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Aula interior Sesion 11

Utilidad del dosier

Después de cada sesion recibirds un dosier que resume los contenidos impartidos
en el curso para que puedas completar tus apuntes.

Ademas, de esta forma, no tendras que tomar apuntes si no lo deseas. Para algunas
personas hacer apuntes facilita aprender, para otras personas les dificulta seguir la
clase. Sabiendo que recibiras el resumen de la sesién, podras decidir si tomas
muchos o pocos apuntes en clase: jsiempre lo tendras todo!

Sin embargo, el dosier no sustituye a la sesion , porque en la sesion hay cosas que
se explican y no se pueden plasmar en el dosier.

A veces, lo que se dice es menos importante que el sitio desde donde se dice y esto
es dificil de captar por escrito.

Recuerda que la asistencia a la clase o en diferido es el 80% del resultado .

Recuerda: Verifica, no creas.

Te ruego que no me creas.
Pero también te pido que no te cierres a lo que vas a leer ahora.

Es mas, te pido que, si puedes, lo tomes como una hipétesis de trabajo e intentes
verificarla, intentes comprobar si esto es asi en tu vida.

De esta manera, lo que compruebes se convertird en conocimiento y no sera solo
informacion mental, ;de acuerdo?

¢Si? Pues... jAdelante!
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Aula interior Sesién 11
Tu destino esta escrito.

Si, afirmo que tu destino esta escrito.

Mira, afirmo que (si me explicas como ves el mundo), puedo saber qué te va a pasar,
puedo saber cual sera tu destino.

Es mas, afirmo que tu destino coincide con lo que ignoras.

Destino e ignorancia son sinénimos: lo que ignoro generara el destino que viviré. Es
inevitable.

Lo amplio con un ejemplo.

Imagina que ignoras lo que significa que el semaforo de peatones esté rojo.

Si esto te ocurre, tu destino (antes o después) sera que te atropellen al cruzar.

No puedo afirmar cuando.

Tampoco puedo saber a ciencia cierta si te atropellard un camion, un coche o una
moto.

Pero si tu ignoras que, cuando el semaforo esta rojo para ti, no debes cruzar, las
probabilidades de accidente se incrementan tanto que puedo afirmar (con grandes
probabilidades de éxito) que vas a acabar en un hospital.

:Magia?

iNo! Simplemente, lo que ignoro indica los problemas que tendré.

De la misma manera que si un nino de 10 anos no sabe multiplicar, suspendera

matematicas.
Lo que no sabes anuncia lo que vas a vivir, las dificultades que vas a tener.
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Aula interior Sesion 11
Por tanto, cuanto mas ignorancia tienes, mas destino de sufrimiento tienes delante.

Si, por ejemplo, ignoras cémo ser flexible, puedo prever que tendras dificultades por
rigidez.

Si, por ejemplo, no sabes cdmo ser compasivo con las personas que se equivocan,
puedo deducir que tu vida se llenara de culpa y autoinculpacién.

Lo reitero, no es magia.

Es simplemente un fruto inevitable de la ignorancia.

Y, por supuesto, no es castigo.

En la naturaleza existen consecuencias, pero no hay castigos.

Por ejemplo, cualquier ser que se siente agredido, tiende a defenderse. En
consecuencia, si yo agredo a los demas, tengo muchos numeros de recibir la

agresion de los demas (se estaran defendiendo).

En resumen: lo que ignoras, construye tu destino. Reduce tu ignorancia y tu destino
cambiara.

De la misma forma que cuando el nifo aprende a multiplicar aprueba las
matematicas, también nosotros reducimos las dificultades de nuestra vida al reducir
nuestra ignorancia.

Visto desde esta perspectiva, el crecimiento interior es una de las mejores
inversiones que puedes realizar en tu vida, ;verdad?
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Aula interior Sesién 11
Lo que necesitas es lo que no quieres

Cuando un nifno no quiere aprender a multiplicar... es eso lo que necesita para
superar sus dificultades.

Del mismo modo, lo que necesitas es lo que no quieres.

