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@ Utilidad del boletin

Aqui tienes las dudas que se plantean en el curso Aula Interior.

Te animo a mirar el indice y leer las que creas que te pueden ser (tiles. jLas hay muy
interesantes!

Ya sabes que estoy aqui para resolver tus dudas.

@ Amo a mi familia solo el 98%, pero antes les odiaba

Hola Daniel,
jHola!

Me asusta cada vez que le doy play a la clase ya que el tema afectivo para mi es "mi tema".
Pero lo afronto abiertamente, jahi vamos!

Y puedes mirarlo al revés: jqué alegria que abordamos el tema afectivo: voy a poder abordar
temas que tengo algo averiados!

A veces, un simple cambio de mirada puede ser muy dtil.

Estoy de acuerdo con lo que dices de que tu amor crece cuanto mas te cuesta darlo.

Si, es como un entrenamiento fisico: el esfuerzo hace crecer al misculo.

Por un motivo familiar, he ido acumulando muchisimo odio durante mi vida y desde hace un
tiempo ya no me ha quedado otra opcion que cambiar mi forma de verlo y aprender a
quererlos a pesar de.

Lo entiendo.

Y no se trata de un tema moral, sino de salud mental.



Mientras ti cultivas ese odio en tu interior, vives en un infierno interior pues vives en el odio,
(verdad?

Pero cuando eso lo trasciendes, dejas de vivir en el odio: creo que es algo que merece la pena
hacerse aunque sea solo para no maltratarte, para tener buena salud mental...

Y realmente siento mucho positivo hacia ellos ahora.

Y la consecuencia es que, en tu interior, ahora hay muchisima paz.

Tal como miramos el mundo, asi vivimos interiormente. Lo que hacemos mentalmente a los
demas, nos lo hacemos a nosotros/as.

Lo has visto en la realidad, asi que solo lo remarco por si a alguien se le habia pasado
desapercibido.

Pero si me doy cuenta que no acabo de querer su felicidad o su progresion en su totalidad.
Lo entiendo.

A veces no podemos.

Pero esa es una autolimitacion nuestra (no tiene que ver con ellos) y esa autolimitaciéon
nuestra nos afecta a nosotros/as, nos dificulta nuestra vida.

Como lo anterior ya lo tenias claro, esto también sera evidente: es una consecuencia natural de
ello.

Me explico.

Quiero que mi madre consiga todo lo que quiere y que sea feliz pero al 100% no. Me quedo
en un 98%. He puesto de ejemplo mi familia porque creo que tiene "mas pecado" pero me
pasa con mucha gente mas.

Lo entiendo.

Mira, aqui hay dos cosas: igual no es adecuado que tu madre consiga todo lo quiera, pues a lo
mejor quiere cosas que le perjudican y perjudican a otras personas.

Pero ojala si puedas desear que en su interior se cure de todas las heridas que tenga para que
pueda amar libremente, para que pueda escuchar, para que pueda ser empatica... jpara que
pueda ser feliz!



Sin embargo, si solo lo consigues en el 98%, pues girate hacia ti y abraza ese 2% de odio y de
herida que tienes. Girate hacia ti y desea, con todo tu corazon, que tus heridas que te impiden
el 100% también se curen, que puedas amar a las personas como son, que puedas respetar sus
ritmos de aprendizaje, que puedas ser empatica/o...

Siento que no quiero que consigan todo antes que yo, ya sea material pero sobretodo
personal. Que primero tengo que tenerlo yo para asi poder dejar que los demas lo tengan.
(Envidia?

Bueno, en realidad estamos acostumbrados/as a la O.

Es decir: lo bueno para mi O para lo demas.

Pero igual podemos darmos cuenta que también existe la V.

Asi, podriamos decir: lo bueno para mi Y para los demas.

Creer que la felicidad esta limitada es un error.

La felicidad no es mia O de ellos/as.

Sino que puede ser la mia Y la de ellos.

Ojala esto te resulte inspirador y cuando una O aparezca en tu mente, puedas (con suavidad)
reconvertirla en una Y.

Los amo profundamente y los animo pero no todo lo que me gustaria o no es de lo mas
sincero.

