neurosis, permite aceptar y adaptarse al cambio y sobre todo, prepararse mentalmente para el triunfo:

1. Relájate y respira como se indicó en la técnica de Relajación Básica… (3 minutos).

2. Ve a tu pasado y evoca una imagen muy positiva cuando superaste una situación negativa, venciste o ganaste algo. Imprégnate de ese sentimiento de seguridad… (2 minutos).

3. Sin olvidar la relajación, la respiración abdominal y el sentimiento alegre de haber sido capaz, visualízate en el futuro disfrutando de los resultados después de haber superado exitosamente una prueba o cualquier situación que está pasando o que tienes que enfrentar próximamente …(2 minutos).

4. Desde esta posición futura, mira hacia atrás y observa tranquilamente cómo hiciste para lograr ese resultado positivo…(2 minutos).

5. Después de "intoxicarte" de ese sentimiento de victoria, vuelve aquí y ahora, respira varias veces profundo mientras estiras tu cuerpo, y abre tus ojos con alegría y una profunda seguridad en ti mismo.

Practica a menudo esta técnica hasta que la domines. Entonces tendrás en tus manos un arma que te hará invencible. 

Estabilidad significa permanecer en la línea que deseamos mantenernos. Para ello necesitamos continuamente redireccionar nuestros pensamientos y nuestra vida, más allá de atracciones y repulsiones, libres de la ilusión que nos condiciona a creer que mi situación depende de las personas o de las circunstancias externas. Si yo cambio el mundo cambia. 

Es sabio cambiar voluntariamente y no esperar a ser cambiado forzozamente. La ley es cambiar y es necesario hacerlo sin miedo. Ser proactivo es aceptar el cambio y movilizar las estructuras necesarias para que este suceda suavemente. Pensar y escuchar antes de hablar o cooperar ; evaluar y valorar antes de tomar decisiones y no al contrario. Las potencialidades internas bien utilizadas nos permiten ser proactivos.

Si sé cuál es mi papel y mi objetivo (en el teatro de la vida) sabré lo que debo hacer, y no habrá confusión. Ante todo, aceptaré con paz mi papel y seguiré actuando rectamente consciente de que "según lo que siembre eso cosecharé". Tampoco tomaré la vida demasiado en serio, la miraré como el juego que es, un juego serio a manera del que disfrutan los niños. Una buena cita evangélica para reafirmar esta realidad está en Mateo 11,25: "Yo te bendigo, Padre, Señor del cielo y de la tierra porque has ocultado estas cosas a sabios e inteligentes y se las has revelado a los pequeños".

Práctica :

· En R.B. visualiza la consecuencia de tus acciones antes de ejecutarlas y si es positiva, entonces actúa con determinación. 

· En R.B. reflexiona acerca de las enormes posibilidades de llevar una vida en armonía, libre de apegos, atracciones e ilusiones. Piensa cómo puedes ser más descomplicado y aún ser honesto y responsable. También reflexiona en una vida en la que no dependas de nadie emocionalmente, de manera que nadie tenga el poder de hacerte feliz o desgraciado. 

· Si estás sufriendo debido al vicio del apego, en R.B. centra toda tu atención en el ser espiritual que eres, llénate de luz y a continuación envía rayos de luz a ese ser por el cual te estás esclavizando al tiempo que le deseas toda la libertad y felicidad del mundo. Neutraliza cualquier pensamiento o sentimiento enfermo con tus buenos deseos y sentimientos elevados. Piensa cómo liberándote de tu egoísmo puedes ser auténticamente feliz. 

VALORES COMO TERAPIA

Lo que más nos interesa en la vida es estar sanos. 

Terapia es un proceso a través del cual podemos sanarnos.

Las Virtudes son valores espirituales. Son los verdaderos tesoros del ser y la auténtica belleza interna. También son consideradas los amortiguadores de la vida.

Qué es salud y por qué los valores nos pueden garantizar el mantenimiento de esta o conquistarla de nuevo si se ha perdido ?

Salud es un estado de bienestar total . Podríamos diferenciar seis categorías de estados que componen la salud integral :

La salud física o del cuerpo. Muchas terapias se dirigen a preservar o recuperar este nivel de salud. Cada vez se inventan más métodos y se crean más medicamentos, al mismo tiempo que aparecen más enfermedades y más enfermos. Es la forma más aparente de las enfermedades. Muy a menudo las personas se detienen en este nivel y consideran que están sanos o enfermos si hay bienestar o malestar en el cuerpo. La verdad es que el cuerpo refleja la consecuencia de otros problemas cada vez más sutiles : desarmonía mental, problemas en las relaciones, desequilibrios ambientales, carencias a nivel económico o crisis espiritual. 

La salud mental o emocional. Estrés, neurosis, angustias, fobias, psicosis, alteraciones del carácter, depresiones, demencias, entre otras, son algunas manifestaciones de enfermedad mental. Pocas veces las personas se consideran enfermas mentales (no estar locos es estar sano mentalmente, según ellas). 

La salud social o en las relaciones. Muchos conflictos interpersonales determinan que este nivel de salud sea difícil de conservar. Cada vez se hacen más evidentes las crisis en las relaciones humanas, convirtiéndose en relaciones inhumanas. La consciencia materialista conlleva a un intercambio de dar y tomar sufrimiento. 

La salud ambiental o del entorno físico. La polución ambiental es sin precedentes, el desequilibrio medio ambiental deja vislumbrar mucho sufrimiento. Difícilmente puede mantenerse sano un organismo que viva en un medio ambiente hostil o polucionado. 

La salud o bienestar económico. Cada vez son más los pobres y desamparados, personas viviendo en condiciones infrahumanas. "Crisis económica" es un asunto que se está volviendo muy de moda. Es una gran fuente de preocupación, crea confusión y precipita muchos más conflictos. 

La salud espiritual. Si definimos la espiritualidad como la vivencia cotidiana de los valores espirituales podríamos concluir que hay una emergencia muy grave en este nivel de salud. 

Sería largo analizar cada uno de estos niveles de la salud. Sin embargo, fácilmente podemos inferir que existe una estrecha relación entre cada uno de estos niveles. Por ejemplo : El estado de salud física puede afectar el estado emocional creando inestabilidad, preocupación y angustia. Cuando me lamento de la enfermedad física ya estoy doblemente enfermo. Al mismo tiempo, este estado emocional perturbado se proyecta sobre los demás generando conflicto en las relaciones y se pierde el respeto, el sentido de pertenencia y de consideración por el hogar, la ciudad en la que se vive y en general por el medio ambiente, no importa para nada, no se cuida. Igualmente, éstas actitudes anteriores afectan negativamente las posibilidades de mejorar la situación económica. Si las cosas no van bien las personas se desesperan y cometen más errores, se vuelven más corruptas, el egoísmo, la agresividad y todas las formas de actitudes negativas imperan entonces en la consciencia humana, se destruye el carácter. Tener carácter es ser virtuoso, ser virtuoso es vivenciar la dimensión espiritual ; lo contrario a virtuoso es vicioso. Se ha dicho : "Si pierdes dinero, nada se ha perdido ; si pierdes la salud, se ha perdido algo ; pero si pierdes el carácter, lo has perdido todo, eres como un cadáver". 

En el ejemplo anterior solo analizamos el efecto que puede tener un problema de salud física sobre los otros niveles de salud. Cada uno de los otros factores tiene un efecto considerable sobre los demás, pero el más definitivo y contundente es el factor espiritual. No solamente es determinante en el sentido negativo sino en el sentido positivo. 

Virtudes como la paciencia, el amor, la tolerancia, la comprensión, el desapego, la fe, la honestidad, la elegía, etc. etc., me pueden garantizar la armonía interna a pesar de que hayan algunas complicaciones en los otros niveles de salud. Los antónimos de las virtudes son los vicios, los cuales empeoran la situación en todos los niveles de salud descritos.

Las virtudes me conducen a la salud y a la felicidad. Los vicios me conducen a la enfermedad y al sufrimiento. Piense, por ejemplo, cuáles serían las consecuencias de la impaciencia, del odio, de la intolerancia, de la incomprensión, del apego, de la desconfianza o la falta de fe, de la tristeza o de la deshonestidad.

Salud es armonía, armonía es integridad, integridad es honestidad ; por lo tanto, salud es honestidad.

Enfermedad es desarmonía, desarmonía es desintegración (angustia), desintegración es deshonestidad.

En conclusión : la deshonestidad generará angustia, la angustia crea desarmonía, la desarmonía indica enfermedad. Los clínicos aseveran que la única enfermedad etiquetable es la angustia, las demás manifestaciones patológicas son su proyección. Por lo tanto, es bueno ser honestos si se quiere vivir con salud. 

HONESTIDAD es transparencia, sinceridad, realeza, es coherencia entre lo que se piensa, se habla y se hace, es verdad, es apertura mental, es positividad, en definitiva, es PUREZA. La pureza es la madre de la paz, el amor y la felicidad. PAZ es armonía, concentración, estabilidad, calma, dulzura, alegría, paciencia, tolerancia, humildad, introversión, etc. AMOR se expresa en la cooperación, el altruismo, respeto y consideración, sacrificio y servicio. El desarrollo de estas cualidades indefectiblemente me conducirán a la experiencia de auténtica FELICIDAD en términos de madurez, contentamiento, majestuosidad, libertad y el apego es cambiado en desapego.

La honestidad está en la base de la construcción del carácter. Autoengañarme, no cumplir los compromisos que me he hecho a mi mismo, juzgar a los demás, tener expectativas de que las circunstancias y los otros sean como yo quiero, intentar cambiarlos a ellos en primer lugar, hacer algo que sé está mal hecho y pretender ignorarlo significa sembrar la semilla de la angustia, es quedar atrapado por los virus del alma que te roban la paz, es perder la autoestima.

Hay diferentes religiones para diferentes personas, pero espiritualidad es una para todos. ESPIRITUALIDAD es asumir la responsabilidad por mi cambio personal. Reconocer que yo soy responsable por mi situación actual y no los demás o las circunstancias. Espiritualidad es hacer lo que usted piensa y habla. Es pensar positivamente y con claridad, con acertado juicio y actitud bondadosa. Es relacionarse con los semejantes con una actitud y visión de hermandad. Lamentarse, culpar, criticar, etc. es un signo de deshonestidad que mata la espiritualidad, es carencia de virtudes. Tal actitud intolerante, de sentirse siempre la víctima, genera estrés, angustia, conduce a la enfermedad o la agrava si ya se tiene. 

La pereza también es un vicio, contrario al entusiasmo. La pereza física o mental conduce a la pobreza física o espiritual. Si por avatares de la vida se es pobre físicamente pero rico espiritualmente, se es un pobre feliz, en esa felicidad hay paz y ¿qué más queremos de la vida ?. Lo contrario a la pereza es el entusiasmo, la pereza te conduce a la depresión, entusiasmo es llevar la energía divina por dentro. Con entusiasmo y honestidad pronto se deja de ser pobre materialmente.

Cómo actúa terapéuticamente el desapego ?

Apego es incapacidad de aceptación, es esclavizarse a una persona, una cosa o una idea. También es aferrarse y no fluir, exigir derechos y no aceptar ni asumir mis deberes. Apego es la consecuencia directa de los deseos egoístas que luego conducirán al miedo, a la tensión mental y a la enfermedad. Desapegarse es dejar ser, fluir con la vida, aceptar lo que no se puede cambiar y desear lo mejor para los demás. El desapego permite que fluya la energía del amor. El amor es sanador. Desapegarse de los problemas es no batallar con ellos pero mirarlos desde una perspectiva más amplia, sin condicionamientos, más libre y automáticamente estos buscarán el camino de la solución y eventualmente desaparecerán. Un problema es la diferencia entre lo que tengo y lo que deseo tener. Si no tengo deseos egoístas, todo problema desaparece. 

El desapego es sanador y condición primaria para la experiencia de libertad. Como el mico que es atrapado cuando intenta sacar su mano en puño a través de un agujero por el que solo cabe su mano abierta y sin nada. Hasta que no se de cuenta que solo puede escapar de la trampa si suelta lo que agarra con su mano, estará en aprietos, será un prisionero de su avaricia. Si dejamos los placeres que se derivan de los sentidos estaremos libres para ser felices. Si soy libre podré ser responsable, si soy responsable seré una persona digna. Con desapego se pueden tomar correctas decisiones, se puede ver la especialidad de los otros y entonces, habrá respeto y cooperación.

Cuál es mi primera responsabilidad ? Ser feliz y dar felicidad. Para ser feliz necesito tener salud espiritual. Si no hay salud espiritual estaré infeliz y si sufro causaré sufrimiento a los que me rodean.

El perdón también es sanador.

Perdonar me libera del virus del rencor. El rencor destruye mi mente y mi cuerpo, me vuelve infeliz. Perdonar y olvidar permite que haya espacio para el amor y la misericordia. A veces necesitamos perdonarnos a nosotros mismos. Si soy virtuoso los demás me apreciarán y desearán lo mejor para mi, lo cual es una bendición. Si soy vicioso me ganaré el desprecio y los malos deseos de los demás hacia mi y eso es una maldición. Pedir perdón también es mi obligación. Debo reconocer que si alguien me hace algo malo, primero yo motivé su comportamiento negativo con mis pensamientos, palabras o acciones. Pedir perdón y perdonar exigen de un gran desprendimiento y coraje. Ante todo, ser humildes al tiempo que se mantiene el autorrespeto. Entiende esto: la violencia sólo puede ser vencida con no-violencia.