O dicho, de otra forma: las dificultades que no quieres vivir te indican los temas que
debes vivir para resolver lo que no sabes.

¢Por qué una persona no quiere vivir algo determinado?

Pues porque teme no saber manejarlo, teme sufrir porque no sabe cémo
relacionarse con esta dificultad.

Y, si no sabe relacionarse con una dificultad, ;qué le beneficiara mas? ;Qué es lo que
necesita?

Pues, lo que necesita es vivir esta dificultad... {Para poder aprender a manejarla!
jUf! Sé que es desagradable pensarlo, pero al mismo tiempo me parece logico.

Es mas, me parece un acto de amor porque me ayuda a crecer.

Dos formas de aprender: por discernimiento o por sufrimiento.

Pero, en realidad, no es obligatorio sufrir para aprender.

De hecho, lo sabio es aprender por discernimiento. Es decir, lo mas practico es
aprender a manejar las situaciones ANTES de que nos pasen.

:Es esto posible? Muchas veces si (otras nos va a costar vy, claro, entonces
acabaremos viviendo lo que no queremos vivir).
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Aula interior Sesion 11
Muchas veces si que podemos aprender. Por ejemplo, entendemos las 4 normas de

la ayuda, dejamos de interferir en la vida de los demas y, por tanto, no tenemos los
problemas que vienen de esta causa.

Pero ¢y qué pasara si no aprendo (o no aplico) las 4 normas de la ayuda?

Pues que interferiré en la vida de los demas, generaré dificultades y tendré que
asumir esas dificultades necesariamente.

¢Hasta cuando tendré que asumir las consecuencias de estas dificultades? Pues
hasta que aprenda lo que no sé.

Para algunas personas son dias, para otras semanas o meses, pero
lamentablemente, para otras personas son anos.

:Es cruel esto? No, es inevitable; es una consecuencia de una causa previa.

Lo reitero, en la naturaleza (en la vida del planeta Tierra) no hay “castigos”, sino
consecuencias.

Lamentablemente, algunas personas se enganan durante anos y no quieren asumir
las consecuencias de sus conductas. Por ejemplo, personas que no saben decir “NO”
y poner limites a ciertas situaciones pueden creer que han vivido situaciones
totalmente injustas, que han sido agredidas sin razon alguna... y no veran que, en
tanto que no eran capaces de poner limites firmes, han sido cémplices/causas de lo
vivido.

Pero lo reitero: no creas nada de eso. No te lo creas. Tomalo como una hipétesis de
trabajo e intenta verificarlo.

;Lo aprovecharas o prefieres sufrir?

-7-
www.DanielGabarro.com



Aula interior Sesion 11
Llegados aqui, hay que hacerse una pregunta: ;quieres aprovechar lo que te ocurra

(aunque sea desagradable y te parezca injusto) para asumir tu responsabilidad en lo
que ahora vives o prefieres culpa a los demas, al azar, la mala suerte, la injusticia o
similar?

Es decir, ;prefieres aprovechar todo lo que vives para crecer?

;O prefieres tener razén y sufrir?

No es una pregunta retorica: lo veo con frecuencia.

Y lo comprendo. A menudo, no es facil asumir, por ejemplo, que tengo una
enfermedad psicologica o fisica porque no fui poner limites a una situacion
desgastante. Porque, lo que me sale es decir: “Encima que me agredian, ;ahora
debo culparme por no haber puesto limites firmes? jEsto es injusto!”.

Lo entiendo.

Pero uno no debe culparse, solo asumir que ahora puede cambiar.

Pero sea lo que sea lo que ocurrié en el pasado, ahora tengo que asumir lo que vivo
y preguntarme: ;lo que pienso, me ayuda o me hace sufrir? ; Quiero tener razén o
quiero aprovecharlo para no volver a sufrir o para no incrementar mi sufrimiento?
No digo que sea facil, pero si digo que es clave.

Mientras no asumas que, en el resultado de tu vida, tienes algo que ver, vas a sufrir.
Cuando asumas que el momento del poder es ahora, que el momento de cambiar es
ahora y que puedes asumir la responsabilidad de lo que vives ahora, todo puede

cambiar y girar como un calcetin.

