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Crisis, crisis.. Ya nos pitan los oldos de tato escuchar la

fa/a;én‘fa. iPero gué signfica en concreto? Crisis. viens del
Egn'ego krisis, gue giiere decir’ juicio, decisin’. Se trata
de/ momento decisive de wuna Situacidn. Sintona de wna £ase
-C’.N’Z‘f.;'az:a, rnos mwicz a agezar nueStro espiriu critico. Deberia,
por tato, Ser of momento de cuestionarnos nuestra escala
de valores a la eSpera de wn decisidn, éCud)?

;d/n camblo profinde de nuestros comportamientss.
Comencemos ,oof- la cHsis econdmica manfiesta ef ﬁaaa\so
de /o5 va/ores necliberales basados en e dogma del creci-
m:e/ﬁo a fcx/a costa, Se trata de wuna verdadera rel igin del
éeCerro de oro, Smféo/o bibfico de la nfaeza mderia)y como
escrzée Pascal Braa(’ner

I o "Alas ampresas no les basta con sev

lngaves de produccidn; quieven sev las Dglesias
Yol madiana y prescribis nuestros valoves.
&L mundo de los negocios es clasamente

nuestro clevo modarno” .

(Pascal Bruckrer, Miseria 2o la FPOW?JJ




L : - _ ~ |Templo del cexrro shs :
] | ‘ de Ero be Crsns Nuevos valores|
B La CrSIS oS Inita @ sa/m del Sistema actud en e/ gue los i , ]
%’e/&\s Se )pco’ﬁra/? Me e/ 61,65 cfe/ PraVec/'zo exa/z'cwdo /a ! 1. Tener: enriquecerse, 1. Ser: .. 1
_ : S capitalizar
:/L{C/?d de /05 63015/"’105 i 2. Competencia, competicidn |[2. Ayuda mutua: .. f
. ‘ : ; 3. Consumo: jtodeo, todo val 3. Contemplacidn, f
oo < \ S : ~ |4. Explotacién del medio dejar ser:
E L . s ; ambiente 4. Respeto por
- [ ) . : ~|5. Crecimiento: siempre mas la naturaleza:
; I\ o B 6. Presién del tiempo: 5. Satisfaccidn con
; , e S L 4 - : siempre més ripido lo que se es:
: _ ;o - : 7. Otros: .. 6. Relajarse, distenderse: .. :
\y o o D o N 7 ot ]
! : . ros: .. I
- i . é
! !
H K
I
! ’ H 5 g e g gy, ¢ DT T b
A e
Y akora, Pon tno de los siete vilores del nueve para-
digma en el centro def diagrama de ascciaciones de la
idgina 5:194(@:1‘&, y escribe junto a cada Aecha un gjenr-
y)/o'mta de gplicatidn gue estds dispuesto a llevar
a cabo (puedes. apadir tartas. f?ec:ﬁas como: nedeS:Z'eS)
54/34;/705 cg/emp/ocs |
o | mz‘a a Meo’:Z‘a)‘ \Soére la z‘aé/a dg_ /a /pagma S 3&(!8!12‘8 C,O/O"‘. : b P@hﬁi lzg‘aj«rﬁz --> -« Jar 1w i?ase.a por e.' c&wvfo
reapdo. con amarillo 1a ao/a/yma de /& a’e}'\ec/’la y completando ‘o pam ATIJ IOV, RS A‘?\JJ«- é.vA i 5‘9 a r‘e)m‘!‘a\r 5

-,
e/ nuleve moa’e/‘o Por em;)/o, Para Se.r, /Doa/ha\i arotar

V{ld\ W'l"c. SQIIC-I'J'MAO vl 'I“FALMJO ).
pc:?ra‘ CO/I“'E./V?IGLI&A = M i e V/I L.trmoso c.awrlvo Je

MO"’?;J‘ Cu"‘!‘u\/a\r‘ +v Jar«é’ 11 l/l'\LP_r'I'OI" o Qzﬁ??nr‘ar‘ aire ero e la\.

Aa\"'urale.z..a . : : - o Lores. o




N it

M/W

1/64(62/!2@ o’e Modo C’,/d!‘o v rqp:c/menfe los Cidafro Jemp/oo’

| fmo bras otro. Pusdes hecer el %/erc;c;o para tedas y cada

Zmo de o8 Siete nutevos Va/ore\s

i
1
i

i
i

| %@MQS ﬁaé/ada de /a cHSIS aa&m/ fﬂe ca"ecfcz a teda la

co/ecz‘mdad Pasemos dl plaro. indiidual: sin. deda alguinay

it también az‘m\/:e\sas crisis. persondles (en la pargja, por el

\pare, por dgura angustia o enfermedad.). Te pro,aone»fos

tn método eficaz para resolver tu crs$is. Vas a.sequir Siete
reg/as.y. aa’oﬂaréis cuatro é&émz‘egfags sé{geéx'vas?

| * ladel dgila para coger aftura, |

| lade /a Mdf‘i??a%a para liberarte de tus cadenas,
 a de la fachuza para ver mds claro,

" Ja del mage. para transtormade.