Expresar gratitud constantemente es proyectar mis sentimientos positivos, lo cual es una bendición, una energía elevada que protege y ayuda al crecimiento personal. Hacer el bien me garantizará las bendiciones (gratitud) de los demás y del Ser Supremo. Un estado positivo, lleno de confianza y entusiasmo, me mantendrá protegido de las maldiciones (sentimientos negativos) de los demás. Recuerde, tener entusiasmo significa, etimológicamente, llevar a Dios por dentro.

La fe y la alegría son creadoras de salud

La fe es reconocida como una gran virtud milagrosa. La fe cura. Pero para que dicha curación sea duradera, debe haber comprensión de las verdaderas causas de la enfermedad. La alegría, la actitud positiva y la fe son remedios infalibles a la vez que nutrientes maravillosos para mantener el alma fortalecida.

Fe, comprensión, honestidad y acción son los pilares de la espiritualidad. La espiritualidad es la única medicina para la conquista de la salud integral.

Espiritualidad bien entendida es la experiencia del yo como un alma originalmente pacífica y pura y en relación con la Fuente Donadora de la Vida, el Ser Supremo. Dios es el Eterno sustentador de los valores espirituales. Mi relación constante y profunda con El me garantizará el entendimiento espiritual y la fuerza interna necesaria para vivenciar los valores esenciales en mi vida que luego irradiaré a los demás. La meditación es el método a través del cual forjo esta relación. El entrenamiento de consciencia es un método que fortalece la espiritualidad el cual debería ser practicado por todos sin excepción si queremos un mundo mejor y cruzar por el camino de la vida con felicidad y conscientes de nuestra grandeza.

Los valores son sanadores. El Todopoderoso es el más grande Cirujano.

Práctica

· Cuando quieras ayudarle a alguien a cambiar o a sanarse, en R.B. visualízalo como quieres verlo... Nunca permitas que imágenes negativas emerjan en tu mente; no cometas el error de imaginar a alguien que quieres ayudar como no quieres verlo. Coloca al Todopoderoso entre tu y esa persona... 

· Analiza la fuerza sanadora de cada uno de los valores mencionados en capítulos anteriores. En R.B. visualízate completamente sano en todos los niveles mencionados arriba (cuerpo, relaciones, entorno físico, mente, espíritu)... 

TOLERANCIA:

Piedra angular de la perfección
Tolerar es muy diferente a reprimirse o resignarse. Es una fuerza interna llena de sabiduría que me permite aceptar con paz aquello que no puedo cambiar. El nivel de tolerancia demuestra el grado de integridad y autocontrol que cada uno posee. El poder de la tolerancia se desarrolla si primero he inculcado comprensión y amor en mi vida. Como resultado seré misericordioso con aquellos que son débiles y cometen errores y tendré respeto por aquellos que son mejores o iguales a mi. La actitud misericordiosa consiste en tener buenos deseos y sentimientos puros y elevados hacia todo. Necesito coraje, entusiasmo, dignidad y humildad para mantener un equilibrio constante. Tolerancia significa no ser perturbado por nada; dejar de ser una víctima de las circunstancias o de las personas y, simplemente, no aceptar sufrimiento. La tolerancia puede convertirse en una debilidad cuando es usada como un sustituto del poder de enfrentar. El Entrenamiento de Consciencia facilita el desarrollo de estas cualidades fundamentales.

En este contexto me gustaría citar al escritor Argentino Jorge Luis Borges, quien afirmaba, mientras sobrellevaba con fortaleza la ceguera que lo acompañó más de 30 años: "Todo hombre debe pensar que cuanto le ocurre es un instrumento; todas las cosas le han sido dadas para un fin. Todo lo que le pasa, incluso las humillaciones, los bochornos, las desventuras, todo eso le ha sido dado como arcilla y tiene que aprovecharlo. Esas cosas nos han sido dadas para que las transmutemos, para que hagamos de las circunstancias de nuestra vida cosas eternas o que aspiren a serlo". 

Es un buen negocio liberarse de la carga del resentimiento, odio, rencor, ira de otros hacia mi. Para ello necesitamos armarnos de humildad y coraje, perdonarlos y perdonarnos o pedirles perdón si es el caso. Esto es un gran acto de caridad que refleja sabiduría y grandeza. Los sentimientos negativos de los demás hacia mi son un grave obstáculo para el autoprogreso y bienestar en la vida.

Entregando nuestra vida a un Ser Supremo y realizando actos que lleven beneficio a los demás, equilibra la carga de acciones negativas que pesan sobre nuestra consciencia. Aseveran en Narcóticos Anónimos: "Si conseguimos ayudar a una sola persona compartiendo la experiencia de nuestro sufrimiento, nuestro dolor habrá valido la pena". Necesitamos equilibrar la balanza del dar y tomar, comencemos ahora a ser más donadores que tomadores.

A menudo, trata de reflexionar sobre la perfección de la creación, descubre la razón que se esconde detrás de cada escena de la obra de teatro de la vida. Percibe que incluso detrás de lo que aparenta ser malo también hay algo bueno y quédate con lo bueno. 

Observa en relajación y silencio interno, la importancia de cada una de las partes de tu cuerpo, de tus sentidos, del agua, de la naturaleza, del sol, del prójimo. Piensa en el propósito de la existencia. Ponte en la posición del Ser Supremo, "el más alto en las alturas", cualquiera que sea la idea que tengas de El, y con confianza, trata de verte y de ver el mundo como El lo ve (ponte en la perspectiva de Dios). 

Estos ejercicios deben hacerse diariamente, apartando tiempo para ello. Quédate en silencio mental, solo la percepción pura y entonces podrás "ver" otras realidades.

Práctica:

· En R.B. conéctate con determinación y fe a un Poder Superior, una Energía Divina que te llena de luz y poder. Imagina que a través de un rayo de luz te conectas a ese Ser Supremo fuera del mundo material , en una dimensión espiritual de luz y penetra a tu mente irradiándose al cuerpo a través del entrecejo, relajándote, fortaleciéndote e iluminándote desde la cabeza hasta los pies. Quédate en esta experiencia un largo rato. 

Para reafirmar tu experiencia de libertad, acepta tus debilidades humildemente y decídete a dejarte ayudar de un Poder Superior a ti para que elimine los defectos de carácter que te hacen sufrir. Abre tu mente y abandona toda resistencia al cambio positivo; para ello chequea que no te estén atacando dos enemigos principales: La apatía y la postergación. Tener carácter es mantener firmeza en tus principios y compromisos pase lo que pase. 
Hay una urgente necesidad de una profunda regeneración espiritual. El mundo está continuamente cambiando y si paramos un momento y observamos la dirección que está tomando ese cambio, nos daremos cuenta que no es hacia un destino muy halagüeño. Tenemos que cambiar nosotros para que el mundo cambie. Pero hay una marcada negligencia en la adopción de un correcto sistema de valores como primera medida. Se han deteriorado los estándares educativos. Hay sed de espiritualidad, pero ese vacío quiere llenarse con cosas materiales o prácticas distractoras alejando a la persona de su destino.

En primer lugar, necesitamos desarrollar una visión de hermandad universal, sin discriminaciones. Necesitamos cultivar la cultura espiritual del amor, el entendimiento, la consideración por el otro, por la naturaleza y por Dios. Necesitamos escuchar más nuestra propia consciencia original que es pura y pacífica para poder dar una respuesta espiritual a los estímulos externos de tal manera que no incrementemos los problemas. Vemos que hay mucho conocimiento, muchos discursos bonitos, pero la miseria y el sufrimiento aumentan, significa que hay algo errado. Necesitamos entrar en la experiencia de aquello que es hermoso y saludable para el espíritu y para la materia. La iluminación es el resultado de conocer - entender - practicar - dejarse llevar a la realización plena de lo real y verdadero. 

La energía del carácter, el amor y la actitud de servicio vienen de la espiritualidad bien entendida. La ciencia y la tecnología han creado la bomba, pero detrás de esta fuerza física está la ciencia y la tecnología de la espiritualidad que nos indica cómo utilizarla. -Para destruir una propiedad o gente o para destruir una roca en un río y aprovecharlo en una nueva dirección! Para que los hábitos negativos no nos den alcance, necesitamos desarrollar una nueva consciencia equilibrada, con claridad intelectual y estabilidad mental. La ciencia no sabe lo que es la vida. La espiritualidad está relacionada con la vida humana. La religión es manifestación de divinidad en el hombre - y esto es espiritualidad. Necesitamos entender y practicar aquello que es bueno y común en todas las religiones: que somos almas, que existe un Dios bondadoso, que "lo que siembras cosechas", que las virtudes son la auténtica belleza del ser humano, entre otras. La base de la unidad es la percepción de lo que tenemos en común. La verdadera religión del hombre es paz, en esa paz él es feliz y la vida estará libre de miseria. 

Los humanos son propensos a la enfermedad y a la muerte, los animales no. Es difícil creer en la teoría de Darwin que sólo el más apto sobrevive. El hombre depende de la ciencia y la tecnología para sobrevivir porque no tiene control sobre sí mismo. Necesitamos salir del cascarón de la consciencia limitada para ver con ojos nuevos la otra cara de la realidad. El entrenamiento de consciencia es una herramienta eficaz para el autodescubrimiento y la percepción de la verdad. Nos permite ir a la esencia, más allá de los conceptos. Un proceso a través del cual comienzas a contemplar sobre el poder eterno y tu propia divinidad individual interna. Es una escuela para la sabiduría y el carácter que permite cambiar las debilidades en fuerza, la tontería en sabiduría práctica, nuestras fallas en éxito. El entrenamiento de consciencia es una superestructura de la espiritualidad que debería formar parte de la vida diaria de cada individuo desde niño. Tomo como mío el concepto de Andre Malraux de que "el tercer milenio será espiritual...o no será".

Todos deseamos un mundo mejor: Cuál es nuestra visión de un mundo donde haya amor, unidad, cooperación, paz y prosperidad, y qué esfuerzos necesitaríamos hacer para lograrlo? Necesitamos revaluar lo más valioso que tenemos: nuestra vida. Esperar a que el dolor nos motive a renovar nuestro cuidado espiritual no es la actitud más sensata. Las viejas formas de pensar nos llevaron a la esclavitud y a la zozobra. 

Lee y reflexiona hasta entender los siguientes cuestionamientos de Wellington Armaneli :

POR QUÉ ?

· Si no te apruebas a ti mismo,... Quién te va a aprobar ? 

· Si no te interesa lo que haces,... A quén ha de interesar ? 

· Si no inspira respeto tus acciones,... A quién ha de inspirarle respeto ? 

· Si no confías en tus propias decisiones,... Quién habrá de confiar en ellas ? 

· Si eres capaz de engañarte a ti mismo,... A quién no engañarás ? 

· Si aún no has comprendido el verbo comprender,... Cómo pretendes conjugar el verbo AMAR ? 

· Si pones hiel en las más puras emociones,... Por qué te revelas al llevar una existencia amarga ? 

· Si destrozas todas las avenidas que traen el afecto,... Por qué lamentas la soledad en que vives ? 

· Si no cuidas del huerto de la amistad,... Por qué te sorprendes cuando germinan decepciones ? 

· Si conscientes que la envidia, el rencor y la maledicencia dominen tu corazón,... Por qué no habrás de sufrir el infierno de la desconfianza ? 

· Si persistes en vivir dentro del ayer,... Cómo no has de temer el mañana ? 

· Si oscilas entre el pasado y el futuro,... Cómo puedes disfrutar del presente ? 

· Si no te dispones a perdonar las faltas ajenas,... Con qué derecho esperas que otros perdonen las tuyas ? 

· Si nunca te decides a partir,... Por qué ansías tanto llegar ? 

· Si no tienes fe, ni sueñas, ni te esfuerzas,... Por qué acusar al mundo de ser árido, frío y sin bondad ? 

ES TAN BELLA LA VIDA, PARA QUIEN NO TIENE SOBRE EL CORAZÓN EL PESO DE LOS REMORDIMIENTOS".

Práctica:

· En R.B. analiza con rigurosa honestidad tu nivel de "realización espiritual" y percibe lo que está faltando en este proceso, por qué hay dificultades, piensa en lo que puedes hacer para mejorar y anímate a implementar tu plan de acción con la determinación y fe de poder lograrlo reconociendo sus ventajas. 

· En R.B. analiza objetiva y calmadamente tus dificultades para llevar una vida plena, comunica tus preocupaciones al Ser Supremo y medita silenciosamente para que escuches Su respuesta. Comparte tus cambios y coopera al cambio positivo de otros. 