;Lo aprovecharas o quieres tener razéon?
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Aula interior Sesién 11
Reeducar el cerebro

La neurociencia nos dice que reeducar el cerebro es posible .
La ciencia nos dice que, cada vez que pensamos de una forma determinada,
estamos generando un circuito neuronal que, a medida que se repite, se hace mas

facil de mas habitual: nuestro circuito por defecto.

A menudo hemos creado caminos neuronales por defecto (los que se activan de
forma automatica) que no nos ayudan.

¢ Qué hacer entonces? jPues reeducar nuestro cerebro!

Aprenderemos a generar nuevos caminos neuronales que reeduquen el cerebro y
gue nos sean de utilidad; es decir, que no nos maltraten .

¢Por qué situo este aprendizaje en este momento del curso?

Porque, a menudo, el ego-ideal ha generado automatismos (caminos neuronales)
gue nos hacen sufrir.

Los utilizaremos para reeducar nuestra mente.

Si sufrimos, significa que podemos pensar mejor .

Fijate: nadie puede pensar por ti .

Por tanto, ;te puedes dar cuenta de que, cuando te maltratas mentalmente, lo estas
haciendo tu?

Y, en consecuencia, ;puedes ver que te es posible aprender a hacer algo diferente
que en lugar de maltratarte te cuide?

Esto es lo que haremos: te sugeriré una serie de pasos a dar cuando surjan
pensamientos que te hacen sufrir.
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Aula interior Sesion 11

Cuando tengas grandes suenos y no se cumplan apareceran pensamientos de
sufrimiento (ego-ideal). También, cuando simplemente sufras, serd el momento de
practicar lo que te ensefio oa continuacién.

¢ Qué queremos conseguir?

Muy sencillo, queremos que nuestro cerebro se acostumbre a ofrecernos
pensamientos utiles.

¢Y cudles son los pensamientos utiles? Pues esos pensamientos que cumplen con
dos caracteristicas: me cuidan y transforman la realidad.

Fijate en que un pensamiento que me maltrata, no nos sirve.

Y tampoco nos sirve un pensamiento que no ayuda a abordar la dificultad para
cambiarla dentro de nuestro espacio de influencia.

Por tanto, un pensamiento Gtil me cuidara y me ofrecera una accién a hacer ante la
dificultad que vivo.

¢Te animas a aprender la forma de reeducar el cerebro?

Pues aqui lo tienes, el proceso de 4 pasos para reeducar nuestro cerebro:

Paso primero :

Este paso es preguntarme: ;Qué estoy pensando??!

Observa tus pensamientos (lo que te llamas) y los sentimientos que generan .

Por ejemplo, observa como el pensamiento" nunca aprobards ningun examen, eres
un inutil" se repite en tu mente y cdmo genera sentimientos de impotencia, de
inferioridad, de...

1Te animo a recordar que lo que sentimos siempre es fruto de un pensamiento. Si pienso cosas desagradables, tendré
sentimientos desagradables. Si pienso cosas agradables, tendré sentimientos agradables. Por tanto, cuando me siento
mal (tengo sentimientos desagradables) tengo que preguntarme por las ideas que me estoy diciendo internamente y que
producen eso que estoy sintiendo.
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Aula interior Sesion 11
Poner en evidencia los pensamientos que me generan el malestar es el primer paso.

A menudo no somos conscientes de lo que nos estamos diciendo vy, claro, jsi no soy
consciente de un hecho, no me puedo plantear cambiarlo!

Por tanto, el primer paso es hacer aflorar el origen de mi malestar (lo que me digo
interiormente).

Paso segundo:

Preglntate si estos pensamientos te ayudan .

¢Lo hacen? ;Te ayudan? Si no te ayudan, si te maltratan te animo a pasar al tercer
paso.

Pero a veces no queremos dejar de pensar esto. Es decir, aunque nos duela lo que
estamos pensando, también nos aporta un beneficio secundario y no queremos
dejar de pensarlo para no perder ese beneficio.