Y en lugar de dirigirte hacia ellos para forzarte, mejor te diriges hacia tu interior para abrazar
ese lugar que esta herido. No te fuerces a amar: mira lo que sientes que te falta, datelo... y se
lo estaras dando también a ellos.

No te maltrates por no poder dar lo suficiente.

Abrazate hasta que sientas que todo esta bien: el amor es una consecuencia a partir de ahi.
Pero en realidad ya lo sabes. Si has recorrido el camino de odio a amarlos al 98% solo te falta

un pequeno paso... que parte de amar ese 2% que aln esta herido para que, cuando se cure,
puedas amar totalmente.



Siento que no quiero quedarme atras. Que avancen, que sean felices pero yo quiero llegar alli
también.

Por eso: la O es falsa.

La Y es la realidad: tu felicidad Y la suya es posible a la vez.

Te animo a que lo observes.

Eso es envidia, protagonismo, egoismo, falsedad...?

Bueno, es tener todavia una pequeiia parte no sanada...

Cuando se sane, el resultado sera amor incondicional...

No te fuerces hacia afuera, ve hacia adentro...

Es un falso amor lo que tengo hacia estas personas no? jQué mala!

Me avergiienza mucho esto que siento y no sabria decirte porqué es asi. ; Ta qué crees?
Pues ojala lo que he dicho te sea dtil.

Cuando abraces esa parte herida y no la maltrates, se curara. Al curarse el amor incondicional
sera su fruto.

(Lo pruebas sin ninguna prisa, solo con ternura?
iMuchas gracias Daniel, un abrazote!

También para ti y para todas y todos.

@ No amo tanto como querrfa...

Hola Daniel,
jHola!

la sesion del otro dia, fue dificil.

Si, cada persona la vivi6 diferente... Ta la viviste como dificil.



Pude entender que el mal no existe y que siempre hay detras una gran falta de amor;
i Solo entender eso es un salto de gigante!
Te animo a que recuerdes el inicio del curso: igual esto te parecia muuucho mas dificil y, sin

embargo, ahora ya lo ves normal... Ya ves: un salto de gigante del que, a lo mejor, no eras
consciente.

que no es nada personal sino una gran carencia que ha llevado a esa persona a actuar de esa
manera.

Si, cada persona hace lo que puede con lo que sabe...

Cuando carecemos de amor, de sabiduria... tenemos conductas poco sabias, poco amorosas..
Sé que podria, después de tiempo llegar a entender a un violador o a un asesino, a un
maltratador, etc. pero llegar a perdonar si la victima fuese alguno de mis hijos, no puedo
asegurarlo. La verdad es que no lo sé.

Lo entiendo.

Pero ahora ya te lo planteas.

Ahora ya no te parece absurdo: jes un salto muy grande!

Ahora te planteas entender a las personas antes de agredirlas mentalmente juzgandolas o
similar.

Creo que es un gran salto.

Entiendo perfectamente que te costase "perdonar” algunas cosas... jpero no te cierras en
banda! Empiezas a comprender que, aunque t no puedas "perdonar"”, Ia otra persona actu6
desde su profunda herida, actué erroneamente pero que eso no la invalida como ser humano...

empiezas a comprender que las personas nos equivocamos...

¢Verdad que eso si lo estas entendiendo?



Pues creo que has hecho un avance grande: mira lo que aceptabas en octubre y comparalo con
ahora. Creo que veras un avance.

(Lo compruebas?

En la sesion cuando ensenaste las fotos de Hitler, yo no senti ningiin odio hacia ellos, pero no
pude generar amor ni ternura.

No les deseé nada bueno ni nada malo pero sé que si alguien me hubiese dicho en ese
momento "vamos a colgarlos en medio de la plaza y que se mueran poco a poco" hubiese
dicho que vale sin ningdin remordimiento.

De acuerdo.

Porque has hecho un largo recorrido, pero seguramente todavia faltan los Gltimos metros.
Creo que lo intuyes y, precisamente porque lo intuyes, has escrito este texto.

Te ruego que lo mires.

Veras tu avance hasta ahora. Y, claro, intuiras que seguiras avanzando.