FÓRMULAS ESPIRITUALES

En el laboratorio de tu propia mente analiza las siguientes fórmulas:

*EXCELENCIA= LIBERTAD+RESPONSABILIDAD+DIGNIDAD

* PERFECCIÓN= AUTOCONSCIENCIA+ CONSCIENCIA DE DIOS (Totalmente virtuoso) 

*SERENIDAD= (HONESTIDAD+ENTENDIMIENTO)x ALTRUISMO

* LIBERTAD= SABIDURÍA+AUTOGOBIERNO+FUERZA 

NEGATIVIDAD 

* SALVACIÓN= VALORES+FE CONSCIENTE+ACCIÓN

APEGO+IGNORANCIA

*PROSPERIDAD=ACTITUD POSITIVA+ACCIÓN ENTUSIASTA

PEREZA 

* DESTINO= CREENCIA+PENSAMIENTO+CARÁCTER

* IMPERTURBABILIDAD=

(ACEPTACIÓN+FE CONSCIENTE)xAUTOCONTROL

APEGOS 

* AUTOLIDERAZGO= AUTOCONSCIENCIA+ VALORES ESPIRITUALES+ VISIÓN POSITIVA+ DETERMINACIÓN

* FELICIDAD= SER +DAR .

DESEOS EGOÍSTAS

*EXITO= (ENTUSIASMO+DETERMINACIÓN)X(HONESTIDAD+ACCIÓN)

DUDA

*DEBILIDAD= PENSAMIENTOS INÚTILES+EXTROVERSIÓN

* SUFRIMIENTO= IGNORANCIA+DESEOS EGOÍSTAS

*FUERZA= PUREZA+ENTRENAMIENTO DE CONSCIENCIA

HÁBITOS NEGATIVOS

* CONFUSIÓN= 

APEGO+PENSAMIENTOS INÚTILES Y NEGATIVOS 

FE CONSCIENTE

* ESPIRITUALIDAD= TOLERANCIA+AMOR

* TOLERANCIA= COMPRENSIÓN+AMOR

* AMOR= MISERICORDIA+RESPETO

* AUTOTRANSFORMACIÓN= 

ENTENDIMIENTO+FUERZA ESPIRITUAL

MIEDO

* GRANDEZA= HUMILDAD 

PEREZA+ARROGANCIA 

* SABIDURÍA= (AMOR+DESAPEGO)x FELICIDAD

(La sabiduría se logra cultivando la ciencia más los valores espirituales y se demuestra manteniendo el equilibrio entre amor y desapego y un estado de constante felicidad). 

CÓMO ENTENDER Y APLICAR LAS FÓRMULAS

Para descifrar las fórmulas, comienza definiendo el significado de cada palabra (si es necesario recurre a un diccionario); sin embargo, de mayor valor aún es tu propia apreciación reflexiva de acuerdo a lo que haz aprendido hasta ahora.

Analicemos el siguiente ejemplo:

SALVACIÓN= FE CONSCIENTE+ACCIÓN

APEGO+IGNORANCIA

Salvación significa experimentar plenitud sin ser afectados por nada. Es la realización plena de la paz duradera, el amor y la felicidad.

Fe consciente se refiere a la seguridad y confianza absoluta en algo o alguien que se conoce y comprende con claridad.

La acción es la puesta en práctica del conocimiento después de haber definido correctamente los objetivos (la visión de lo posible).

El apego significa la dependencia y condicionamiento de mi vida a algo o alguien. Inseguridad espiritual. Estar esclavizado de soportes. 

La ignorancia es el estado de oscuridad de la consciencia en la que se vive de forma reactiva y mecánica, es un estado de autodesprecio y constantemente perseguido por los errores y la frustración.

De esta manera, Salvación es directamente proporcional al grado de fe consciente y acción decidida y, opuesta al grado de apego e ignorancia; en otras palabras, mientras más fe y acción y menos apego e ignorancia más experiencia de ‘salvación’.

Será de gran valor para su autoprogreso si analiza de esta forma todas las fórmulas citadas.

SE TU PROPIO TERAPEUTA

Después de cada entrenamiento con Relajación Básica (R.B.), responde con rigurosa honestidad dos puntos cada vez del siguiente cuestionario. (Enumera en orden de importancia para ti, en hoja adicional si es necesario).

1A. Enumera los problemas físicos, mentales, de relación o espirituales que te aquejan y las consecuencias de cada uno de estos.

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

1B. Enumera en orden de importancia cómo te gustaría sentirte. 

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

2A. Enumera las causas de cada uno de los problemas antes mencionados.

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

2B. Realiza una lista de posibles soluciones realistas: qué puedo hacer yo mismo?... Qué valor o poder espiritual me ayudaría?

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

3A. Haz una lista de lo que te falta en tu vida en términos físicos y espirituales.

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

3B. Haz una lista de lo positivo que tienes en tu vida en términos físicos y espirituales.

_____________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

4. Cómo si tu caso le hubiese sucedido a otra persona, describe cómo viviste contento a pesar de todo; cómo, con paciencia, al fin triunfaste al apreciar y utilizar más lo que tienes . Nárralo como si fuera un caso contado por un personaje que admiras.

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

CRECIENDO JUNTOS

CUENTOS Y DINÁMICAS

APRENDA A APRENDER Y APRENDA A ENSEÑAR

Es evidente la necesidad de implementar una educación basada en valores. Sin embargo, poco esfuerzo se ha hecho por enriquecer la pedagogía con estrategias que hagan interesante, duradera y efectiva esta tarea. En primer lugar, hay que convencerse de su importancia y decidirse a entrenarse en la vivencia personal para luego convertirse en un buen multiplicador.

Definiciones, juegos, dinámicas, eslóganes, visualizaciones, contrastes, fórmulas, planes de acción, ejemplos, expresiones artísticas, historias, parábolas, reflexiones, etc. pueden ser compartidas en grupo para potenciar los valores y las actitudes positivas. 

Para favorecer el proceso de aprendizaje:

· Resuma y aclare 

· Asocie y relacione 

· Sensibilice ambientalmente (exponer los sentidos…) 

· Cite situaciones actuales (noticias…) 

· Oponga conveniencias e inconveniencias 

· Cómo aplicar en caso de emergencia… 

· Tormenta de ideas (Brainstorming) 

· Visualice hacia el pasado o el futuro y luego comente 

· Proyecte videos 

· Visite lugares (de acuerdo al tema) 

· Cuente experiencias (invite personajes…) 

· Cuente anécdotas (curiosidades…) 

· Elabore afiches 

· Represente roles 

· Utilice "Seis sombreros para pensar (objetivo, emocional, pesimista, esperanzador, novedoso, integrador) 

· Exponga la "Espina de Ishikawa" 

· Utilice diagramas 

· Comparta artículos o separatas 

· Utilice transparencias, diapositivas, etc 

· Elabore fichas resumen, gráficos, redes 

· Realice análisis por grupos 

· Haga representaciones in-vivo 

· Exponga su propia experiencia (para qué me sirve) 

· Elabore o descifre crucigramas 

· Analice los pro, los contra y los puntos de interés (P.C.I.) 

· Actúe de entrevistador o de entrevistado 

· Haga intercambio de preguntas 

· Elabore hipótesis: ¿Qué hubiera pasado (pasará) si… 

· Estudie analogías 

· Monte dramatizaciones 

· Dibuje los conceptos 

· Determinar la VISIÓN (proyectarse a 10 años…) 

· Saque conclusiones 

· Autoevalúese 

· Escríbase una carta-compromiso y revísela luego 

Con estas estrategias, tu creatividad y entusiasmo, puedes realizar un hermoso trabajo dinamizando valores esenciales –valores humanos, éticos, sociales, morales, espirituales -. 

"Antes de comenzar una sesión de capacitación pregúntate: 

· ¿Cómo provocaré la participación de todo el grupo? 

· ¿Cómo mantendré el interés a lo largo de la sesión y del seminario? 

· ¿Cómo aseguro el logro de tal objetivo? 

· ¿Qué puedo hacer para que este punto les resulte atrayente e impactante?" 

Extraídos del libro "Formación de Instructores", de Mauro Rodriguez E. y Honorata Austria T. Edit. McGRAW-HILL, 1996.

VALORES HUMANOS ESENCIALES

Los siguientes son algunos puntos para reflexionar acerca de los valores* más importantes que deben potenciarse considerándolos como ejes transversales en cualquier proceso educativo. Analícelos teniendo en cuenta que los cuatro primeros se relacionan con el ser, con las emociones y sentimientos, los cuatro siguientes se relacionan con el hacer, con los pensamientos racionales. Se logra así el equilibrio básico en la educación entre amor y ley, entre lo significativo y lo cognitivo, entre el ser y el hacer. El desequilibrio entre estos valores nos lleva a los anti-valores (vicios). Los cuatro últimos refuerzan los anteriores y son, a su vez, resultado de aquellos. 

Los valores son definidos por las cosas que nosotros

cuidamos más en términos de gente, procesos y objetos,

pero más significativamente, nuestras experiencias

personales.

PAZ

· La paz es silencio interno lleno con el poder de la verdad. 

· La paz consiste en pensamientos puros, sentimientos puros, y deseos puros. 

· La paz es la característica fundamental de lo que llamamos una sociedad civilizada

LIBERTAD

· La verdadera libertad se ejercita y se experimenta cuando se definen parámetros y se entienden. Los parámetros se determinan con el principio que todos tienen igualmente los mismos derechos. Por ejemplo, los derechos a la paz, felicidad y justicia, sin consideración de religión, cultura o sexo, son innatos. 

· Libertad interior es ser libre de confusión y complicaciones dentro de la mente, intelecto y el corazón, superando la negatividad.

TOLERANCIA

· Tolerancia es estar abierto y receptivo la belleza de las diferencias. 

· Los que saben como apreciar lo bueno en la gente y situaciones, tienen tolerancia. 

· Tolerar los inconvenientes de la vida es dejar ir, ser leve, hacer leves a los demás y avanzar.

AMOR

· El amor no es simplemente un deseo, una pasión, un sentimiento por una persona u objeto, sino una consciencia que es simultáneamente sin ego y autosatisfecha 

· El amor es el principio que crea y sustenta las relaciones humanas con dignidad y profundidad. 

· El amor es ver a cada uno mas hermoso que al siguiente.

HONESTIDAD

· Honestidad significa que no hay contradicciones o discrepancias en pensamientos, palabras o acciones. 

· Honestidad es la consciencia de lo que es correcto y apropiado en el rol, en la conducta y en las relaciones de uno. 

· La verdad es la vida de la palabra. Si hablamos con verdad no habrá pesar.

RESPETO

· Conocer nuestra propia dignidad natural y honrar la dignidad de otros es la forma verdadera de ganar respeto. 

· Cuando tienes respeto por ti mismo es fácil respetar a otros 

· Aquellos quienes dan respeto recibirán respeto.

RESPONSABILIDAD

· Responsabilidad es aceptar lo que se requiere de ti y llevar a cabo la tarea lo mejor que puedas de acuerdo a tus habilidades. Es ser respetuoso y justo. 

· Una persona responsable cumple con el deber asignado manteniéndose fiel al objetivo. Los deberes son llevados a cabo con integridad y un sentido de propósito.

COOPERACIÓN

· La cooperación requiere reconocer el valor del papel de cada uno y mantener una actitud positiva. 

· Aquel que coopera recibe cooperación. 

· Valentía, consideración, cuidado y compartir proveen la base para la cooperación.

HUMILDAD

· Humildad es permanecer estable manteniendo la fuerza interior sin necesitar controlar a otros externamente. 

· Una persona con humildad escuchará y aceptará a otros. 

· Humildad es soltar y dejar ser a los demás.

UNIDAD

· Unidad es la armonía dentro de los individuos, la cual se construye de una meta, esperanza y visión compartida. 

· La unidad hace que grandes tareas parezcan fáciles. 

· La unidad se mantiene cuando se acepta y se aprecia a cada persona y su contribución.

SENCILLEZ

· La sencillez es ser natural. 

· La sencillez nos enseña economía. Cómo usar nuestros recursos manteniendo en mente a las futuras generaciones. 

· La sencillez es apreciar las pequeñas cosas de la vida.

FELICIDAD

· La felicidad de la mente es un estado de paz en el cual no hay confusión o violencia. 

· Den felicidad y tomen felicidad 

· Tener buenos deseos para todos da felicidad interior.

*Definiciones extraídas del libro "Valores para Vivir" de la Brahma Kumaris World Spiritual University. 1996.

Estos valores son nuestra naturaleza original, están siempre ahí en nuestro interior, nunca dejaremos de ser lo que somos. Pero, el problema surge cuando nos olvidamos de lo que somos. Necesitamos vivir en esta experiencia, de lo que somos, para no quedar atrapados y ser tragados por las situaciones. Cuando sé quien soy y tengo claridad en mi meta, sabré lo que tengo que hacer y cómo. Estando consciente de nuestros valores y ejerciéndolos, no simplemente creyendo en ellos, nos mantendrán seguros, protegidos, con dignidad y autoconfianza.

¿Cuál es la razón por la que estamos aquí, cuál es mi misión? ¿Por qué razón profunda estoy dispuesto a vivir (o a morir)? Cuando estas preguntas tengan una respuesta clara en tu interior, entonces será fácil vivir estos valores constantemente. Mi calidad de vida depende de mi nivel de autoestima.

A continuación expondremos algunos ejemplos de dinámicas e historias significativas que pueden ser utilizadas con el fin de reforzar las capacidades positivas y los valores esenciales del ser.

CUENTOS

"Nadie se resiste a un cuento"

ANA Y EL ESPEJO

(Cuento)

Ana era muy vanidosa, como era tan bonita todos la alababan. Cuando se graduó tuvo que realizar un año de práctica en el campo. Al llegar allí y mientras organizaba su equipaje, se percató que le faltaba un espejo. Al no encontrarlo se desesperó y entonces escribió de inmediato a su madre pidiéndole que le enviara un espejo bien grande. 