Por ejemplo, algunas personas no quieren dejar de sentirse victimas inocentes del
destino porque, asi, dan una imagen (delante de ellas mismas) de buenas personas
gue perderian si tuvieran una parte de responsabilidad con lo que les pasa.

Pero espero que no sea tu caso. Si sufres, ; puedes ver que estos pensamientos no te
ayudan? Por tanto... jA hacer limpieza de pensamientos que agreden!

Paso tercero:

Desplaza tu atencion de la dificultad ("no he aprobado, soy un inutil, nunca
aprobaré nada en exdmenes"...) hacia el amor hacia ti (aunque esto no sea
agradable, pienso cuidarme, pienso abrazarlo) y pone toda tu atencion a este amor
hacia ti.

Una forma de entender como hacerlo es imaginarte que abrazas con amor
incondicional a la nina que fuiste cuando tenias uno o dos anos. Esta mirada de amor
incondicional (que suele salir de forma natural si imaginas como un niflo muy
pequeno) es el gesto que deberias hacer: mirarte amorosamente, abrazarte,
cuidarte.
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Aula interior Sesion 11
Desplaza la atencion de la dificultad a quererte: “me gustaria que esto no ocurriera,

pero si pasa me cuidarée” .

Cuarto paso:

¢Puedo hacer algo ahora, antes de acostarse?

Y me centro en actuar dentro de mi realidad. No es suficiente mantener la paz,
debemos actuar para reparar lo posible de arreglar.

A veces podemos llamar a alguien pedirle disculpas, a veces tendré que hacer
deporte para sacar el exceso de energia, a veces miraré con ternura lo que siento y
me acariciaré suavemente...

Lo importante es que actle conscientemente, haciendo lo que creo que puedo
hacer, lo que me es posible hacer.

En la sesion lo conté paso a paso. Creo que se quedé muy claro. No dudes en echarle
un vistazo y aun lo entenderas mejor.

Reitero que estos cuatro pasos te ayudaran a reeducar a tu cerebro. Asi, cada vez
que algo desagradable ocurra tendera a pensar “esto no es agradable, pero no me
impedird amarme y abrazarme, seré feliz, aunque esto ocurra y actuaré en la
medida de lo posible” .

Quiero remarcar que la "felicidad se entrena"; es decir, que podemos aprender a
mirar la vida con una ternura y aceptacion profunda que nos lleve a ser felices en
todas las circunstancias (aunque no todas sean agradables y en algunas sea mas
dificil que en otras). De entrada no te pido que lo consigas (los resultados no
dependen de ti, pero intentarlo si).

¢Y qué hacer cuando no consigo cuidarme? Pues entonces te animo a no maltratarte
por no poder pensar amorosamente, te animo a abrazar tu poca habilidad y tu

dificultad, a centrarte en amar esa parte tuya que es torpe y no sabe hacerlo mejor.

¢Y sino sale?
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Aula interior Sesion 11

Pues te animo a no maltratarte para que no te salga... y asi indefinidamente.
¢Coémo lo ves?
¢Te animas a probarlo?

Durante estas semanas de diciembre, de Navidad es un momento extraordinario
para ponerlo en practica.

Mira, si lo practicas unas semanas irds notando pequenos cambios, sutiles, pero
reales en tu forma de relacionarte contigo, ;vale?

Lo que he explicado ha sido verificado por cientos de afios de trabajo interior en
diferentes religiones y filosofias. Ahora, ademas, también ha sido comprobado
cientificamente . Por tanto, ¢lo pruebas?

iAh! Una Gltima advertencia: no tengas prisa . La prisa es del personaje .

Entrenarte en esto dara resultado. No me cabe duda. Pero no te apresures: los
resultados no dependen de ti, intentarlo con ternura si.

¢De acuerdo?

Fondo de pantalla de mévil y ordenador

Puedes poner un dibujo o similar de fondo de su teléfono u ordenador para que, al
mirarlo, te recuerde estos cuatro pasos.

Puedes crear tu propio fondo de pantalla... pero ahora tengo dos: uno en catalany
otro en castellano.