\Pero phf;o'fero, has de comvencerte de e eres cgpaz de

SOére;onerfe @/ proé/ema y de coambiar.

',,%

L f’e;g/a—. #” 'l-'./a lidertad.

" -A/o esz‘oy progmmada pam Ser esz‘o o a?ae//o ¥ ;;o&go an

nc(cfm de /réerz‘dc{ fde /rie pe}-m:z‘e. domb’z‘rmr Py vida

L hombre es Lo que Aaae e i mismo oo

Jean-Pacd/ SQrZ're |

ICo/orea esz‘a Arase con e/ color gae preﬁ‘ems ;sara_

g&sfm:/ar/a Me.,'or ’

S ED DD@D’]]]DEP@ esjiorquelhace

dEerSiimiSmozs

4
i
:

Mfré la imagen de abgjot piledes ver en elfa o un_jarrén - Slarco o

a/os

rostros en, regro freste a frerte. Todo a/epeno’e de Z‘a libre |

mz‘ejvc;on Pracz‘;ca en pasar

de £

e repre\Senfa&on a otra,

ﬁﬁfr

rero: /enz‘amem‘e , despuds

'&”jﬁfaﬁfénfe

(Figura de Edgar Rubin)




iComo ves, puedes cambiar a tu 3.4(5{@ /a representacion de

zjbo encﬁoﬂdﬁﬂﬁ: Aﬂ?dﬂ%Z Aﬂ?%dh)?éfﬁﬁﬁnéaﬁdﬁ,/kﬁ‘%ﬂyﬂ‘.
' f/o, e/ éna/, o doas caéezas SOAraaar:gaafas de peﬁddd& Sont—

érczs J€s z‘a e/ec@én'

i
L
P
l

Eﬂehft'ﬁCd ahora tu problesa, e/ PUrtS regra gue Te preo-

capa v descritelo con poaas pa/aéms en ef reaz‘anqa/o de

iracién a’e »il pw%a, \pérdica de i ?frczé@o

abajo F%vwgenyﬁo]nmxﬂééy%ea&ﬁw~d&e§p@6h,¢¥%y/5¢pa—'“

Mi problema:

»*

1

I

t;
“y

e B 4

)

10.

11,

12,

13.

14,

. Intento comprender el sentido de la situacidn. *

%COMO reacc:onanas e eSe problema?

_ﬁ4ﬂN&2/h6 haﬁﬁaﬁdfas deonde ﬁgVEGS'hzﬁéﬂkkn

. Lamentc log comportamientos gue me han conducido a esta

gituacién.

O

. Hago zapping: me concentro en otras cosas para no pensar

mis,

[

. Imagino lo peor y el problema se agranda.

O

. Me digo que tcdo pasa y esto me tranguiliza.

[]

. Tomo altura y me limito a observar para no dejarme

absorber,

]

. Acuso al otro, a la coyuntura, al sistema.

O

Intento delimitar lo que depende de mi para buscar
una salida.

[

. Pienso gque nc voy a salir jamds del problema, que va a

na

durar siempre. o5
O

L]

Congidero esta crisis una seflal para

cambiar mis hdbitos.
Ll

Me lo guardo todo, no muestro nada.
[

Me esfuerzo en ver el lade positive del problema.
]

Hablo del problema con mig allegados para aliviarme.
L]

Ctrog: .
O

-l

'3
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Ora’ena los n&(Meras‘ de fus re&paeﬁz‘as en la dos c:o/amms

\5:34(:6!72‘&5 ' C :

i
H
H
i

Reacciones inttiles, Reacciones dtiles,
inclugo negativas positivas
Y

‘pepTpunjyold uUs UQTHRNITE BT IBWIOFSURIY axatnb anb

obew un g919 ‘zT © QT swisendgex sel opTbooss seq T8 i

i ‘oyool op =24 9nb eznyudaT BT
i ) owos ‘oxbeu oyumd sze gerETOR 3P ‘ema"[qo;:& T9 xolam
E : Iei008 9P UQTOUBJUT eUM UEDTPUT 5 £ 4§ Bogeaz geq
! cewsTgoad
Tep sersqIT 3 iesodriew” e{'ap erbojeanss
v e uspucdgsaacp €T & § seqsandlex gery
. 'Epeltu ni ep ugtoae:r"rp BT IeTqued exed
-e‘;sueqsrp gewol eTENbE  Top 916@3‘91159 et
geqdope 'g A 7 geuoTowuape gvT cpedoIewm SvYy TS

: i o _ eme{qa::d Tep BOUNU,
ITTes ® g8¥A ou 98 SB'[I’ILUTSTp ‘onb . o sosnpe o3 sub
’s-aon_pqedtno a3 anb ‘gequsweT 85 Snb TIINUI SH -epeu
e .xenézt ® uRA 97 ou TI A 8 ‘9 ‘¢ ‘1 measendmea geq

_;Vamos a Ver ahora cémo Sequiy estas cuatro. e\sfraz‘engs
‘Pero wites de gue dces el vuelo con el dguilay ilfénate de
mrga voliiendo a tomar cortacto con la Tierra! Para prepa-
firw?_‘e s FEPASA primero con diferentes colores, seqeln ef ao}v?i‘e -

mdo del verso, este poena de Arther Kimbad gue exalta las

!