Su madre preocupada por la excesiva vanidad de su hija, le envió tres paquetes muy significativos. El primero era un retrato de Ana cuando era pequeña. Abajo del retrato había un mensaje que decía: "Esa es la que tu creías que eras". El segundo paquete era un espejo y una nota que decía: "Esa es la que tu crees que eres". El tercer paquete contenía la fotografía de una calavera y una nota diciendo: "¡Esa es la que tu crees que serás! Hija, tu no eres ninguna de las tres, tu eres un ser de luz y paz, eres energía eterna".

&&&&&&&&&

LA ESCULTURA DE ARCILLA

(Cuento)

Cuenta la historia que había un monasterio muy famoso en el Himalaya. A la entrada del templo había una enorme estatua de arcilla que había sido construida por los monjes antiguos.

Cierta vez quisieron trasladarla a otro sitio pero esta pesaba demasiado y en el intento se tarjó un poco. La dejaron en su sitio. Mas tarde un monje se quedó observado la estatua intrigado por un brillo sutil que salía de esta. Cediendo a su curiosidad, comenzó a romper la arcilla. A medida que iba rompiendo apareció un bloque de oro. Era la misma estatua hecha de oro y cubierta con arcilla. 

Según cuenta la leyenda, los monjes la habían escondido de esta forma para que los ladrones no la robasen.

                                            &&&&&&&&&

EL SEÑOR OPTIMISTA Y EL SEÑOR PESIMISTA

Pesimista y Optimista se fueron en viaje. En medio del mar su barco se dañó y naufragó. Fueron arrastrados a la costa de una tierra desconocida. No había signos de vida humana allí. Optimista agradeció a Dios por salvar sus vidas. El otro se quejó por haber perdido su barco y llegar a una tierra desconocida; comenzó a maldecir su suerte, a los dioses y a otros. Optimista estaba con pleno control de si mismo y esperaba que algo mejor sucediera. Cada día iban a la costa esperando que algún barco pasara por allí. Un día, cuando volvieron de la orilla del mar, vieron que la choza que habían construido estaba en llamas y fue reducida a cenizas. Pesimista, de nuevo, insultó a su compañero y a todos los que conocía, incluyendo a los dioses. Pero Optimista agradeció a Dios por haber sido salvados del fuego. En la mañana siguiente, cuando fueron a la orilla del mar, un barco los estaba esperando. El capitán del barco les informó que el día anterior él vio una columna de humo en la costa y pensó que alguna persona estaría esperando ser rescatada. Optimista agradeció a Dios y junto con él, Pesimista también agradeció. 

                                                 &&&&&&&&&

EL COLLAR DE LA REINA

(Cuento)

La reina de un prestigioso castillo había perdido su collar más valioso. Desesperada por hallarlo mandó a que todos en el castillo lo buscaran. Ella misma buscó todo el día. Aún después de hacer muchos esfuerzos no lo lograron encontrar. La reina estaba cada vez más impaciente y triste, al final del día se sentó a llorar al borde de su cama, de repente levantó su cabeza, se vio en el espejo y notó su collar el cual había permanecido alrededor de su cuello todo el tiempo.

                                                    &&&&&&&&&

LA MADRE Y EL TESORO

(Cuento)

Una madre iba por el bosque llevando a su hijo en brazos, cuando a lo lejos divisó una cueva. Su curiosidad la llevó a inspeccionar su interior. Allí descubrió un baúl sellado herméticamente. Para abrirlo pensó en sacar el baúl fuera de la cueva, teniendo que dejar a su niño en el piso de la cueva. Entonces, se dedicó a abrir el baúl. Después de un rato de intentar abrirlo, escuchó una voz interna que le decía: "¡No olvides lo más precioso"! Por un momento se sobresaltó, pero prosiguió abriendo el baúl. Después de mucho rato de forcejeo, logró abrirlo y descubrió con asombro y alegría una gran cantidad de joyas y monedas de oro, emoción que le impidió escuchar los sollozos de su bebé. De nuevo la voz interna le decía: "¡No olvides lo más precioso!" . Pero ella seguía extasiada con semejante hallazgo, bailando de alegría mientras se ponía las joyas. El bebé sollozaba y la voz de nuevo repetía: "No olvides lo más precioso". Pero ella seguía sumida en su fascinación. Pasadas algunas horas, empacó toda la riqueza y cuando fue por su hijo, este ya no estaba allí;, un animal lo había raptado. Desesperada desparramó todo el tesoro y corrió a buscar ayuda, pero ya era demasiado tarde.

&&&&&&&&&

LA INOCENCIA DEL SABIO

(Cuento)

Un joven decidió abandonar su tierra natal y se marchó a otros lugares en busca de nuevas experiencias. Después de llevar horas caminando, encontró un pequeño lago. Se acercó y tomó agua. De pronto vio un anciano que frecuentaba este sitio y le preguntó: "¿Cómo son las personas del pueblo vecino?". "¿A qué se debe tu pregunta?". Inquirió el anciano. "Es que, he decidido cambiarme de lugar, porque, donde vivía hay personas amargadas y aburridas que no me dejan sentir bien y no me gustan". 

"Mira hijo". Objetó el anciano. "Lo que tu ves en esas personas lo verás en las personas del pueblo siguiente".

Otro día llegó al lago un peregrino que iba en búsqueda de nuevas experiencias. Al ver al anciano le preguntó: "¿Podrías decirme cómo son las personas que viven en el próximo pueblo? Ante semejante pregunta, el anciano le indagó: "¿Cómo son las personas que viven en tu pueblo?" "Son amables, alegres y serviciales; las extraño" Respondió el peregrino. "Esas personas – amables, alegres y serviciales – que dejaste en tu pueblo, son las mismas que encontrarás en el pueblo siguiente" Dijo el anciano.

                                              &&&&&&&&& 

EL DISCÍPULO INQUIETO

(Cuento)

Un discípulo le dice a su maestro: "Enséñame a alcanzar la sabiduría como tu" "Pues hijo, para ello necesitas aprender a escuchar. Anda al bosque y escucha cuanto puedas; después, ven de nuevo a mi". El discípulo se dispuso a la tarea encomendada y después de un tiempo regresó donde su maestro y le contó todo acerca de lo que había escuchado: el canto de los pájaros, el sonido del agua, su propia respiración… El maestro le dijo: "No has escuchado realmente lo que necesitas escuchar, anda de nuevo al busque y escucha, pero sólo en el silencio" Algo confuso regresó al bosque y se dio a la tarea. Al principio le fue muy difícil, pero poco a poco logró escuchar lo que nunca había escuchado. Volvió donde el maestro y le narró su experiencia: "Maestro, pude sentir la suave brisa que me acariciaba, entendí lo que significa el verdadero amor al sentir los rayos de sol brindándome calor, percibí el exquisito aroma de las flores, sentí el dolor de la hierba al pasar sobre esta; pero, ante todo, escuché una voz interna que a veces gritaba en desesperanza y otras veces en bienaventuranza. Era esa voz, oh querido maestro?" "Tu consciencia, hijo mío, te habla para que le prestes atención y la escuches 

                                              &&&&&&&&&&

LAS VENTANAS SUCIAS

(Cuento)

Cierta vez una señora se mortificaba criticando las ropas "sucias" que colgaban en el patio de su vecina. Un día, extrañada por el descuido de su vecina, le hizo el comentario a una amiga que le visitaba en ese momento: "¡Qué horrible desaseo el de mi vecina, mira cuán mal lavadas deja sus ropas!" Asomándose a la ventana, le responde su amiga: "¡Pero, yo veo muy limpias las ropas, lo que está sucio es el vidrio de tu ventana!"

                                                  &&&&&&&&

ÉL PRODIGIO DE UNA MENTE TENAZ

(Cuento)

Víctor Frankl, Médico Psiquiatra judío, fue capturado por los alemanes y llevado a prisión en los campos de concentración nazi. Recibió toda clase de atroces maltratos y su familia fue sometida a la cámara de gas. Debido al ultraje y violencia recibidos, Víctor Frankl acumuló mucho odio por soldados alemanes. Su vida se volvió vacía e insoportable. Una vez, estando sumido en la tristeza dentro de su celda, empezó a crear imágenes mentales en las que se veía feliz, disfrutando de una bella familia, dictando clases en la universidad, ovacionado por el éxito de un libro escrito por él y corriendo por hermosos paisajes. Como por arte de magia, esas nuevas visiones operaron un cambio asombroso en el semblante y el comportamiento de este hombre. Su vida se transformó hasta el punto de perdonar, con optimismo, a quienes lo maltrataron. Extrañados al ver semejante cambio de actitud, le preguntaron qué le había sucedido. El les contestó: "Se puede impedir la libertad externa de un hombre, pero jamás podrán coartar su libertad interior de elegir lo que quiera pensar"

De esta manera, después de un tiempo, este gran psiquiatra logró lo que tanto visualizó en su oscura celda.

                                                  &&&&&&&&&

EL FARAÓN PIGMALIÓN

(Cuento)

Siglos atrás existió un faraón que esculpió la imagen de una mujer tan hermosa y encantadora que lo impresionó a tal punto de quedar perdidamente enamorado de esta. Empezó a darle vida en su mente. Se imaginaba caminando, comiendo, conversando con ella con tal adoración como si fuese una diosa. Cada día que pasaba eran más intensas sus creaciones mentales mientras el faraón pasaba gran parte del tiempo junto a la estatua.

La Diosa del Amor, al ver el amor obsesivo del faraón por su estatua, decidió darle vida a el.

                                               &&&&&&&&&

LA TIENDA DEL CIELO

(Cuento)

A alguien que llevaba algún tiempo en el cielo se le pidió que debía regresar a la tierra pues tenía una cuenta pendiente. Ante de partir le pidió a San Pedro que le permitiera visitar las dos tiendas que había en el cielo ya que deseaba llevar algo a sus seres queridos. 

San Pedro le mostró las dos tiendas: Una tenía como título "La tienda de la Tierra", la otra se llamaba "La tienda del Cielo". En la tienda de la tierra había toda clase de objetos materiales lujosos, vistosos y muy llamativos (carros, vestidos, joyas..). En la tienda del cielo, en cambio, no había objetos sino letreros colgados de manera especial por todo el espacio. AMOR, TOLERANCIA, HUMILDAD, ALEGRIA, RESPETO, PAZ, COOPERACIÓN HONESTIDAD, FORTALEZA…

Después de reflexionar sobre qué era lo mejor para su familia, tomo lo más que pudo de la tienda del cielo y, cuando iba a pagar, San Pedro le dijo: "Dios ya pagó por ti, porque has hecho la más sabia elección". Y se marchó feliz a repartir tan útiles regalos.

                                           &&&&&&&&&&

EL LADRÓN ASTUTO

(Cuento)

Según la tradición del antiguo Egipto, todo aquel que robara sería condenado a morir en la horca. Un día, un ladrón muy astuto fue condenado por sus fechorías. La noche anterior a su ejecución planeó cómo salvarse, y con suma astucia pidió al emperador un último deseo: "Emperador, ya siendo esta mi última noche, con todo respeto, le solicito que mañana en el parque central, donde hay un árbol de mango, me permita revelar un secreto muy importante para todo el imperio. ¡Sólo eso pido!" El emperador aceptó. 

En la mañana siguiente, frente a toda una muchedumbre, el ladrón empezó a decir con suma convicción: "Hace algunos años un anciano me reveló un secreto. Como estoy a punto de morir por haber robado, es mi obligación contárselo a ustedes. Bajo este palo de mango hay un inmenso tesoro escondido, quien lo encuentre se volverá más rico y poderoso que todos los reyes del mundo. Pero solo será digno de este aquel que sea completamente limpio internamente. Como soy un ladrón, no puedo tomarlo porque instantáneamente yo y toda mi familia recibiría una terrible maldición de los dioses. Así que llegó el momento de desenterrarlo. Como nuestro querido emperador es tan digno, quería que todos viéramos cómo rescata el tesoro". "Oh" Exclamó el emperador después de reflexionar un poco. "He cometido algunos errores, algunas veces he sido injusto, no soy digno. Sé de la transparencia de mi primer Ministro, le cedo el honor". Este, a su vez, se mostró avergonzado y exclamó turbado: "He falsificado algunos documentos, no soy digno; cedo el honor a nuestro querido sacerdote". "Yo también confieso que he cometido algunos errores y actos pecaminosos con mujeres del imperio, por lo tanto, les pido perdón por mis debilidades, soy indigno". También pasó el sacristán, confesando haber robado algún dinero, y todos en el imperio a su turno confesaron sus errores, hasta comprender que nadie era digno del tesoro. Entonces, el ladrón astuto fue liberado de su condena.

                                             &&&&&&&&&&&

LA ESCULTURA DE MIGUEL ANGEL

(Cuento)

El gran escultor Miguel Angel, una vez iba para una fiesta con un grupo de amigos. En el camino vio una piedra amorfa de un tamaño considerable. Se quedó observándola detalladamente. Sus amigos insistían en marcharse rápido a la fiesta pues esta ya había comenzado. Además, argumentaban, qué importancia tiene una piedra tosca y deforme? A lo cual Miguel Angel respondió:" Veo en esta piedra un ángel" Ellos rieron.