Los encontraras aqui:
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Aula interior Sesion 11
https://drive.google.com/drive/folders/1R0JHIJOYEzZRpAhZZyNNejpDWJ5qcW 1f?

usp=sharing

Lo que nunca aceptaria

El contenido de la ultima sesién fue muy sencillo.

En un tiempo, cuando vuelva a escuchar la sesion, la vivira como una gran evidencia
y sencillez. Dentro de unos meses se dara cuenta de cobmo va cambiando
interiormente, ya que lo que ahora le puede parecer un poco complejo, le parecera
muy sencillo.

De hecho, estoy seguro de que durante estos primeros meses de curso ya esta
mirando algunas cosas de forma diferente .

Es normal, Aula Interior es un curso que, aunque puede parecer suave, nos
transforma de forma sutil, suave... jPero profunda, de modo que no podemos
seguir viendo las cosas como siempre!

Pues bien, en esta Ultima sesién compartimos algunas creencias que nos hacian
sufrir y que no podriamos aceptar.

Si, estuvimos mirando diferentes creencias que nunca podriamos aceptar . Es decir,
estuvimos viendo como algunas creencias son nuestra carcel: mientras no pueda
dejarlas caer, sufriré.

Si hay algo que no puedo aceptar y pasa... jSufriré porque tengo un ideal que debe
cumplirse en mi mente que contradice la realidad!

Por eso es necesario investigarlas especialmente: son una parte de nuestra carcel en
dejar caer.
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Hay que aceptar todo lo que pasa: jseria un absurdo no aceptar algo que es un

hecho!

Es un absurdo no aceptar la enfermedad: jsufriremos doblemente, al enfermary
porque no la aceptamos!

Es un absurdo no aceptar la mentira: jsufriremos doblemente, cuando nos mientany
porque no la aceptamos!

Es un absurdo no aceptar la luna: sufriremos doblemente, cuando salga por la noche
y porque no la aceptemos.

Etcétera.

¢Pero esto quiere decir que debemos tener una actitud pasiva?

NO.
Mil veces NO.

Os animo a tener una actitud activa en la vida.

Acepto que la enfermedad existe... jpero procuro curarme!

Acepto que la mentira existe... jpero procuro descubrirla y actuar sabiamente en
consecuencia!

Etcétera.

Remarco que NO tenga una vida pasiva: actla.

Pero recuerda que, en octubre, indiqué que habia tres ambitos en la realidad: lo
qgue no depende de nosotros, es decir la realidad de los demas (lo que hacen, dicen
y piensan los demas), la realidad de la vida (si llueve, la gravedad, las leyes fisicas, la
muerte...) y, finalmente, tu realidad: lo que tu piensas, lo que tu sientes, lo que ti
haces.
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iPues actua conscientemente en TU realidad! Céntrate en lo que puedes hacer hoy,
en estas 24 horas.

Miles de personas pierden el tiempo quejandose sobre areas de la realidad que no
pueden cambiar. jQué pérdida inutil de energia! Céntrate en tu realidad y actaa.

iAh! Y un segundo consejo: actia sabiendo que quizas tu accién no dé resultado en
varios decenios o cientos de afios. No importa, haz lo que hayas decidido hacer en
tu realidad y deja que la vida haga su parte.

Por ejemplo, quiza estés en una asociacion a favor de la igualdad entre todas las
personas al margen del color de la piel. jPerfecto! Actua, haz lo que puedas:
presiona para que mejoren las leyes, escribe libros, ve a manifestaciones, haz
acciones de sensibilizacion social... jY deja que la vida decida cuando la igualdad real

serd un hecho!

Nuestra tarea es tener suenos y trabajar con ellos... jPero de nosotros no depende
gue se cumplan!

Actua y deja en manos de la vida que se haga realidad.
Y un dltimo consejo: nunca hagas nada por odio, nunca hagas nada por rencor...

Lamentablemente, muchas personas estan en politica y movimientos sociales "en
contra de". Creo que es un error.