Mrz‘./,zdes de nttestra Madre Gea, /a diosa grega de /a 7"erra.

So/ycarm

tlSol; hogar de ternuwravy de vida,
Vierte s amor fervovoso- sobre lov tlerra encendida,
Y sentimos, al tendernoy sobre el valle;

Que lovtierraw es vitbil y desbordo de sangre;
Que sw inmenso- seno; vivificado por un alima

Ey de amor, como-ww dios; come lov mujer, de corne,

Y que contiene; ahito-de sabiovy de rayos,
EL gram hormigueo de todoy Loy embriones!
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H
H

Horende también a vivenciar este poema redlizando el ejercicio

iﬁfg&(f‘e}‘fi @’ - : : :

1. Recursoc sensorial.

Sentado en la naturaleza o en cualquier otro
admira log colores vy las for-
masg que te rodean: el wverde del follaje, el
azul del cielo o de los nomeclvides, la lumi-
nosidad del sol.. Escucha después los sonidos
gue se producen a tu alrededor: el canto de
lo8 péjarce, el susurro del viento en los &r-
boles..

lugar en calma,

2. Abandono a la tierra.

Tambate boca arriba y slente el contacto de tu
cuerpo con el suelo: talones, pantorrillas, gla-
teos, espalda, manos, codos, hombros, crineo,
todo el cuerpo repogsando zsobre el guelo. Te
ayudaréds también con la respiracidn para sentir
mejor ege contacto: con cada expiracidn, toma
conciencia de una parte de tu cuerpo, comc si
se hundiese en el suelo. Abandénate a la Tie-
rra, esta gran esfera que se hace cargo de ti
v que es también un inmenso hogar de energia.
iAcuérdate de Anteo, el héroce de la mitologia
griega, que cada vez que tocaba la tierra, esta
le daba fuerzas de nuevol

§
|
i
i

Voher acentrarie para am/v/;ar' tu pu

i
i
i
i
|
i

: £5f)~dfeg‘a: ntel a’gai/a

Para e/ dgetilay Ja crisis es. aha,_.enzfém{@a’aé’ de /a boncien
wia ote Se CHSpa en un punto negro en el valle af olidar
' su Fuente de alta

rontahd,

f@ﬁ&»&&w& Scﬁ%g &Sdpséwax&asjdb CV%&%&Szgaahhéﬁfef

i

“Pov detsds del hastio y e los homdos pesaves

Lue abruman con su peso la existencia sombria

- Feliz __aqufd gue puede b@n-a[a vigorosa

Provectarse a'los campos luminosos y sevenos.”

Ao de visZa




o
: : . : _ ILa distancia de la reflexidn ;
Con demasiada frecstencia, nos fae?’amqs adheridos af pro- 1 |
Zé/e/yza Yy ho / ogramos ver cémo Solucionarlo de Zan e;SZ’red/m; ‘ . _ ?
apectiva i
oue oS nueStra visidn. De agui a urgencia de despegarnos ) -+ — — — = ; |
fde, &/ v de ensanchar nuesStro punto de vista. & Sfigm'en?_‘e: 4 ¢ \p e
Hfﬁé‘({jo Hlustra la necesidad c/e._ este cﬁSﬁdﬁCfﬂM-’éhZ’o-‘ I} E
i e B emenn
. Kegla s 2t la maga de la conciencia
: : N |
| A lo largo de/ dia, percibo diferentes: cosas a trads de
é. M:S Sentidos, tanto dentro come fuerd de mi. Y donde va . |
| /m Consciencia, va también mi energia; tiendo a ;afe,,g,'ﬁ-_. ‘
: ::C‘,arb?e con ;/o gue percibo, rqual f&(rgrg/ camaledn cambia
_ : a’e color. dependiendo o’e/ Medfc gete lo rodea. :
El sindrome de la obnubilacién | ““Todas las almas se convierten en lo que Ii:ii:’ém'”._ |
| - | Plotino |
Todata hemos de éprehder a rirar en la buena direc.-
écf.én o cambiar completamente de Sptica. Para ello, 15

14
_ 14

Ideal, wvisidn

Obnubilacidén por un problema inmediato
- a largo plazo

o

Tiempo que pasa

« e e e — S—— i

. /o Primero de Z'o_o’or es Comar distancia % VQ/\/%)‘ a

;Ecen@fmhﬁe remontande el carnno hasta la fuente de

Ja consciencia.




Ejercicio: el cuadrado migico o la peregrinacidén a
las fuentes.