¢Como no acabar deseando a todas las personas que se sanen interiormente, que dejen de
odiar, que dejen de sufrir, que dejen de agredir pues al agredir se dafan a ellas y a generan

dolor en los demas?

Cuando ves que el odio nace del dolor interior, de la falta de sabiduria... resulta mas facil dar el
paso siguiente.

Pero no te fuerces.
Si te fijas, has dado un paso grande desde octubre.

Basta con que se incremente la comprension y el amor se incrementa. No te fuerces. Basta
con que sigas intentando comprenderte a ti y a los demas.

En realidad, comprenderte a ti es comprender a los demas.

Cuando te perdonas la posibilidad de cometer muchos errores, también les perdonas la
posibilidad que comentan muchos...



Ojala me esté explicando con claridad.

De momento mi nivel de amor anda por aqui.

Y esta muy bien verlo.

Y esta muy bien reconocerlo.

Y esta muy bien no luchar contra ti y lo que vives.

Y, a la vez, procurar seguir compendiendo. Asi acabaras dando un salto grande, asi acabaras
incrementando tu amor, pues serd una consecuencia natural de la comprension producida.

Reitero que mires atras en tu vida y veas si se ha producido algin avance: creo que eso hablara
por si mismo.

Creo que es un tema muy complicado y mas cuando si nos tocase de cerca.
Totalmente de acuerdo.

Y, si nos toca de cerca, veremos cOmo actuamos.

Pero lo que cuentas, ya implica un no cerrarse a amar.

Y eso jes un paso de gigante que, imagino, puedes ver!

Un abrazo

)

Nunca amaré a los malos

Estimado Daniel
iBuenos dias!



He escuchado la sesion del amor y no puedo estar mas en desacuerdo contigo.
No pasa nada.
Tenemos derecho a ver el mundo diferente, ;verdad?

Aula Interior es un curso que nos invita a investigar, pero no nos obliga a creer nada. Tenemos
derecho a ver el mundo de forma diferente.

En todo caso, los resultados de lo que hacemos nos ayudaran a entender si nuestra mirada nos
es (til o nos perjudica. A partir de aqui podremos seguir avanzando, ¢ verdad?

Esta claro que lo veo desde otro punto de vista: ;como puedo sentir amor por una persona que
ha sembrado odio, horror, torturas?

No lo sé.

(Quizas porque, si miras dentro de esta persona, encontraras que vive en un infierno de odio,

de horror, de frialdad ...?

Las victimas no necesitaban el mismo amor y esta persona no se lo dejo tener porque los
mato?

Por supuesto que si!

Por ello, en una pregunta anterior he remarcado que no debemos escoger, sino que podemos
amar a todos. No es necesario escoger entre amar a unas personas O a otras. Sino que puedes
amar a unas Y a otras.

A todas.

Si lo miras veras.

Que ames tus primos, ni te impide amar también a tu tio, ¢ verdad?

El amor es ilimitado.
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En todo caso, somos nosotros que lo autolimitamos.

Y, claro, al hacerlo, sentimos -dentro nuestro- que todavia no tenemos suficiente amor, que
solo lo tenemos parcialmente, pero no incondicionalmente. Somos nosotros que nos lo
limitamos.

(Con qué barra de medir se mediremos el derecho de uno y de otro?

Con la misma medida. Con la misma.

Todo el mundo tiene derecho a ser sanado, todo el mundo tiene derecho a curar sus heridas,
todo el mundo tiene derecho a conquistar la paz interior y el amor.

No s6lo algunos. Todo el mundo.

Por lo tanto, aplicamos la misma medida con todos.

Si alguien viola una criatura, ¢se le debe felicitar porque necesita amor?
No se le felicita por violar nadie.

Se le permite que viva las consecuencias de su acto que pueda despertar el amor y el respeto
en su interior, para que pueda aprender.

Aunque tenga conductas terribles, contindia necesitando curar sus heridas internas ... de hecho,
sus conductas terribles son hijas de no tener un interior sano: le falta comprension, le falta
empatia, le falta ternura ... y la respuesta no es negarle, sino ensenar lo que no sabe ...

Pero a veces no le podemos dar esa comprension, esa ternura, esa firmeza amorosa...