Después de un tiempo estos amigos de Miguel Angel volvieron a pasar por aquel lugar y vieron un maravilloso ángel en el sitio donde estaba la piedra. En efecto, Miguel Angel la había esculpido.

                                              &&&&&&&&&&&

LA REBELIÓN DE LOS ÓRGANOS DEL CUERPO

(Cuento)

Cierta vez los órganos del cuerpo se rebelaron y decidieron salir a huelga porque no convenían en que el estómago no trabajara y que solo se limitara a recibir el alimento. Las manos comenzaron a quejarse de su gran esfuerzo para llevar el alimento a la boca. La boca, a su vez, se quejaba de las heridas que tenía su lengua debido al alimento caliente que le llegaba. Los dientes también expresaron su inconformismo aduciendo que era mucho esfuerzo el que tenían que hacer para triturar los alimentos. Uno a uno todos los órganos manifestaron su inconformismo y por lo tanto entrarían en huelga. Sucedió entonces que decidieron no llevar alimento al estómago hasta que este mostrara su trabajo. Pasó el tiempo y los órganos empezaron a debilitarse. Los pies cada vez se sentían más débiles para caminar, las manos apenas se podían levantar, los ojos perdieron el brillo y ya casi no veían, los dientes empezaron a caerse. De pronto se dieron cuenta que era necesario llevar el alimento al estómago para poder sobrevivir. 

                                               &&&&&&&&&&&

LA NARIZ ARREPENTIDA

(Cuento)

La nariz se quejaba constantemente diciendo que los anteojos ya la tenían jorobada y maltratada. "Pesan mucho". Argumentaba esta. "No los vuelvo a cargar". No estando ya más los lentes sobre la nariz, sucedió que los ojos, no pudiendo cumplir bien su función, tropezaron los pies y todo el cuerpo cayó lesionando fuertemente la nariz. Esta, adolorida y arrepentida, convencida que las razones eran disculpas, decidió prestarse para seguir cargando los anteojos.

                                               &&&&&&&&&&&

LAS HIJAS DEL REY

                                                         (cuento)

En un próspero reino, el rey vivía orgulloso de sus tres hijas. Un día les preguntó: "¿Quién las salva a todas ustedes? Dos de ellas respondieron: "El rey nos provee todo". La tercera respondió: "Yo como de lo que está en mi fortuna". El rey enardecido la expulsó del reino. No mucho tiempo después, se encontró con el príncipe de un reino vecino y se casó con él. 

                                                  &&&&&&&&&

HERRAMIENTAS TRAVIESAS

(Cuento)

El carpintero tuvo que salir y las herramientas, aprovechando su ausencia, empezaron a criticar al martillo, expresándole lo ruidoso que era y que no dejaba en paz. Decidieron entonces apartarlo del grupo. Alguien más habló: ¿"Y qué opinan del serrucho, tan grande que no deja espacio y hace tanta basura, no creen que también debe salir del grupo?" Entonces, por consenso, también lo apartaron. Uno a uno comenzaron a ver los defectos de los otros y a sugerir su salida del grupo. Hasta que llegó el carpintero, cogió el serrucho, el martillo, los clavos y las otras herramientas hasta que construyó unas preciosas mesas. Al final, todos vieron el valor de su existencia en el grupo.

                                                 &&&&&&&&

EL GRANJERO INCAUTO

(Cuento)

Mirando el granjero su tierra, decidió sembrarla de toda clase de hortalizas. Con inmensa esperanza, día tras día observaba su desarrollo. Después de un tiempo prudente, necesario para el completo crecimiento de las hortalizas, entristecido observó que algunas sólo crecieron un poco y otras ni siquiera se desarrollaron.

Decidió visitar al agrónomo del pueblo, personaje reconocido por su sabiduría y eficacia, para explicarle lo sucedido. Después de escuchar la situación, el agrónomo expreso lo siguiente: "Te olvidaste de hacer algo indispensable antes de sembrar para garantizar una buena cosecha sacar la maleza, remover y abonar la tierra".

                                             &&&&&&&&&

LOS CABALLOS DEL REY

(Cuento)

Un rey europeo era reconocido por su afición a las carreras de caballos. Un día quiso poner a competir tres de sus caballos. El Veloz, el Más rápido y el Lento. Nadie se atrevía a competir con los caballos del rey, pues sabían de su habilidad para entrenarlos. Pasado un tiempo llegó al reino un humilde campesino que tenía tres caballos denominados, por sus características, como: El Veloz, El más rápido y El lento. 

Decidió entonces ponerlos a prueba con los caballos del rey. El rey aceptó gustosamente. El premio consistía en que, quien ganara, se quedaría con los caballos del perdedor. El campesino se limitó a alimentar y entrenar a sus caballos para la carrera. Llegó el día de la competencia y como era previsto por todos, ganaron los caballos del rey. El pobre campesino llegó a su vivienda entristecido y sin caballos.

Un anciano muy sabio que había observado al campesino preparar sus caballos, le dijo: "Amigo mío, haz perdido por no haber planeado correctamente la competencia. Te limitaste a alimentar y entrenar tus caballos a sabiendas de que los del rey eran mucho más fuertes y bien entrenados. Si hubieras puesto a competir tu caballo más lento con el veloz del rey, habrías perdido una carrera; pero si ponías a competir tu caballo más rápido con el caballo lento del rey y tu caballo veloz con el más rápido del rey, habrías ganado dos competencias. De esta manera habrías sido victorioso.

                                               &&&&&&&&&

EL CANGREJO Y EL ZORRO

(Cuento)

Un día el cangrejo retó al zorro para que compitieran en una carrera, asegurándole que sería el ganador. El zorro, sin contener la risa, se burló del cangrejo fuertemente y le dijo: "¿Cómo podrías ganarme, si eres lento y además caminas hacia atrás? Seguro de si mismo, el cangrejo insistía en competir. El zorro se rehusó a tan ridícula propuesta. Sin embargo, el cangrejo propuso que quien ganara se llevaría la mejor presa que existiera en el mar. Ante tan atractiva propuesta, el zorro inmediatamente aceptó, no sin antes advertir al cangrejo de su estúpida idea. 

Llegado el día de la competencia, todos los animales del bosque se reunieron para ver la interesante competencia. A la señal de partida, el zorro salió disparado, pero a mitad del camino paró para observar dónde venía el cangrejo. No lo vio por ninguna parte y se dijo para si: "Pobre animalito, a lo mejor está caminando para atrás o apenas estará despegando de su punto de partida". Con la imagen del premio en su mente, prosiguió su carrera. Justo antes de cruzar la meta, el zorro paró para dar un vistazo atrás, pero no vio nada que se pareciese a un cangrejo. "¡Pobre cangrejito!" Se decía una y otra vez. "¿Cómo es que se ha atrevido a competir conmigo, yo que soy el más veloz de todos los animales de la selva?" De pronto, al otro lado de la meta final, se escuchó una alegre voz: "¡Hola!" Gritó el cangrejo. "¿Cómo haz podido llegar primero que yo?" Preguntó muy sorprendido el zorro. "¡Es que venía pegado a tu cola!" Respondió el cangrejo.

                                                &&&&&&&&&

EL DILUVIO

(Cuento)

En una temporada de invierno hubo tanta lluvia que el pueblo se inundó. Todos corrieron a las cumbres de las montañas para protegerse. Solo quedó el sacerdote del pueblo, convencido de que la misericordia de Dios lo protegería.

Cuando el agua ya le llegaba a los tobillos, apareció alguien en un carro para ayudarlo. Pero El no aceptó marcharse pues la misericordia de Dios era mucho más grande y lo salvaría. Cuando el agua le llegaba al cuello, un barco fue en su búsqueda para salvarlo. Pero de nuevo rehusó irse alegando que la misericordia de Dios era infinita. 

Estando el agua a punto de tapar la iglesia, el sacerdote no tuvo otro remedio que colgarse de la torre de esta. Entonces, apareció un helicóptero para rescatarlo. Y de nuevo, se negó a marcharse diciendo: "Confío en la misericordia de Dios, El me protegerá". 

Estando en las puertas del cielo frente a Dios, con suma indignación, le reclamó: "¿Padre Santo, Por qué me has dejado ahogar si yo tenía tanta confianza en Ti y que me salvarías, ¡es que no miras la fe de tus hijos!? Dios le contestó: "¡Te envié un carro, un barco y un helicóptero!. ¿Y aún dices que Dios no ve la fe de sus hijos?

                                                    &&&&&&&&&

LA PISCINA DEL REY

(Cuento)

Una vez un rey ordenó a sus súbditos que al siguiente día quería ver su piscina llena de leche; así que, cada uno debería llevar un litro de leche durante la noche para llenarla entre todos. A alguien se lo ocurrió: "Nadie va a notar si yo llevo un litro de agua en cambio de leche". Pero, sucedió que a todos se les ocurrió la misma idea. "Nadie notaría su litro de agua en medio de tanta leche". Entonces, cuando el rey se disponía a bañarse en su piscina de leche al día siguiente, solo encontró una piscina rebosante de agua. El rey los reunió a todos y serenamente les dijo: "Cuando hacen algo sabiendo que está mal hecho, están traicionando su consciencia; la angustia será su propio castigo"

                                                 &&&&&&&&&

EL TRAJE DEL REY

(Cuento)

Había un rey tan prepotente y vanidoso que siempre quería destacarse entre todos los demás reyes del imperio. Le gustaba usar trajes muy finos, costosos, muy decorados con joyas valiosísimas. Esta vez quería que le confeccionasen un vestido totalmente único en su género. Ordenó entonces que todos los sastres le hiciesen ese traje; El escogería el mejor y el confeccionista ganaría una gran fortuna. Muchos lo intentaron pero el rey no quedaba a gusto con los modelos presentados. Dos sagaces comerciantes extranjeros se enteraron de la petición del rey y fueron a proponerle su modelo: "Su majestad, el traje que le elaboraremos será único en su género, confeccionado con sedas, hilos y diamantes muy hermosos y costosos que ningún rey ha tenido ni podrá tener. Pero este traje, por ser tan exclusivo, solo podrá ser visto por aquellos que en el reino siempre han sido honestos; de lo contrario, nadie más lo podrá ver". Aseguraron los pillos. El rey fue convencido y entonces anunció a todos su decisión. Los astutos extranjeros simularon estar haciendo el famoso traje que debería estar listo para el siguiente día ser estrenado por el rey. El rey mandó a su esposa para que mirara cómo iba la elaboración del traje. La reina no veía nada, pero los pillos hacían gestos como si le estuvieran mostrando las piezas del traje: "Mira qué hermosa capa, que bellos colores tiene, estamos cortando ahora los pantalones…" La reina no vio nada, sin embargo, simuló verlo para que el rey pensara que ella era una esposa honesta. Igualmente sucedió con el primer ministro, el asesor, el sacerdote y muchos más. Todos simulaban haber visto el traje y le declaraban al rey lo hermoso que estaba quedando su vestido. Por fin, el rey convencido de su precioso traje, fue a ponérselo y salió por todo el pueblo luciendo su extraordinaria prenda. Todos alababan y aplaudían al rey por su buen gusto. Sucedió entonces que un niño gritó: "El rey está desnudo, el rey va desnudo…" Todos se desternillaron de la risa. 

                                             &&&&&&&&&&

LA GALLINA DE LOS HUEVOS DE ORO

(Cuento)

El granjero, asombrado, observó como una de sus gallinas comenzó a poner todos los días huevos de oro. El granjero entusiasmado y no contento con tener cada día un huevo de oro más, decidió tenerlos todos de una vez para lo cual mató la gallina. Pero, fue grande su sorpresa cuando no encontró ni un solo huevo de oro en el interior de la gallina. Ahora ya no tendría más huevos de oro ni su gallina especial. Su avaricia le hizo olvidar que para lograr algo primero se requiere de unas condiciones específicas, una infraestructura apropiada y un cuidado paciente.

                                               &&&&&&&&&

RONCANCIO, BOSTECIO Y QUEJONCIO

(Cuento)

Cuentan que en la isla de las Malvinas existió tres personajes muy particulares: Roncancio, Bostecio y Quejoncio. Roncancio y Bostecio eran muy ricos, cuando de repente perdieron todo como consecuencia de la "guerra de las Malvinas". Presionados por la situación tuvieron que mudarse a la casa de su tío Quejoncio. Decepcionados, Roncancio y Bostecio no tenían ánimo para emprender un nuevo trabajo. "No vale la pena", decían ellos. 

Quejoncio comenzó a tener conflictos con sus dos sobrinos y constantemente se la pasaba quejándose de su mala suerte, de sus vecinos, de sus compañeros. Roncancio desarrolló el terrible hábito de roncar. Hasta parado se quedaba dormido. Bostecio no podía contener sus constantes bostezos. 

Una costumbre de Bostecio era comentar antes de acostarse en la noche: "Cuándo será mañana". "Para qué, yo preferiría que no amaneciera?" Preguntaba Roncancio. La respuesta de Bostecio era: "Para desayunar hombre". ¡Esta es una historia digna de dramatizarse!. 