Colorea el motivo de abajo. Constituye tanto la base
de cualgquier mandala, como de todo edificio sagrado: \
el circulo simboliza el ideal eterho (el cielo), que
ge encarna en la realidad concreta, el mundo mate-
rial, representado por el cuadrado.

. Caerpo

2. ffﬁe}ﬂfa

e

| Sertade con'la espalda reaia y /05 ?/as Cerrda’os, fcma'
Ckwﬁibenﬂuig&mﬁw%ﬂyih<ﬁaicuk:éﬁclﬁé@ﬂo‘ﬁdé amﬁménen

e/:néﬂvor

/4 aonz‘mamjon, Cenz‘rczc‘e en z‘a reSp:rmon damnz‘e ©UroS
instates. ; S .

3, F"' acidn de Ja rurada.

Abre los 065 y Aidles' en la estrellita gue /‘7@/ en ef

Centro ca%ahﬂmﬂo,aﬁd1vzb medic ﬁwrzaﬁb),éas ak,fener e/

rcéfho)E@y@ﬂb;kw~CCwyﬁéﬁo o i' Co E

|
|
i

»4 Metiveo tmerifdo enla /1:3/& de pqpe/

| Fla ahora tu vista en el panto gue hay a /a derecha de la
Aqurai vas aver gparecer Claramente la risma Agura pero con
los colores inertidos, por gzjemp/o ef azed en vez def man//o,
"e/v@hdslngeztdbfrgyo,c:e/t@ha&a.anv@z dﬂ’hggw:
 Observa de nuevo el centro del metivo coloreado durarte
é 'ﬂm&%crﬂwnafa . S - |

6 Metivo en el eSpacio ﬂ-omfa/

i* ‘Czerrcz ahora /06 ‘:3/05, refgia /06 prpados y rira el eS,acz—
? cio en el intetior de tu Frerte, arte T, Quizds veas cdmo

Se ;@rﬁ?&rdb_?%agﬁo-ﬂq 1magen remanerita, hyaﬁéah. Para
- acentuar .eSe- efé&:z‘o, ,vaéa’eS colocar las palmas de /as_

-"?-ﬂQWxx5ck%Wﬁk:%3ﬂos UﬂIS Ciavmkne/ﬂwméWo,ﬁ@ﬂidESQpa—

recide por aomp/afo, /e\/anz'd las manos) oéSeNara\s todara
damnzfe LUnoS :nsz‘wﬁes el espacio Frontal ate iy lal; 3em
../ammo\‘jfdckx’ ?é(e Se Alra a travds de los ,oarpado& '
. Mctivo Sobre la parkalia mestdl.

Kecrea e/ dibujo con tu penfam:enz‘o 5 wsaa/:za/o en ) tu

e

interior cguwa czawmﬂs:nm@ynas “Un anﬁo/ U CaSa o tn

restre. -, SRR LL




? K egreso a/ exteror. : Sequindo, amarillo para el ercero, verde para e/ cuarto, azul

j Vuele a Ser consciante de tu respiracidn, de bodo tu l L para el guinto, @il para el sexdo y violeta para el séptimo.

cuterpo, y abre los gjes. | Cambba de color cuardo lleytes " ala mitad's los puntitos

’ ' . L sarcan la ;)ae}fa de ertrada en el color siquiente. Sintesis

aTOa’O mdtode de recentramento conlleva las cudlro etqpas 1 de Podas tos colores, la estrelia Se ouedq en blanco.

gfé(e' acabas de e)r/ve}_v:o?eﬁz‘a}-'-'. , :

* * T omar _conc}enéj}z de/ cuerpo y de /g re,s/ofmc}'én para

L eliminar los " pensamientos pardsitos” (puntos | y 2. } E

|+ Seleccionar un Sentido(putos 3y 4). i :

‘ w Interionzar eSe Sentide (/aé(nz‘af g y o). . H '

" \/o/x/er @ exz‘enor Cocits :rf) : ’ ; :

. { : i

Hhora vas a ir en-busca de tut buena estrella a lo profurdo ' i@

?;/e/_ cielo, tras dtravesar &/ arco insy redlizands este poderaso , - V4

‘e/e" cicio inSpirade en el meestro eﬁe';?@lo Yerid Bey: ' | £

; _ _ £

Ejercicio: encontrar tu estrella para caminar por ‘ B ) S )fé

la vida. ; et 55T / :

; _ ‘ i 2. Rehaz ef recorndo visttalmerte, q/é:ddhdazfe, St lo rece~ i
) ]_8 fl Colorea la &Sﬂ'l'a/ Con Siete anllos de la ﬁc@fmz &:guf‘erﬁe. | sitas, con la p&mﬁq'cfe-an ldpiz: aom;‘eﬁZQS de né(eVo 19 ‘n
!  Pardiendo desde arrida, en of Sentids inverso de fas agyjas del desde e/ exterior,y desde artiba. Llegado atu esjz‘!fe// @, g

re/cej', 5{9&(&_ los Siete colores del arco ins en Zu prcyre\sfén

hacia el centroi rojo para el primer amilo, narapja para e/

la rodeas % ﬁe la levas 5:'»156/:’(11@/)7@2& Saﬂena’a de




/o espiral desde dertro hacia afuera estavez en el sen—

ido de las ageljas de un re/ca

'3 Clerra un momento los ?jas y faédate m/@ado ate e

| eSpacio frortdl. Suizds veas aparecer trazos de Ja espi-
rdl en la parte postetior de tu frerte. Toma de inmediato
ConSOen@d de tu cuetpo wiles de proseqeir Lu capino.
4 Para acabar, Sique tu estrella dibujardo libremente un
; recorrde en e/esmo en é/anco de dbgjo y danzando con