A veces nosotros también tenemos heridas internas y atin no estamos preparados para amar a
quién agrede.

No es un problema de quien agrede, sino una autolimitacion nuestra.
Y esta autolimitacion nos impedira vivir el amor plenamente en nuestra vida.

Como ya he dicho mas arriba, en otra pregunta, amar incondicionalmente no es una obligacion
moral, sino una herramienta de salud psiquica, una herramienta para cuidarnos.
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Si dentro de mi hay desagrado, hay rabia, hay odio, hay indiferencia ... este dolor y esta
frialdad me habitan. jPor ello no vivo el amor que merezco!

¢ Si alguien te mata un hijo / a, padre o madre, hermano / a, o te deja con una discapacidad de
por vida, debes amarlo?

Te contestaré con ironia: "Nooo! jDebes odiarlo de por vida! Asi tendras odio dentro de ti y te
lo pasaras fabulosamente bien con tu dolor interno'.

Je, je, je ...

Creo que me entiendes.

Reitero que amar no es algo que haces por los demas, sino que haces para ti.
No perdonas a los demas, te perdonas a ti.

Ojala, me esté explicando...

El podra vivir el resto de sus dias mejor o peor, pero las victimas son personas inocentes que
merecen vivir o tener calidad de vida, y no podran por culpa de un delincuente o de un rango o
cargo superior. ¢ Esta persona no se merece el mismo mal que él ha provocado?

Nadie merece ningin dafo.

Pero todo el mundo merece comprender.

Todo el mundo merece comprender que hacer dano y alejarse del amor es un error y poder
cambiarlo.

Mira, hay gente que cultiva el odio (o la indiferencia, o la culpa o ...) en su interior y no se da
cuenta que se ha hecho mucho dafio a si misma.

Cuando se dé cuenta, tiene derecho a perdonarse.

Nadie merece ningln dafo.
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Todo el mundo merece comprender y vivir en paz, en amor.
Todo el mundo.
Y todas y todos merecemos que se nos dé otra oportunidad: que yo me haya odiado o

maltratado a mi mismo (o a otra persona) no debe impedir que comprenda que me he
equivocado y cambie. Merezco ser feliz.

Supongo que no se puede ver de la misma manera si esto pasa a una persona cercana 0 mas
lejana.
Cuesta mas cuanto mas te afecta.

Pero si odias, entonces tu vida tiene odio, vives en un infierno. Entonces compruebas que
tienes que perdonar para poder perdornarte.

jUf! No sé si me explico.

Particularmente no siento odio hacia nadie,

Perfecto.

Ahora hay que dar un paso mas: desear el bien para todos los seres.

Y este paso mas hara que la "neutralidad" interior que ahora vives, se convierta en amor a
rebosar.

y hay quien me ha hecho mucho dafo, pero si siento indiferencia.

Lo entiendo.

Y si algtin dia pasas de la indiferencia a la compasion, al amor ... dentro de ti vivirds un gran
cambio.

Lo reitero: no perdonas para los demas, te perdonas a ti, perdonas por ti.

Algunas personas no merecen que yo gaste ni una sola caloria moviendo los ojos para mirarlas.
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Todo el mundo merece ser mirado.

Todo el mundo merece ser sanado.

Todo el mundo.

Mientras niego mi amor, me niego a mi.

Lo que hago a los demas, me lo hago a mi.

No tengo ni el mas minimo interés por saber nada e incluso, el dia que falte, si me entero, me
alegraré porque pensaré que no hara dano a nadie mas.

Lo entiendo.

Mira dentro de ti y observa lo que ello despierta en ti.

Mientras esté vivo, lo seguira despertando.

Cuando cambie por amor (recuerda que amor no es que "te caiga bien" sino que quieras que
deje de sufrir, que se sane, que sea feliz), tu interior también cambiara y se llenara de amor.

Yo también necesito amor como cualquier ser humano
Y tanto.

Por eso te pido que no te niegues.

Lo que haces a los demas te lo haces a ti.

El amor no que das, te lo quitas.

El amor que das, lo recibes.

pero ni puedo ni quiero tener el mismo amor que una persona que tiene unos valores en las
Antipodas de los mios.