De hecho, a veces hago formaciones en ayuntamientos y similares para que vayan
entendiendo que la accion social (la politica) no puede ser contra nada, sino a favor.

iOjala estas reflexiones te sean utiles!
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Ejemplos de lo que nunca aceptaria

Durante la sesién vimos diferentes ejemplos de cosas que no aceptariamos.

Ademas de las 4 preguntas anteriores para reeducar la mente, planteé dos
preguntas claves para poder empezar a aceptarlas:

1. ;Qué puedo aprender para dejar de sufrir?
2. ;Qué haria aqui el amor? ;Qué tengo que movilizar?

Las dos preguntas anteriores son claves.
Por ejemplo:
No podria aceptar que mi hijo se drogara.

¢Qué puedo aprender para dejar de sufrir?

Que ser madre/padre implica apoyar a nuestro hijo/a, pero no podemos actuar por
él porque le impediriamos crecer.

Que cada persona puede tomar decisiones y yo no estoy aqui para juzgar, sino para
apoyarme cuando me necesitan.

Que si lo sobreprotejo o amenazo o similar, todo empeora.

Que debo respetar su decision... y no salvarlo de las consecuencias para que, cuando
mi hijo/a lo decida, jno dude de mi amor y pueda venir y yo esté ahi!

Que mi sufrimiento no aporta nada: intentar no sufrir por él/ella o puede convertirse
en una herramienta de chantaje por parte de mi hijo/a (cuanto mas dano esta, mas
te controla).

Por tanto, que es importante desensibilizarme (no ser insensible, sino que los
sentimientos no manden en mi vida) y que actte siempre buscando su maximo bien
sin interferir en sus decisiones.
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2. ;Qué haria aqui el amor? ;Qué puedo movilizar?

Posiblemente, respetaria su voluntad: no le regafnaria, no le castigaria, no le
llamaria... posiblemente le diria: "Hijo mio, yo estoy aqui para cuando me necesites.
No puedo darte dinero para drogas, ya que va en contra de mi manera de ver el
mundo y te haria dafo. Pero si alguna vez quieres que profesionales te ayuden, yo te
apoyaré”. Por tanto movilizaria la herramienta del respeto.

Posiblemente, tendriamos firmeza amorosa y, aunque nos doliera, no le dariamos
dinero para droga, ni le permitiriamos estar en casa si nos roba o similar. Y, sin
embargo, le diriamos: "cuando puedas estar en esta casa sin robar porque has
dejado las drogas, serds bienvenido/a. Si necesitas ayuda profesional para dejarlas,
te apoyaré para que la tengas. Siempre te querré y deseo tu bien. Pero no te puedo
dejar dinero, ni puedes estar en casa mientras esto no ocurra: no es lo mejor para la
relacion, no es lo mejor para ti y yo quiero tu bien”. P

Lo remarco estas dos ideas son claves (ademas de los 4 pasos para reeducar el
cerebro):

1. ;Qué puedo aprender para dejar de sufrir?
2. ;Qué haria aqui el amor?

Y afiado dos preguntas mas:

1. ;Qué beneficios secundarios obtengo si sufro?
2. Si actiio conscientemente, ;qué sentimientos intensos tendré que
sostener hasta que, si todo va bien, crezca?

Porque, a menudo, obtengo beneficios secundarios al sufrir y no aceptar algo. Por
ejemplo, me muestro sensible, bondadoso, victima inocente y buena persona...

Y, muy a menudo, tras actuar conscientemente, aun debo sostener sentimientos de
culpa, tristeza o similar... jPero ojala los sentimientos no dicten tu conducta! Lo que
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Aula interior Sesion 11
debe determinar tu conducta debe ser el amor (la busqueda del maximo bien...

jAunqgue claro que podemos equivocarnos, pero no actuar asi aun seria un error
mayor!

Te animo a repasar la sesion que tuvimos, por si te inspira para responder a estas
cuatro preguntas.

Y, si lo desea, aqui puede hacerlo por escrito:

1. NUNCA ACEPLANTA QUE...eveeeeeieeeieee ettt ceeeeteeees ceeeeaeeeeeerraeeeeeersnareeeersenns

:Qué puedo
F T oL L1 [0 (<] G OO

.............................................................................................................................