H

. 7 wda fgaen W@e

i
t
£
t
1

H

é/m imagen e apdard a comprender mejor la recesidad de
;:e/emrﬁe para combiar tu visién sobre el mundo la mamzaﬁa
f&(e da a dos valles. ¥ay la vertiente norte, 50/’7(5:)“!'&, y fa ver-
;zf:'enz:,‘e Setry luminosa. Colorea este nitevo a’;{)’&‘(jo: eScribiends
%z‘asg preéca,paa'énes.--a la A,me’arda, en el va//é oscuro, y Cus
dlegrias a la derecha en of valle Soledtlo.

§ . Fortaleza en la cumbre:

i unto fuente

: P o \g/
g \
: /. 1\
;

Nuevs versidn
del mundo:
vertlente sur

. Ascenso hacia
:la cumbre:
Vertiente norte

Valle soleado:
+ Alegria por
ser amado..

 valle gonbrio:
s Preocupacidn; 2
ligada al'tr?bajom .

t
¥
+

iA/o dudes en sttty a /a cumbre de Cu mostapa inlerior en 2 l

c:,z,za/gmer moments’ oftendrds wna Serepidad incontesta-

gzﬁ/.g y Serds capaz de ver /a redlidad bgja un mejor din.

!




22

%

. Keglas 3 la Noueza de mis idestidades.

| | :

Sey wra Composicidn de diversas identidides o pertensncias
aGSpaeSias de manera dnca por M propic geno. Sey un
cﬁrec:z‘or de escera gue puede controlar ma/z‘,p/es pc;pe/as

%o soy otvo (...)

A cada ses,
muchas otras vidas

se le deben”,
4{1‘/74})“ Krmbattd

Cumta.s mas aéanaante.s son las ?ertenem:tas que tengo en

cuenta, més es;aeaﬁwa se cmelve wti identidad. Bastavia con gue
cada pevsona se plantegra algmms preguntas pasa descubrivse

' | compte;q, cmim, irvemplazable”.
 Arin Madlowt

&/ drama del bombre es (cz reé{ac:é:‘énéa’e Sut Concrencia a.. pre/
de 2qoa.Y ahi reside la causa del sufrimiento: me idertifico

Con' tn CULpO gmé.. Setre; con'un ;‘méfgjo ge Z‘ey@o ruedo

a@,;e¢dbr,:ncﬁatﬁo Ccvzefbccxiﬁé guMe Se e;ﬁﬁzaaea Jﬁ%vt:5k9
&So}/ /»‘?Z(C/’lo M#S fae eso!

lpeitos del cuadrado con tres drazes SG/czmenz"e, Sin /emn—-

Zar ef /@wz ‘de/ pc;ve/ y mﬁem!o def pa‘nt‘o A ,vam VoA/er ad

) _Pam.‘o ;4-' .
i
!
@ @ :
t
i
L
v
F
Ae ®

I

-

jousTw 06TIUOD TensT
joprapen? TS9P ITTeS gagedl-
Z4opeIipENd,

. zeHl

sapend ou anb op nqueno sep 857

;sfacfo estrectha, haz el e;ercﬂcua Siguierte’ ttre los cucz‘ro'

ue -opuesusd oTI20BRY **514-

_ EP&M amp/;czr 2t aonSc:fema Y, \5cz/rr de _ctma esfracz‘m—a dema—




Como /;emas visto, eres un. cam,oaesz‘o de :denz‘mlaafes
ma/z‘ iples dispuestas de manera dnica ;?or tu prapio genio.
& problema surge cuardo nos focalizamos en wna sola y
olidamos /as otras. Si esta idertidad se halla en dificultades,
gentc;mae_s lodo se aferrghéa?. porgue mi Yo' Se cree gue es
ella_risma. Hemos visto, Por ejemplo, 562/737&(;9}‘05 gte Se
ﬂﬂac.t:a’aéan a’ez;’:a’o a fuertes pérdidas en bolsa. ¢Por gud?
Pofg,?ﬁe Se idert ﬁ‘c:aécw con su -Kkmc:on = ;oa’:an Soporz‘ar

fwe Fetese mal. ff/ Mtf‘w\Se en el 35/9@0, So/o velan /d :magen

' afe/ A ndn@ef*o Vendo a Menos N {gnoramfo e/ /7ec’,/70 de Fee

Z‘eman “€ha fcimn/:cz ?ae /o5 cmaéa o rnd/a‘&o f&(e C'_or;\SerVaéan

fofe&oheé g?&(e_ ema/;arf.:z e_/ Conritin de /05 morz‘a/es

Para salr de la crisis, Cortehza

por fucer f‘lw’e:ﬁfczhb de Zus ideptidades
Icontempla el copjuto con la mirada
de/ doetilal e
ﬂ%&aﬂzﬁ'dkﬂﬁqﬁab*ﬁkxifyaédgs
categorias de identidades: los estados

de tu Ser y Lus perterencias.