Si, lo entiendo.
No puedes.
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No quieres.
Y obtienes un resultado dentro de ti: obsérvalo.

A la vez tampoco creo que haya nada ni nadie superior (dile Dios, energia, o el nombre que
quieras) que nos valore nuestros actos.

Yo tampoco creo en eso.

Dios es un hecho, pero no es un ser superior con ninguna libreta donde apuntar nuestros actos
para castigarnos o premiarnos.

Cuando llegamos en junio hablaremos de Dios: un hecho innegable, pero que a menudo se ha
infantilizado. Dejémoslo para junio ...

Somos los humanos los que vivimos.

Es la vida que se expresa a través nuestro ...

Pero dejémoslo en junio ...

Disculpa si te he hablado en un tono algo agresivo, es lo que me ha despertado cuando te he
vuelto a escuchar por tercera vez.

Je, je, je ...
Y las que te quedan ... porque siempre lo repito ... je, je, je ...

Creo que deberas tener un poco de paciencia conmigo ...

Je, je, je ...

Un abrazo muy fuerte y muchas felicidades por ser como eres y lo que transmites
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A ti, por estar abierto / a

Quien mira, acabara viendo.

1 Sobre cambios en la propia vida

Hola!

iHola!

Quiero comentar una experiencia reciente, relacionada con el amor y la felicidad.
iPues encantados de que la compartas!

Algo que me ha marcado mucho en el curso es la frase: “Pase lo que pase, hoy te haré feliZ”,
parece que gracias a las herramientas y proceso del curso va siendo una realidad (también
pude ver mi adiccién al sufrimiento claramente al inicio del curso) siento, me siento rebosar
de la experiencia de vida, presente, saboreando y saboreandome en el proceso vital.

Es hermoso que hayas podido observar la adiccion al sufrimiento. Muchas personas la tienen y,
sin embargo, no pueden verla.

Es muy dtil darte cuenta de como usamos el sufrimiento para obtener beneficios secundarios.
Por ejemplo: sentimos victimas e inocentes frente a gente mala (es decir, sentirmos
buenos/as), o tener identidad (soy esta persona que sufre y ese sufrimiento me da una fuerza
vital, una identidad grande), etc.

Darse cuenta de esto es un paso importante: vemos que es una estrategia del personaje y
podemos observarla para irla desmontando.

Esta siendo una época, la mas feliz de mi vida adulta, ahora ya con 54 aiios... Incluyo en esta
etapa algunas serias dificultades que afrontar, no todo es de color rosa, aunque me
experimento feliz.

Lo entiendo.
Y te agradezco que lo compartas.

El tema es que me he despertado por la noche viendo dolor a mi alrededor, alguna persona
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cercana, entre ellas la persona con la que he convivido 15 afios con una relacién “incomestible”
que he ido tragando a costa de muchas renuncias y a la que voy a informar...

Lo entiendo. No siempre es facil, ;verdad?

Pero hay que hacer aquello que consideramos mejor para nosotros y para los demas. Lo cual
no quiere decir hacer lo facil, sino lo adecuado... Lo entiendo.

Mi felicidad y tantas personas, paises, pueblos con sufrimiento... y eso me hacia sentir
culpable, incomodo, de ser yo feliz y otros no, como si este hecho no me diera el “permiso” de

serlo yo...

Si: 1a culpa. Sin darnos cuenta que nuestra “obligacion” es mirar de ofrecer felicidad al mundo.
Cada uno poniendo su parte (pues no puedes poner ninguna otra...).

Me doy cuenta de mi patron/personaje de ser bueno a costa de pisarme mf mismo, ya hace un
tiempo que me he cansado de mis excusas: avanzo y gozo, asi me reencuentro de forma feliz.

Gracias por compartirlo.

También me doy cuenta de lo que hablas en el curso de la “sensibleria” y/o de actuar con amor
y no hacer por los demas lo que pueden hacer por si mismos, privarles de su ocasion de
aprendizaje...

Si... jy eso también es amor!