...................................................................................................................................

......................................................................................................

SUTTO 7 e eeee ettt e e et e e eueeenesenaesennesenes aeesennsssnnsssnnssnnnsssnssennssenns sennessnnsse sassennnssnnssennases

--------------------------------

.............................................................................................................................

Tras actuar conscientemente, ;qué sentimientos desagradables deberé
SOSTENEI? ..eiieiiiieeee ettt rereeeeeeeeeees ceeeeeeressrsstraaaeeeeeeeerssssrees sessssnnnnnn ses seseeveres
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A N\ [U] g o= = Tl =Y o) = = e [0 [T TR

:Qué puedo
F T o L1 16 (<] U

.............................................................................................................................

¢Qué haria aqui el amor? ;Qué puedo que
MOVIIIZA? et e et es ceeeeeee et reeeeeeeeeeeesaes seessssssannnns o sesssssnnnsns

SUT O 7 ettt ettt ee et eeeeeseaeseeennsens senesenessnesnnssnnssnsssnssnnssnsens senessnssnns sunssnnsenssnnesnanes

................................

.............................................................................................................................

Tras actuar conscientemente, ;qué sentimientos desagradables deberé
01 (=] =] S PR UURPRR

3. NUNCA ACEPLANTA QUE...ueeeeeieiieieeieeeeiicceeeeeeeeeeeees ceeeeeeerarireeeeeeeeeeeseessssannaes

:Qué puedo
E T o L1 16 (< G

¢Qué haria aqui el amor? ;Qué puedo que
1 0T0)Y 1 2 P UUPPPRPR

.....................................
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:Qué beneficios obtengo si

0] € XU

................................

.............................................................................................................................

Tras actuar conscientemente, ;qué sentimientos desagradables deberé
03] K] =] SRS

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

4. NUNCA ACEPTAITA QUE....evveeeeiieiiiieeeeeeeieeeeeeetteees + ceeeevrraneeeeesrataeeeersesnneeeeeens

p
;Qué puedo

aprender L ettt ittt ittt ittt ettt eetaees teseeeseetntetattesetenettatetaattnets sasesnstaaes esneerasennanes
.................................................................................................

.............................................................................................................................

:Qué haria aqui el amor? ;Qué puedo que
00701V 7 P UPPPPRPR

SU T O 7 et eeeee et e et e e eteesenesenesenesenaes saesennessnnsssnnsssnsssnnssannessnns sennessnnese sassennssennssennases

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Tras actuar conscientemente, ;qué sentimientos desagradables deberé
03] K] 0 =] USRS

.................................................................................................................

............................................................................................................................
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Tarea sugerida para esta semana

Te sugiero 3 cosas:
1. Ejercicio de la PRESENCIA o WC o RECUERDO DE Si.

Haz el ejercicio del WC y procura ser consciente de ti (despertar).
Este ejercicio esta explicado en el tercer dosier de octubre (vuelve a
leerlo y seguro que ahora lo veras mucho mas claro) no es solo un

ejercicio, sino la oportunidad de vivir conscientes, de vivir realmente.

2. Sigue observando y, incluye en la observacion no solo lo que no te gusta, sino
también tus suenos y lo que no aceptarias.

3. Empieza a reeducar tu cerebro.
Plantéate las 4 preguntas ante cualquier pensamiento que te haga sufrir.
Y, si quieres, puedes plantearte también estas dos preguntas:

¢ Qué debo aprender aqui?
¢ Qué haria el amor aqui?

No dudes en reescuchar la sesién mas de una vez.

Cuando las cosas no sean como tu quieres, te animo a repetirte algo
parecido a:

"Me gustaria que XXXXX no hubiera pasado, pero eso ho me
va a impedir cuidarme i actuar"
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Por ejemplo:

"Me gustaria no tener fiebre, pero esta gripe no me
impedird cuidarme i actuar" .

Nos vemos, si quieres, en la siguiente sesion.

iUn abrazo muy fuerte!
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