LA

r Los cuatro ieles de tu Ser
- e/ a&éer;za ( por Tem;ﬂ/o, say mtly Comedor);

- Jos Sertinertos (/aor Je/)?/?/o, estoy enamoma’o)

" Las perz‘emnc«as __

- tu /Dl‘ofé&on, _

2w f’m:/fa, . "
- tu club o’gz)@f‘fn/o

Jé:(agcii en /a escend
a@/ﬂ%ﬂﬁﬁo. "

I Ahora 2!

En esta “casa del ser”, escribe tus identidades
comenzando por el cuerpo en la planta baja, después
: los sentimientos (1% piso), el intelecto (2° piso)
| v el espiritu (3¢ piso).

SR PP I
3 o, -

i

; L = el mfe/eafo C/?or Jemﬁ/o, e 3&(62‘6?, /a /ecz‘/,{ra)
- o espirtud (por L/amp/o, e atrae el éadksmo)

. b g(‘? .

| - en _reﬁamen, Lodos ﬂ g}b "
: . . : " ] /'r

los.  papeles gue W !




Il duefio de la casa;
el director de escena

JQuién soy? Soy una fuente de
congclencia gque teje una composicidén dnica
de identidades mGltiples

Por 54(,94«35250, paedes andd:r las ﬁaé:fa@ones gule precises.

:
|
!

CHSIS Y fae, Se FeSiesten

/ {Practico (Soy
meditacidn,) protestante, )
s, =
i 42
- =l
& 4
' H
oy o
1] w
[0} ©
(Me gustan las {Boy miambro
matematicas.} de un club de
ajedrez.)
0] (]
4 <
g g
Q ()]
= E
(Estoy {Soy miembro de
u enanorads la familia.,..) ul
Q da X.) @
g =
(o] (6]
| -
Q o]
Q O
& =
Q [
{Me siento {Juego al
bien.} ffithol en el
lub..)
0 ¢ 0
o1 jo
oM O
@ @
pa =
9] U
o . Facetas del ser: Pertenencias
. : lo gue soy intimamente
'“'-":. 26 T e g e T I T SR G K s A I R R N T R L B T .
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V/az un circulo en ag:ae//aas identidades afectadas por la

prodea’e :3&(@/ ) per@ con cofor-es, con df&(e//a& g)ae\ﬁm
éfen y coloreaq eSZ'oS espaAcios /UOSIZ‘JVQS de cwam//o S
_de rosa. iSin duda te vas a dar Cienta de gue maaﬁa&
ghaézzfacxbneﬁ de 2ut casa del Ser no necesitan volver a ser .
pintadas! '

i
t

r%/az ahora la visita del propietario /pasanafo pér 'cao}ajana '
de las %mérz‘acfones dé colores: wswa/tza c/ﬂramenfe /a
;esaena y e/ papel gue cumples. p&(e:/&f Z‘a/rzé:en U;erar-
= gm:zczr tus :a!enf:dades c/as:#aana’o/QS Por ora/e.n de
mfporfahafd ..

La mara/gja de este %/eﬁcilc‘_ro a’e/ défa:en

: Soy gyo-.?.n es ?de 1 ho VivesS en anca_ _So/cz

- habitacidn de tu Wl/fené’a.{ }'A/o_ Ipohga\s__

Z‘Odc:;s los Auevos, es decir, toda f./,{ | 1

ener j”d, en la ﬂ?‘:\Sﬂ?a e \S_Zld-.-" .




é:Sfi‘aif an 2 la Mﬁ)‘{ﬁasa
D&S/’Iﬂcef‘;z de algo par / 'W

Pa‘m la mar ,aoSa, la crsis es wun paso, y manfesta un blo-
. 574(@0 de/ yo oue Se encierra en wna situacién. € seftimento

536 e/ efecto entonces de una resistencia dl cambio.

La maripesa Sale del capulle’y deja gue se caga
| lavieja prel dela oragé, é‘Czéa/";es 2 oruga? iCud]
L es e obstdculo gite Lo impide expanditte y. ser
| felizz -

 Reglat 4t of i del diempo,
. . "7-0‘1’0/-945&'; nadapermanec:a |

l
& ‘Zoao ﬂuqe, no nos ?obemos basiar Bos veces en et mi.imo #o” .

| R et
| | “Bajo ol puente Mirabeay ﬂmle o 5@&14
| Y nuestvos amores
| +e de vecorday
; - Quela alegia venia siempre tras la pena”.