                                                  &&&&&&&&&

EL YO

(Cuento)

"Una mujer estaba agonizando. De pronto, tuvo la sensación de que era llevada al cielo y presentada ante el tribunal. 

"¿Quién eres?", dijo una Voz.

"Soy la mujer del alcalde", respondió ella.

"Te he preguntado quién eres, no con quién estás casada".

"Soy la madre de cuatro hijos".

"Te he preguntado quién eres, no cuántos hijos tienes".

"Soy una maestra de escuela".

"Te he preguntado quién eres, no cuál es tu profesión".

Y así sucesivamente. Respondiera lo que respondiera, no parecía poder dar una respuesta satisfactoria a la pregunta "¿Quién eres?

"Soy una cristiana".

Te he preguntado quién eres, no cuál es tu religión".

"Soy una persona que iba todos los días a la iglesia y ayudaba a los pobres y necesitados".

"Te he preguntado quién eres, no lo que hacías".

Evidentemente, no consiguió pasar el examen, porque fue enviada de nuevo a la tierra. Cuando se recuperó de su enfermedad, tomo la determinación de averiguar quién era. Y todo fue diferente.

NOTA: Este cuento fue extraído del libro "La oración de la rana" del célebre Jesuita Hindú Anthony de Mello. 
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EL REY DESAPEGADO

(cuento)

En la antigua Bharat, vivía el Rey Janak quien era conocido como ‘Videhi’ (el que es desapegado del cuerpo físico). Un día, uno de sus ministros le preguntó, "Mi Lord, por qué la gente lo llama Videhi aunque usted está vivo ?" El Rey sonrió y lo invitó a cenar el siguiente día para saber la respuesta.

Tan pronto como el ministro se fue, el Rey ordenó al mensajero que fuera a todo el reino y esparciera la noticia que el ministro sería colgado la tarde del día siguiente. También le ordenó repetir el mensaje fuertemente enfrente de la casa del ministro. Luego el Rey ordenó a su cocinero preparar el almuerzo del siguiente día sin adicionarle sal.

El siguiente día el ministro vino al palacio a la hora señalada para el almuerzo. El Rey lo recibió amablemente y le sirvió varias clases de platos. El ministro comió sin pronunciar una sola palabra. Cuando hubo terminado, el Rey Janak le preguntó ¿Disfrutó el almuerzo? El ministro respondió nerviosamente, "Su Alteza, yo no sentí ningún gusto en absoluto. No se si estaba amargo, dulce, caliente o salado." "Por qué? Preguntó el Rey. Su Alteza, desde que sé que voy a morir esta tarde, no me importó lo que estaba comiento, mi mente no estaba concentrada aquí."

El Rey sonrió y dijo, "Cuando usted supo que le quedaban unas pocas horas para su muerte, aún no sentía el gusto del alimento. Mientras yo no confío en mi existencia física aún por el próximo segundo. Yo estoy siempre consciente del hecho que puedo ser visitado por la muerte en cualquier momento. Por consiguiente, yo siempre permanezco desapegado de la consciencia de mi yo físico y de los placeres sensoriales aún mientras vivo en medio del lujo y cumplo mis obligaciones reales."

El ministro fue ilustrado por esta respuesta. Entendió que, para liberarse de las ataduras de la vida mundana, uno necesita estar constantemente consciente de su verdadera identidad - que soy un ser espiritual actuando un papel humano a través de un medio físico. El papel se mantiene cambiando y lo mismo sucede con el cuerpo, pero el alma permanece eterna e imperecedera.

NOTA : Este cuento fue tomado del periódico Purity de la BKWSU&

&&&&&&&&&

DINÁMICAS:

El aprendizaje vivencial

EL LAZARILLO

(Dinámica)

El facilitador divide el grupo en parejas. Uno de ellos hará el papel de ciego y el otro hará el papel de lazarillo o guía. 

Asignados los papeles, se procede a dar un paseo por los alrededores del lugar. El lazarillo guía al ciego quien estará vendado, a través de diferentes situaciones: puentes, montañas, túneles, soltarlo por espacios abiertos, etc. Luego se invierten los papeles. 

Esta dinámica puede variarse así: Un individuo de pié se deja caer libremente de lado o de frente entre dos compañeros quienes lo recibirán empujándolo al lado opuesto sin dejarlo caer. Repetir varias veces. Es bueno terminar con una Relajación Básica.

El factor a resaltar es el de la confianza.

PREGUNTAS:

El facilitador guiará el resultado final utilizando algunas estrategias de aprendizaje como las insinuadas en páginas anteriores. Podrá desarrollar preguntas como: 

· ¿Qué valores se potencian con la dinámica y por qué? 

· ¿Qué capacidades se desarrollan con la dinámica, y por qué? 

· ¿Cómo se sintieron durante el ejercicio? 

· ¿Qué valores debe tener un buen lazarillo? 

· ¿Qué valores debe tener un buen seguidor? 

· ¿Qué significa la frase: "No hay peor ciego que el que no quiere ver? 

· ¿Cuándo somos ciegos espiritualmente? 

· ¿Qué consecuencias trae el no ser un buen guía? 

· ¿Cómo desarrollar la autoconfianza y la confianza en los demás? ¿Qué las impide? 

· ¿En qué consiste la cooperación y cuales son las consecuencias cuando falta?... 

NO HAGAS A LOS DEMÁS LO QUE NO QUIERAS PARA TI

(Dinámica)

Pida a los participantes que escriban en una hoja su nombre y lo que a ellos les gustaría que uno de sus compañeros hiciera.

Ejemplo: Yo, Gloria Martínez deseo que Juan González se pare en la cabeza.

Cuando terminen de escribir, deben entregar los papeles a la persona coordinadora de la dinámica. A continuación, el facilitador explica en qué consiste la dinámica: "Los deseos deben ser cumplidos por quienes lo escribieron". En el ejemplo será Gloria quien se pare en la cabeza y no Juan González. El juego se aplica a todos los que entregaron las hojas.

Se trata de hacer resaltar el hecho de que muchas veces no tenemos consideración por los demás y tratamos de ridiculizarlos, haciéndolos sentir mal o disfrutamos de sus fracasos. Olvidamos la regla de oro de las relaciones armoniosas: "Trata a los demás como quisiera que los demás te tratasen". El facilitador guiará la experiencia final formulándoles las siguientes preguntas : 

· ¿Qué te gustaría que los demás pensarán de ti ? 

· ¿Qué actitud te gustaría que los demás tuvieran hacia ti ? 

· ¿Qué cualidades te gustaría que tuvieran en su comportamiento ? 

· ¿Que Cualidades te gustaría tener en tus interacciones ? 

· ¿Tu usas estas cualidades ? 

Llévalos a que reflexionen acerca de los siguientes postulados :

· Piensa de otros como a ti te gustaría que ellos pensaran acerca de ti. 

· Ten las actitudes hacia el yo que te gustaría que otros tuvieran hacia ti. 

· Compórtate exactamente en la misma forma con el yo y con otros como te gustaría que otros se comportaran contigo. 

· Háblate a ti mismo y a otros como te gustaría que otros te hablaran a ti. 

· Usa el lenguaje para el yo que esperas que otros usen hacia ti. 

EJERCITANDO LA BUENA COMUNICACIÓN

(Dinámica)

El orientador pide a los participantes que se reúnan en tríos y que se ubiquen en el lugar que deseen donde no perturben a los demás grupos. Uno de los tres será el expositor, otro será el oyente y el tercero será el observador. El expositor relata al oyente durante tres minutos un suceso positivo que le haya marcado profundamente. El oyente escuchará en completo silencio. El observador se limitará a observar a los dos sin intervenir en nada. Luego, el oyente deberá contarle al expositor exactamente lo mismo que escuchó en tres minutos. A continuación se intercambian los papeles con el observador. Cada grupo debe compartir sus experiencias representando cada papel para luego compartir con todo el grupo.

Se trata de reconocer los valores claves presentes en la comunicación efectiva, especialmente el factor de autocontrol y respeto necesarios. 

Tenga en cuenta, antes de responder a alguien, asimile en silencio la siguiente información :

¿Qué me está comunicando la persona a través de sus vibraciones, de su lenguaje corporal, del tono de su voz, de sus palabras ? ¿Está violando mis derechos ? ¿Cuáles son sus expectativas ?

Luego exprese sus sentimientos amablemente y exija sus derechos sabiamente, sin herir, anteponiendo las palabras : "Me gustaría si tu..." "Sería bueno si..."

El coordinador permitirá que cada uno exponga sus experiencias.

LA FOTOGRAFÍA

(Dinámica)

El facilitador sugiere al grupo escribir arriba de una hoja su nombre con la siguiente frase: "Esta soy yo". Luego ordenará a todos cerrar sus ojos y dibujar su propia imagen física en la hoja de papel de acuerdo a la siguiente secuencia: Cabeza, pies, cuello, cabello, tronco, ojos, ombligo, nariz, orejas, boca, manos. Al finalizar, el coordinador indica que abran sus ojos y muestren su "fotografía" a los demás mientras lee la frase de la parte superior de la hoja.

Se trata de enfatizar como se genera el desorden interno debido a los pensamientos negativos e inútiles que luego se reflejan externamente en palabras, acciones y relaciones. Finalizar como en la primera dinámica.

MURO, CONEJO Y RIFLE

(Dinámica) 

El facilitador escribe en la pizarra el siguiente cuadro y explica:

Ustedes deben imitar lo que yo diga y no lo que señale. 

Cuando diga MURO ustedes deben pararse con los BRAZOS ARRIBA. 

Cuando diga RIFLE ustedes deben imitar la posición para DISPARAR. Cuando diga CONEJO ustedes deben TOCARSE LAS OREJAS.

Quien haga lo contrario queda eliminado. Sólo deben mirar al tablero y no al coordinador. Quienes vayan saliendo pueden ayudar al facilitador a descubrir a quienes se equivocan. 

Ejemplo: El facilitador dirá conejo y señala muro, saldrá quien imite muro…

Luego se invierte: Imitar lo que el facilitador señale y no lo que diga. En este caso, reforzar el hecho de que se imita más lo que se ve que lo que se escucha, por lo tanto, debemos enseñar valores, más con nuestro ejemplo, que con nuestras palabras.

Otra variante de la dinámica es la siguiente: 

Se divide el grupo en dos equipos, el equipo A y el equipo B.

Cada equipo escoge en secreto uno de los tres elementos: Muro, rifle o conejo. 

Cuando el facilitador suene el pito, los dos equipos se ubican mirándose uno frente al otro.

Al sonar nuevamente el pito, cada equipo debe imitar el elemento que escogió. 

De acuerdo al cuadro, alguno de los dos equipos gana o quedan empatados. 

Ejemplo: Si el equipo A escogió rifle y el equipo B escogió muro, entonces gana un punto el equipo B. 

Muro gana rifle porque la bala no puede atravesar el muro. Rifle gana conejo porque las balas pueden matar al conejo. Conejo gana muro porque el conejo puede saltar el muro…

Cada vez se vuelve a escoger un elemento diferente, 5 veces aproximadamente.

Gana el equipo que más puntos acumule. Se anulan los empates.

El objetivo es desarrollar capacidades como la atención y valores como la unidad…

El facilitador puede buscar más elementos de aprendizaje procediendo como se insinúa en la primera dinámica.

LA DANZA DE LOS ANGELES

(Dinámica)

El facilitador debe poner una música suave y guiar a los participantes en la siguiente experiencia: 

Si están sentados, les pide primero que se relajen completamente mientras piensan en el yo consciente como una estrella brillante en el centro de la frente. Luego les sugiere que envíen una orden desde el yo a su mano derecha para que comience a moverse al ritmo de la música. Luego con la mano izquierda también y así simultáneamente con la cabeza, el tronco, a continuación se ponen de pié y comienzan a danzar muy suavemente, siempre conscientes que es el ser de luz en la frente quien hace mover toda la estructura corporal de una manera especial, como un ángel. Puede combinar luego con imágenes mentales como si estuvieran en un hermoso paisaje, volando sobre nubes blancas y brillantes, etc.

Después de unos cinco minutos o más, sugiere que se sienten tranquilamente, para compartir con todos sus experiencias. Recalque el significado de libertad, cooperación y felicidad.

PREGUNTAS:

· ¿Quiénes son los ángeles? 

· ¿Cuáles son las características o cualidades de los ángeles? 

· ¿Podríamos llegar a ser ángeles? 

· ¿Por qué los ángeles no tienen zapatos? 

· ¿Qué simbolizan las dos alas de los ángeles? 

Complemente con otras preguntas como en la primera dinámica.

EL TELÉFONO ROTO

(Dinámica)

Todos estarán sentados en círculo uno al lado del otro. El facilitador, quien también estará en el círculo, comenzará susurrando una frase al oído de su compañero de la derecha. Esta a su vez le transmite la misma frase a la siguiente, y así por todo el círculo hasta llegar a la última persona quien la contará en voz alta a todo el grupo.

Ejemplo de frase: "En Hindi el nombre de Dios es Shiva de quien se dice que bajó por primera vez a la tierra en Madhuban desde Parandham utilizando a Prajapita Brahma como Medium corporal y enseñando que la religión original del ser es la paz".

Recalcar las características de una buena comunicación. Hacer notar la razón por la que se generan los chismes y sus consecuencias.