Después, recapacitando, veo que es desde la felicidad que soy mas (til y aporto lo mejor de mi
a mi entorno... desde el amor y el respeto, con las normas de la ayuda...

jExactamente!
Brrrr... que cambios en mi vida! Gracias!
Bueno casi que me contesto yo mismo, gracias por tu aportacion al respecto.

Si, ha sido bonito leerte. Gracias por el testimonio. Creo que muchas personas nos podemos
sentir reflejados en gran parte de lo que has dicho.

jAbrazos!

)
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2 Sobre incrementar el amor

Buenos dias Daniel,

iBuenos dias!

He ido siguiendo tus sesiones y he practicado un poco, supongo he de insistir mas.

Bueno, todo es cuestion de practica. Si eso es evidente en lo fisico (dominar la conduccion de
coches, el nadar, el escribir a ordenador...); también es asi en lo psicologico: con la practica

todo se va integrando. Paso a paso.

En cuanto a lo de incrementar el amor, me cuesta con las personas antipaticas, me cuesta
amarlas, casi me dan miedo, ji ji..

Lo entiendo.

Y, sin embargo, no amar a ciertas personas es, en realidad, una forma de autolimitarte.

No se trata que ellas necesiten tu amor (aunque una accion amorosa siempre es de agradecer),
sino que t necesitas amar para llenar tu vida de amor. Y, claro, si te autolimitas con ciertas
personas, también autolimitas tu vida en ciertas situaciones... jasi que vamos a terminar con
las autolimitaciones!

Con las otras la meditacion me va mejor.

Je, je, je... jpues continda insistiendo en ambas!

Con las que te va bien recargaras la bateria de energia y con las que te cuesta incrementaras tu
capacidad de amar.

Ya ves: ambas te seran atiles.

Con los alumnos me pasa que todo me lo tomo personal, cuando cada uno tiene su historia...
iY es un gran paso que lo veas!

Te animo a que ahora mismo tomes un papel y un lapiz.

Cuando lo tengas, te animo a escribir (ahora mismo) lo que, en educacion, es tu realidad y lo
que no es tu realidad. Recuerda que tu realidad es lo que puedes cambiar aunque la otra
persona no quiera. Y que la realidad de Ia otra persona es lo que ella puede hacer aunque td no

quieras.

Tener una lista de tu realidad y la realidad de tus alumnos/as te sera muy atil. Asi no gastaras
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energia en algo que no es tu realidad.
Por ejemplo, tu realidad es intentar que aprendan (pero que aprendan o no es su realidad), tu
realidad es intentar ofrecer modelos de conducta (pero que se cuiden es su realidad), tu

realidad es intentar que haya motivacion (pero que estén motivados no depende de ti), etc.

Si lo haces, podras quitarte un gran peso de encima. Dejaras de “robar” los problemas de los
demas.

Por otra parte, si quien lee esto no es docente puede hacer la lista de su trabajo laboral o de

sus relaciones familiares o similar. jTambién sera muy (til!

Si alguien me dice algo de malas maneras, no sé contestar al momento, entonces son
emociones reprimidas que actGan como una bomba....
Me cuesta ser positiva, en seguida me hundo.

No importa. Cuando no sepas qué contestar puedes tener una respuesta similar a: “Ahora no
sé qué decirte, ni como actuar. Pero no me gusta cdmo me tratas. Que ahora no te diga nada

no implica que te hable de esto cuando lo tenga claro. No me gusta como me tratas”

De este modo, dejas claro que el tema lo abordaras y lo haces cuando puedas hacerlo
claramente.

Debo tener la autoestima baja.

En el préximo mes veremos como desensibilizarnos con la alquimia del pensamiento.
Igualmente, si tienes claros los valores que quieres compartir y los movilizas conscientemente
veras que estas situaciones se van resituando. Y si, ademas, abordas de nuevo el tema cuando
ya sabes qué pedir y qué decir, todavia mas.

En general me van bien las cosas.

Me gusta conocer gente nueva, pero a veces huyo de relacionarme mucho con los compatfieros
en el trabajo.

No tienes obligacion de relacionarte con nadie.

Pero si huyes, observa eso: lo que te dices, lo que te imaginas, lo que te prohibes... jcreo que
serd muy atil!

Un abrazo

También para ti y para todas/os
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