% Cretillatime 4,90//mcare

i Para fmpreq}?drz‘e Prgior a’e ély didgja ef aforismo del vé’/asa(’o
.. Iﬁferacﬂt‘o :

| Z_a Sx'mﬁ/e a@nﬁiaz‘m‘én de esfd 'Vemfczd ~Itodo /52&:;’::2‘r

msvaa c{arar sfem;re Y Se lo //emra e/ ym Ho def z‘;eM/m
N ff’c?fﬂ(d/ﬂ?eht‘e« e\SZ‘QS en Un Z‘&me/ s /)ero VQS a dlravesarlo

| fa/es caenz‘a, basta con ste sa?ae\s la cabeza del ageta Y

f
i
i
5
|
?
i

'deéeha propor(bom?rz'e wun alvio Sequro. T Setfrinverts

y /a luz a/e/ ndex/o dia Jera attn mds .ée//a Para j?ae z‘e __

64([5526 a/ pueste Mirabeart. Con esta pers,aecz‘nfa, poo’ras 29
Va)‘ una. major parte del Ho % cansfaz‘dr gete las aguas '
a!e 6?!‘1‘!4562, las gete llegardn lasta & en el Feturo, Son




_ Euf:'flzrenzfes de /as gete. Corren actualmente éad'o Us pies:

@rastran menos detritus. & olegje Se rénieva Sin cesar.

%Para gete interiorices mejor todo esto, colorea ef dibtjo de
‘aé@o bres td of gue estd Sobre el puerte y of =/wzméne;ai//e_a
gneﬁro de /a barca simboliza la parcela de identidad gte Sufte.
Describe este dolor en el bocadillo con las palabras mds
ic.err_c‘ems, después imagra ge la barca se vay, Hevada por e/
carse: de agua, ruertras Cd permareces en el piiente, zfa/ %
%C’,omo dice Gm’//aame 4/90//:';7@%_3-‘ “Viene la noche, stena /a
%?/70@ los dias se vap, yo permanezco . st pLes, iottén es

i P Ll
%9.62‘3 myo 7

| rodéales con wn circudo.

PocfemoS Comparar la consciencia a wun espejo. Cz(am’o Te.

dejas invadir por s dificultades, estd coubierto de manchas,

;'nc/.mﬁ'o deformadeo, v va ho ves el piundo con clardad. Ya ro
reflejas las cosas cotrectamerte, iqual gue tu espejo. &5
recesario, por tanto, darle ura himpieza.
67 rectdnqulo de abgio representa ese espejo’ escribe los

;isféqfw de tu problema con un ldpiz sobre la Superficie y

Ejemplo de mancha en ef espejo

() q A ;
Py :(h\ﬁ:\q{}\gaﬂ{?{a@gj;i }é »/ZQ% é
iedo a
::Q\qumir \

\
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!Bo}‘f‘a ahora con energia. las manchas y Su cortendo.
¢%?ﬂ ﬁ&@ﬁﬁ"éékga eh ac%9h55 &9::&#'bw%ywﬁkha o ay:lmr—

pnxﬂ:/%mﬁag,@n/naﬁcaab/emy@yo

Nos podemas Servir Lambién de la 'fe&,m'ﬁc@‘én para deshacer-

fz‘e Serdn de wna ayuda preciosa.

Primer ejercicio: la respiracidn para purificarse

Inspirando de manera continua a lo largo de la curva
ascendente, sube a la cumbre de la montafia.

Retén un instante la respiracidén, visualiza tus
problemas por debajo de ti, scbre el wvalle, en
forma de una espesa niekla o de una humareda ne-
gra que contamina la atmdsfera.

S B A A Y LR S RS s i

nos de un roblema. He agul tres ]pegaems gjarcicios gue

P

gt e

T g g e g

B——

T

o 1 s ey s

Segundo ejercigio: el viento que levanta las nubes

Expira a golpes exhalando fuertemente el aire
{por la boca, si lo deseas) para quitar la bruma
o la humareda mientras bajas peldafic a peldafio.
Al final de la expiracidn, reldjate un instante
visualizando un paisaje soleado.

52 SO SR TR I TR U RO A e e S S e e

:N' B.s El ejereicip puede reallzarse también ayudéndese

ide los brazos. :
Cruza tus antebrazog sobre el pecho, la mano derecha sobre

;el hombro 1zqulerdo y viceversa. :
iEil- l'a ingpiracidn, levanta suavemente los codos hasta oo=

§
slocarlos en posicién horizontal. _
Expira a golpes acompaﬁandote con los brazos, que vuelven

a s sztlo

i
i

Este EJer01010 tamblen pueda 1nterlorizarse.

1.

L T

Sentado o tumbado, con los ojos cerrados, toma
conciencia de tu cuerpo de abajo a arriba:
pies, rodillas, pelvis, espalda, manos, brazos,
hombros, cuello, cabeza.