SALPICÓN

(Dinámica)

Todos están sentados en círculo en sillas, excepto el facilitador quien estará de pie y sin silla en el centro. Este comienza asignando nombres de frutas a los participantes, repitiendo las mismas cada cinco participantes (piña, papaya, pera, tomate, uva).

El coordinador explica: Cuando diga compré, deben pararse y luego sentarse las frutas que nombre. Cuando diga cambié, deben intercambiar puestos las frutas que nombre y el facilitador debe tomar uno de los asientos. Quien quede sin puesto deberá continuar con el juego. 

Entonces, el facilitador cuanta la siguiente historia: Fui al supermercado a comprar frutas para hacer un salpicón (ensalada de frutas). Compré piñas, papayas, peras, tomates y uvas. Pero observé que las uvas estaban muy verdes y las cambié por tomates. 

Quien queda sin asiento debe continuar el juego comenzando la historia e intercambiando diferentes frutas. Quien ocupe el centro dos veces se hará merecedor a una penitencia.

Luego se compartirán experiencias y analizando los valores y las capacidades que se reforzaron con la dinámica.

SIMÓN DICE

(Dinámica)

El coordinador explica al grupo: "Ustedes deben hacer todo lo que yo ordene siempre y cuando diga la palabra SIMÓN antes; y no deben hacer nada si yo no menciono la palabra SIMÓN. Ejemplo: Simón dice, párense – ustedes deben pararse – Si alguien no se para debe salir del juego o recibir una penitencia. Si digo únicamente, aplaudan, no deben aplaudir, y si alguien aplaude debe salir del juego. 

Esta dinámica desarrolla principalmente la capacidad de atención, además de elevar los ánimos.

LA ORQUESTA

(Dinámica)

El facilitador organiza el grupo en círculo y le pide a uno de los participantes que se retire un momento. Hecho esto, el facilitador explica el juego: "Uno de ustedes será el director, quien muy discretamente va a realizar algunos gestos y ruidos repetitivos como aplaudir, golpear algo, girar la cabeza, etc. de una duración aproximada de 10 segundos cada uno y los demás deberán estar atentos e imitarle. La condición es que el director no debe dejarse descubrir por el detective, que es la persona que se retiró, y los demás deben evitar delatarlo al seguirlo". Dicho esto, se hace entrar al detective y se le explica su misión: "Usted debe descubrir entre todos los participantes al que dirige los movimientos y/o sonidos". 

El director debe utilizar toda su habilidad para no dejarse descubrir al cambiar rápidamente los movimientos; los participantes deberán estar muy atentos y ser muy discretos mientras siguen idénticamente al director; y el detective debe utilizar mucha perspicacia para detectar al "director de la orquesta". Análisis de las capacidades que se potencian.

ENCUENTRE EL DETALLE

(Dinámica)

Se divide el grupo en varios equipos iguales y se asignan un nombre. A cada equipo se le entrega un material similar: una revista, hoja de periódico, mapa, etc.

Luego, el facilitador pedirá a todos los equipos que busquen en el material ciertos detalles, figuras, letras, números, etc. Previamente escogidos. Se dará un tiempo determinado para que los equipos lleven al facilitador el mayor número de detalles y el que más logre encontrar será el ganador.

Análisis de las capacidades y valores potenciados.

EL NUDO

(Dinámica)

El facilitador forma grupos impares mayores de nueve y menores de veintiún miembros. Los grupos se ubican en círculo y mirando hacia el centro de este con las manos sueltas. Cada grupo debe entrelazar sus manos de la siguiente manera: 

Suponiendo que el grupo es de once personas, estas deben numerarse en orden de uno a once. Una vez enumerados, se procede a darse la mano derecha con la izquierda, así: Con su mano izquierda el uno toma la mano derecha del tres; la mano izquierda del dos toma la mano derecha del cuatro; la mano izquierda del tres toma la mano derecha del cinco; y así sucesivamente hasta llegar al once.

Formado el nudo, los participantes deberán deshacerlo en un tiempo límite, sin soltarse en ningún momento, hasta quedar todos cogidos de las manos, en círculo y mirando al centro de este. Pueden entrenar previamente antes de competir entre los grupos.

Luego habrá unos momentos de reflexión acerca de sus experiencias y qué valores se pusieron en acción. Por ejemplo, por qué se requirió la tolerancia, el respeto, el orden, la paciencia, la perseverancia, la cooperación, etc. para tener éxito en la tarea.

TINGO – TINGO - TANGO

(Dinámica)

Previa formación del grupo sentado en círculo, el facilitador procede a pasar al compañero de la derecha un objeto cualquiera, el cual seguirá rotando de uno a uno mientras el facilitador repite: "Tingo, tingo, tingo…" y cuando diga "tango", deben parar de pasar el objeto. La persona que quedó con el objeto deberá responder una pregunta o hacer lo que el facilitador le pida.

Después de respondida la pregunta, el objeto continúa pasando, y el proceso se repite.

El facilitador debe escoger las preguntas o cualquier otro acto teniendo en cuenta los valores o algún tema constructivo. 

LA COLA MÁS LARGA

(Dinámica)

Dividido el grupo en varios equipos iguales y con sus respectivos nombres (ojalá de valores), el facilitador procede a explicar el juego: Cada equipo escoge un lugar y va a realizar una cola en el piso, lo más larga posible, con diferentes objetos personales y en un tiempo límite. Gana el equipo que haya hecho la cola más larga. 

A continuación, cada equipo concluye qué valores necesitaron aplicar en el juego y por qué; por ejemplo, el respeto, la cooperación, la tolerancia, la imaginación, el orden, la felicidad, la adaptación, la aceptación, etc.

Cada participante también puede reflexionar sobre los valores que más necesita potenciar para vivir plenamente en la familia, en el trabajo o en la sociedad en general.

LOS PLANETAS

(Dinámica)

El facilitador relata:

"Representantes de varios planetas, conscientes de la crisis de valores que padece la Tierra, decidieron unirse para ayudar a solucionarla.

Cada planeta donó un valor en la forma de un plan de acción bien definido:

Con todos estos valores aplicados correctamente, nuestro planeta Tierra sería sanado y renovado."

Dividido el grupo en 5 equipos, cada uno deberá escoger dos planetas y sus correspondientes valores, los cuales deben ser analizados y determinar un plan de acción. 

Igualmente, cada equipo realizará un dibujo que simbolice los valores correspondientes y escribirá una frase que resuma su significado.

Cada equipo expondrá a todo el grupo su plan de acción y explicará el símbolo. Se reforzará el concepto de, si queremos la transformación del mundo, debemos empezar primero con nosotros mismos. "La PAZ comienza contigo"

EL TRÉBOL

(Dinámica)

Sentados cómodamente, los participantes son guiados a una relajación y tranquilización por parte del facilitador, mientras suena una música suave. Sin perder ese estado tranquilo, los participantes deben rasgar una hoja formando un trébol, como el mostrado en el ejemplo. En este deben escribir: ¿Quién soy? Cuál es mi visión? ¿Cuál es mi misión? ¿Con cuál animal me identifico y por qué? ¿Mi nombre? ¿Mi ocupación?

Al ritmo de la música, los participantes deberán responder a las preguntas. Luego pueden compartir sus respuestas en parejas y/o con todo el grupo.

EXPRESANDO SENTIMIENTOS

(Dinámica)

El facilitador divide el grupo en parejas, tratando de que sea al azar. A continuación explicará a todos en qué consiste el juego: Uno de los dos le cuenta al otro en tres minutos una "historia ficticia" explicando por qué lo escogió como amigo. 

El receptor se limita a escuchar con atención, porque a continuación deberá narrarle exactamente lo mismo a su compañero.

Luego se comparten las experiencias con todo el grupo, resaltando los valores que se movilizaron durante la dinámica y aquellos que se necesitan para una comunicación efectiva. Hacer preguntas como en la primera dinámica.

REFLEJANDO VALORES

(Dinámica)

El facilitador pide al grupo que salgan al frente cinco voluntarios. Estos se colocarán en fila uno al lado del otro. El facilitador le entrega un objeto al primero y le pide que lo pase al siguiente y así por toda la fila. Cuando el objeto llega al último, el facilitador lo reclama y lo vuelve a pasar como antes pero esta vez añade la frase: "Con mucho amor".

¿Cómo se sintieron? ¿Se notó la diferencia? ¿Qué es el amor?… Dar con amor no cuesta nada.

COOPERAR Y NO COMPETIR

(Dinámica)

El facilitador le pide a todos los participantes que se pongan frente a frente con su compañero de al lado. Luego les indica: "Cada pareja va a pulsar varias veces. El ganador, obviamente será quien venza al otro más veces". Después de un minuto o dos les pide parar la competencia y pregunta: "¿Quién ganó más de 20 veces? ¿Cómo se puede ganar mucho más?" Todos darán respuestas diferentes. Ahora el facilitador dice: "No creen ustedes que si hubiera existido cooperación habrían utilizado el sistema gano – ganas turnándose la victoria una vez uno y otra vez el otro?". ¡De esta manera los dos habrían ganado muchas más veces!

El espíritu de competición a destruido el respeto mutuo. Necesitamos cambiar "Yo" por "Nosotros".

Haga más preguntas como se sugiere en la primera dinámica.

TU PRIMERO

(Dinámica)

El facilitador pide a dos voluntarios que pasen al frente de todos. A continuación los ata con una cuerda larga que les permita estar a una distancia aproximada de dos metros uno del otro. Luego le dice en secreto a cada uno de ellos que le recoja algún objeto o realice alguna actividad, en direcciones opuestas, que previamente había dispuesto. Nuestros personajes probablemente comenzarán a jalar en direcciones opuestas con el objetivo de cumplir la orden del facilitador. 

Sea este el caso o no, el facilitador debe reforzar la importancia de la cooperación y los valores que nos ayudan a la integración armónica para llevar a cabo una tarea con éxito.

UN CORAZON GENEROSO

(Dinámica)

Si el grupo es mayor de diez personas, se reúnen en grupos de 6, sentados en círculos amplios y mirando al centro de este. Cada miembro del grupo debe asignarse un valor diferente y pegárselo en su pecho para que los demás lo puedan leer. Valores como: PAZ, AMOR, POSITIVIDAD, SABIDURÍA, PODER ESPIRITUAL, FELICIDAD, MISERICORDIA, GRATITUD, PERDÓN, HUMILDAD, RESPETO, ETC.

El ejercicio consiste en que cada miembro del grupo debe donarle su valor a todos los participantes a través de su mirada dirigida a los ojos del otro, durante aproximadamente 15 segundos para cada uno.

Puede comenzar con el compañero de su izquierda y seguir con los demás hasta terminar nuevamente con el compañero que comenzó. Este, a su vez, debe hacer lo mismo, y así hasta que todos en el grupo hayan participado donando su valor. Todos deben estar mirando a los ojos (las ventanas del alma) de quien está donando su respectivo valor. Este ejercicio puede hacerse mientras se toma consciencia de la verdadera identidad de cada uno y se recuerda al Ser Supremo, como el inagotable Océano de Valores Espirituales. Compartir experiencias.

LA TORRE DEL ENTENDIMIENTO

(Dinámica)

Se puede trabajar en grupo de manera armónica cuando se está más atento a la propia actuación precisa, con actitudes positivas de cooperación y respeto.

Se divide el grupo en subgrupos menores de alrededor de 6 personas y se le entrega a cada grupo una cantidad igual de papel periódico y un rollo de cinta pegante. Cada grupo debe construir una torre lo más alta posible con el papel y la cinta recibidos, de tal manera que se sostenga erguida sin ningún otro apoyo. Durante el trabajo se debe considerar: a) mantener silencio total y b) tratar de alcanzar el objetivo conservando una actitud positiva – percibiendo las posibilidades de acción conjunta de manera exitosa y apoyándose evitando las críticas y las suposiciones.

Se da un tiempo límite (Ej. 7 minutos)

Luego se hacen las preguntas correspondientes acerca de sus experiencias, cómo se puede trabajar y comunicarse no verbalmente, qué es lo que permite ver las virtudes y cualidades de los demás. Qué capacidades se ejercitan? Qué otros valores se potencian?..

CORRIGIENDO ERRORES

(Dinámica)

El facilitador coloca dos sillas vacías al frente del grupo y pide a alguien del grupo o a un voluntario que, por favor, salga al frente y se siente en una de las sillas, y procede a explicarle el ejercicio así: "¿Suponiendo que tu cometiste un error, cómo te gustaría que te corrigieran? Vas a hacer de cuenta que quien está en la otra silla frente a ti, eres tu mismo, quien ha cometido un grave error, y te dispones a reprenderlo como si fueras alguien diferente. ¿Qué le dirías? o ¿Qué harías?

El ejercicio puede ser hecho por varios miembros del grupo. 

Compartir luego las experiencias. Reforzar el concepto de equilibrio entre amor y ley; nadie planea un error, por lo tanto, primero debemos darle coraje y amor y luego aplicarle la ley.

ADMINISTRACIÓN DEL TIEMPO

(Dinámica)

Dirija al grupo una Relajación Básica y luego insinúeles que se imaginen a ellos mismos al final de sus vidas, con los días contados. Pensando en lo que hicieron en la vida, lo que lograron, de qué se sentirían orgullosos, de qué podrían arrepentirse. Luego de estas reflexiones, proceden a escribir las conclusiones.

A continuación invíteles a hacer tres listas de objetivos:

A – Objetivos a largo plazo, con tiempo indefinido.

B – Objetivos a un año, con una mínima probabilidad.

C – Objetivos a un mes.

Estas listas se ordenan de acuerdo a prioridades:

1). Esenciales, inaplazables

2). Que pueden aplazarse definidamente

3). Que pueden posponerse indefinidamente

Hecho esto, se realiza una lista con las dos primeras: "Con estas empezaré ahora". Luego proceder a desglosarlos por pasos. En el camino, cultive la paciencia, esta es el mejor amortiguador para el carro del alma, es la ciencia de la paz.

Ocupe todo momento y siempre considere PRIORIDADES.

CONTROL EMOCIONAL

(Dinámica)

Previa Relajación Básica, invite a los participantes a visualizar en la pantalla de su mente un acontecimiento perturbador. A continuación, toman consciencia de la emoción generada, la observan… Ahora intenten cambiarla por algo más suave… Luego escriba las ideas que le ayudaron a hacerlo.

Algunos ejemplos son:

Cambiar RABIA por ENFADO

ENFADO por IRRITACIÓN

ANSIEDAD por INQUIETUD

NERVIOSISMO por EXCITACIÓN

DEPRESIÓN por AGOTAMIENTO

AGOTAMIENTO Por CONFUSIÓN 

CONFUSIÓN Por DESILUSIÓN

SENTIMIENTO INTENSO DE CULPA por ARREPENTIMIENTO

SENTIMIENTO DE AUTODESPRECIO por ENFADO

ENFADO por PREOCUPACIÓN

VERGÜENZA por IRRITACIÓN

IRRITACIÓN por RESIGNACIÓN

En el proceso puede ayudar haciéndose las siguientes preguntas: ¿Qué es lo peor que pudiera ocurrirme si…(digo no, si me dices no, si me equivoco, si sucede tal cosa, etc.).

Una variante del ejercicio anterior consiste en "manipular" la emoción o sensación que se tenga dándole color, forma, percibiendo su intensidad, dirección, tamaño, nombre, etc. Observarla desapegadamente y exagerarla, reducirla, dividirla, borrarla, compactarla, calentarla o enfriarla, etc. El control de nuestras emociones, o lo que es llamado, inteligencia emocional, es el ticket hacia la armonía y la felicidad duradera.

DONANDO VALORES

(Dinámica)

Cada uno en el grupo escribe en tres papeles tres valores que le guste más. Los participantes hacen dos círculos iguales en fila india, uno dentro del otro. Comienzan a caminar en sentidos contrarios mientras suena una música suave y reflexionan sobre los valores. Cuando la música deje de sonar, paran de caminar y se ubican frente al que les correspondió, mirándolo en su ser esencial. A continuación, le obsequia uno de los valores que considere es apropiado para esa persona. Repetir el ejercicio tres veces. 

Sentarse y compartir experiencias.

ENCUENTRO CON MI YO PERFECTO

(Dinámica)

Durante aproximadamente 15 minutos, en Relajación Básica y mientras suena una suave música, el facilitador conduce a los participantes a través de un hermoso paisaje. "Vas caminando solo, disfrutando del aire fresco, del suave calor del sol, del canto de los pájaros… Al mismo tiempo reflexionas acerca de cuáles valores resaltan más en ti y cuáles te falta desarrollar… De pronto, ves a lo lejos una persona muy especial, muy encantadora que camina hacia ti… A medida que se acerca más, le notas muchos atributos positivos y una especie de sabiduría práctica. Este ser refleja tanta dulzura, tanta paz, tanto amor y felicidad que parece como si resplandeciese… Quisieras correr hacia ese personaje y abrazarlo, y así lo haces… Y cuando estás bien cerca de el, te das cuenta que eres tu mismo. Entonces, con infinito amor y alegría lo abrazas y te fundes con él…Suavemente regresan aquí y ahora.

Compartir experiencias.

CAUSA DE CAUSAS

(Dinámica)

Proponer un tema específico, por ejemplo, algo referido a un acontecimiento. En primer lugar, se debe definir el significado del tema a tratar el cual será una consecuencia de una serie de causas, luego se procede a buscarlas de una manera secuencial. Ejemplo: Tomemos el caso de la úlcera. La pregunta clave es: ¿Cuál es la causa de la úlcera? = tensión nerviosa. ¿Cuál es la causa de la tensión nerviosa? = pensamientos inútiles y negativos. ¿Causa…? = ira. ¿Causa…? = debilidad interna. ¿Causa…? = falta de practicar una disciplina espiritual. ¿Causa…? = ignorancia. ¿Causa…? Y así sucesivamente hasta llegar a la primera causa. El proceso puede tomar varias vertientes, en el ejemplo, podríamos deducir que la causa de la úlcera es la mala alimentación. Recalcar que para encontrar la solución definitiva a un problema y no simplemente alivios temporales para síntomas de grandes males, es crucial definir con exactitud la causa raíz.

SOLUCIONANDO CONFLICTOS

(Dinámica)

El facilitador escoge dos voluntarios (A y B) quienes simularán 

tener un conflicto entre los dos. Los sienta en dos sillas una frente a la otra y procede a hacerles las siguientes preguntas:

1 - ¿Quieren ayuda para resolver su (el) problema?

Si la respuesta de los dos es afirmativa, continúe con las siguientes preguntas:

La misma pregunta debe hacérsele a ambos. Lo que A responda debe ser repetido idénticamente por B anteponiendo la frase: "Antonio" (nombre del otro) dice que..., y lo que B responda debe ser repetido idénticamente por A, anteponiéndole la frase: "Bernardo" dice que...

2 – ¿Por favor, dinos qué ocurrió?

3 – ¿Cómo te sentiste cuando eso ocurrió?

4 - ¿Qué quisieras que dejara de ocurrir?

5 - ¿Qué es lo que quisieras que él (o ella) hiciera?

6 - ¿Puedes hacer eso?

Si esa solución no es aceptable, proseguir con la siguiente pregunta:

7 - ¿Qué solución sería buena para ambos?

8 - ¿Pueden pensar en otra solución?

Esta estrategia puede ser aprendida y utilizada por varios alumnos, si es el caso de una institución educativa, quienes se convertirán en los "Solucionadores de problemas" a los cuales acudirán aquellos que tengan conflictos en las relaciones. 

B. Cuando se trata de un problema personal (enfermedad, pérdida, angustia, complejos, etc.) utilizar el siguiente método:

En Relajación Básica, observa en tu mente una pantalla grande de color y permite que aparezca un objeto cualquiera… Míralo estático… Dale movimiento…Obsérvalo desde todos los ángulos… Ahora, analiza qué relación o asociación puedes hacer de este objeto con el problema… Puedes intentar establecer una conexión forzada… Luego, dibuja el objeto y anota las ideas. Una opción es dejar que aparezca (o buscarla en el diccionario) una palabra en cambio de un objeto.

C. Escribe una carta con todos los detalles del problema. Luego, en otro momento y en Relajación Básica, léela como si alguien muy apreciado por ti te la hubiera enviado y desea tu ayuda. Entonces, escribe la solución que le darías; luego reléela y corrige si es necesario.

D. Sólo o en grupo y guiado por el facilitador, realice el siguiente ejercicio:

En Relajación Básica, Visualízate caminando por un sendero rodeado de árboles. A cada árbol que pasas te relajas más… Llegas a una casa, entras y hay mucha luz… Al fondo hay un anciano que refleja su madurez y sabiduría… Te acercas y le cuentas tu problema… Luego escuchas su respuesta…

En Relajación Básica, Visualízate acostado y muerto… 

A continuación, imagínate en descomposición…A continuación, estando en sólo huesos… Luego, te ves en cenizas… Al final, observa tu problema… Interprétalo como una lección, como un examen o como una forma de cancelar una cuenta a nivel espiritual.

Claridad y honestidad nos ayudan a solucionar los conflictos si están templadas con buenos sentimientos por otros y sin motivos egoístas. La deshonestidad crea conflicto entre la consciencia y el comportamiento creando angustia y confusión interna. 

La honestidad y la bondad pueden hacer lo imposible posible. Hanoch McCarty cuenta cómo Saint-Exupéry se salvó de ser ejecutado por sus captores cuando combatía en la Guerra Civil Española. "Una sonrisa me salvó la vida" expresó el autor de El Principito, asombrado de cómo el guardia que lo vigilaba lo liberó después de que él lo miró, aunque desesperanzado, pero con una sonrisa en los ojos y en la boca. Dice McCarty "...Me gustaría que la gente considerara que debajo de todas las capas que construimos para protegernos : nuestra dignidad, nuestros títulos, nuestros diplomas, nuestro estatus y la necesidad de que nos vean de determinadas maneras, debajo de todo eso, está el yo auténtico y esencial. No me da miedo llamarlo alma. Realmente, creo que si esa parte tuya y esa parte mía pudieran reconocerse, no seríamos enemigos, no podríamos sentir odio ni envidia ni miedo. Llego a la triste conclusión de que todas esas otras capas, que construimos con tanto esmero a lo largo de nuestras vidas, nos distancian e impiden que nos pongamos en real contacto con los demás.

TOMANDO DECISIONES

(Dinámica)

En Relajación Básica, te haces la siguiente pregunta: ¿Qué es lo que deseo*? 

Aclaras el problema. Lo defines y lo describes. 

Planteas cinco opciones de solución. 

Analizas las consecuencias de cada una. 

Escoges la mejor. 

Elaboras un plan de acción*. 

Actúas con honestidad y a-contra-fobia. 

El plan de acción se define respondiendo a las siguientes preguntas: Qué (voy a hacer), Cómo (metodología, estrategias), Con qué (recursos físicos e incluso capacidades y valores con las que cuento como especialidad), Cuando (fijar una fecha), Con quiénes (recursos humanos disponibles, a quién puedo solicitar ayuda). 

La falta de claridad, de entendimiento sobre las leyes que gobiernan el comportamiento humano, sobre el significado de la vida, la falta de valores, sabiduría y fuerza espiritual impiden tomar correctas decisiones. Una actitud amorosa y desapegada favorece la toma de correctas decisiones.

SIENDO PROACTIVO Y NO REACTIVO

(Dinámica)

El facilitador reúne grupos de 5 ó 6 personas. A continuación les sugiere preparar un drama corto en el que se muestre un comportamiento reactivo (represión o agresión). Pídales que la misma escena sea cambiada de tal manera que represente un comportamiento proactivo (asertivo*, con autorrespeto y respeto del otro, dinámico y con iniciativa). Después de darles un tiempo prudente para su elaboración, cada subgrupo debe presentar las diferentes escenas ante el grupo entero. 

Después de cada presentación compartan sus impresiones en el grupo. ¿Qué valores se manifiestan a través de una conducta proactiva ? Es proactivo quien asume la responsabilidad y no culpa a nadie, quien cambia antes de ser cambiado a la fuerza. Recuerda : Si nosotros cambiamos..., el mundo cambia.

EXPERIMENTANDO A DIOS

(Dinámica)

El facilitador escoge un tema para reflexionar sobre Dios-Padre : "Dios el Donador de fortuna", "Dios la Verdad" ó cualquier cualidad Divina, etc. Divide el grupo en subgrupos de 3 ó 4 personas de tal manera que el número de grupos sea par. 

Todos los miembros de cada uno de los subgrupos deben contar su experiencia de Dios, ejemplo : "Cuál es mi relación con Dios ?" 

Luego se juntan de a dos subgrupos y comparten su experiencia de Dios de acuerdo al tema escogido : "¿De qué manera experimento a Dios como el Donador de fortuna ?" 

Se une todo el grupo y todos comparten con una corta frase la respuesta a la siguiente pregunta, de acuerdo al tema que estén abordando sobre Dios: "¿Cuál fue la mayor fortuna que yo recibí de Dios ?" 

El facilitador debe controlar el proceso de acuerdo al número de personas (preferiblemente no más de 15) y del tiempo disponible para el taller. Al finalizar puede dirigir una visualización en la que se conduzca a las personas a una experiencia de encuentro con el Ser Supremo.

Recuerda: Si basas tu autoestima en TENER, HACER o ESTAR quedarás frustrado. Peor aún, cuando tu estado interno cambia debido a la opinión que los demás tengan de ti o de lo que haces. Teniendo claro que primero tienes que SER (feliz, pacífico, amoroso, respetuoso, libre, etc.) será sencillo tomar decisiones correctas. No necesitas tener un cargo muy alto para demostrar que eres digna o una persona de calidad; primero sé digna por lo que eres, sé una persona de calidad y desempeñarás un papel de calidad.

Durante la historia conocida, muchos esfuerzos se han hecho para crear un código de conducta que sea efectivo en el proceso vivencial del ser humano hacia la conquista de una vida plena. Teorías y métodos propuestos nunca han faltado; sin embargo, el declive hacia la degradación y desequilibrio de los individuos y de los sistemas como un todo sigue inexorable. ¿Qué ha faltado?

En el presente volumen se hace un abordaje claro y profundo, teórico y práctico del factor clave de la existencia: La consciencia humana y su dominio positivo. Un texto imprescindible si queremos entender al ser humano, desarrollar sus capacidades positivas y potenciar sus valores esenciales.