Siente tu respiracidén en el abdomen, en el pecho |
¥, por Gltimo, en la nariz. Observa en seguida i
el espacio gue tilienes frente a ti y la ligera ;'”

e

" T ey
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luminosidad del exterior que se filtra a través |
de los parpadoes. 3
g _,‘_,.m,”.,.,m\%-.,,,‘-ﬁ-.ﬂ--l-_i,_- e e SR TR W S el W I i




3. Visualiza el cielo bajo tu béveda craneal: ac- |

¥

Tercer ejercicio:

el tobogdn para relajarse

tualmente, estd cargado con nubes sombrias que - |
simbolizan todas tus preocupaciones y tus iden- -
tidades falsas.

4. Inspira como si fueras el gol por encima de las ;
nubes, y expira imaginando gue el aire que ex- j
pulsas es un fuerte viento que levanta progre- : ?
givamente lag nubes de tu cielo interior. ! :

§ e S L P

TE LT e e s oo emmemin e P

Repite 'varias -veces esta respiracién. Al final del
iejercicio, te hallards bajo un cielo azul con el as- .
ltro del dia brillando en el cenit. Inspira su luz vy,

Jcon la expiracién, diffindela por tbdo tu ger.

TR SRR L E s e 0 TR R e

Siguiendo con los ojos los trazosg del dibujc,
sube a la cumbre del tobogin sacudiendo tu res-
clracién paso a paso.

Expira lenta y largamente antes de caer sobre
una playa soleada o en un agua pura y refres-
cante.
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5525,@35,& 7 3 la /ec/wza
Comprem/er

Para fa lechuza, la crisis es un men-
Sgje del Ser profunde para @rder mi

Wencidn Sobre wra dis-—
f'a{ncu‘én Yy para. gite vea

T pids clare en s vida,

e 63/62 n 5 /a tm_‘eﬂgewa dle/ &(nVef;So.

_ 74—.7 pitindo o5 un gran organsmo dotido de. ineligencia. Las
@raansz‘ancaas gute az‘rawes‘o esz‘czn a/w para ayedarme a
eVo/ac: onar.

i . |

“Cn la Naturaleza se sevela una Razén tan supesior

D que todos los ingeniosos ;aemamefités de los hombres

‘ tan slo son palides veflejos st Los comparamos con ella”.

o  Albert Enstein

“Lodo lo que sucede es tan natural y estd tan previsto como
la vosa en primavera y las fratas en vevano. A cada ser sélo le

sucede lo gue coincide con su propia natwaleza”.

A la luz de estas ayé’rmm:ones,
| pedemos  plartearnos wuna pre-
L e qutal dpor gud tu proé/éma,. ese

Fredo amargo, Ce llega en este.
- j--momenéo7 Cqué te enSend de z‘;

PNSO?

gg/a "o /a \Saé:daha de/ yo prcﬂzm’o

P/az‘cm y los sabios de la Inda comparan ef Ser humm con
wuna difigencia. 7 /mﬁz‘caca/o Corresponde a nuestro Cuerpo, |
/os cabdlles Sipbolizan nuestros deseos, el cochero nuestro
_ mfe/ecz‘o, v e/ W@fero nuéstro Yo profmdo Sdlo este ditimo

Cona:ie e/ o Jez‘n@ a’e/ V:@e, of Sertide de nuestra m’a

“Flas de .méer gue ol o, o nacbzo el set, es el feﬁe |
| Be la Ddigencm, el viajero en ol intevior del tive.

los méaltos son Lo sentidos”,
Kaa‘/m Uparishad

St inteleda es el wcﬁm’a, iy




La CRSIS gue Vivo en este moments SSlo o5 wna escena de m
vida 1#etpretada por tn persongjillo ~hafeceta de il miSmo-
' %emada por el Yo, s idertidad profunda: canting enmascarado
y gidiere hacerse da rotar. €5, pues, un sevel eniada a Ia
Conscientia para avertirle de /2 pérdida del preyecto lobal

a/e vida: ef \Ac@efo ha percibido gete o/ z‘erreno de i vida Se

| Cc:rr/erz‘fa en cadtico. é7 aoa/zgro no Se afcz caen‘da de nada,

kszemfare f&fe 2nd Feteda no Se 5@/3@ {enfermedad en ey C&(ei*/ﬂo)

| © a#:c&%ﬁﬁ%>6é.A@ﬁﬁnﬁa(&fﬂ;ﬂﬁﬁtle»gxycnwﬁ A:gu&z;%o—

Vc:ca /a pmada momenz‘anea en ef v@e

Tedac cr;‘sfs prarifesta dna /éarz‘; inconsciente del Ser gete Se
g;aeda en«:ermda y gue pide Ser redonoamfa, integrada. Aparece
como e {Dfoc,‘er el ser oue revela um resistencia a o
fde 505/ realmerte. 6[5, por z‘a/:ﬁo, e/ momento de sra pro-

{’amf:zce@on, de wuna Maa’aracfon

Situacién l: agitacidn

1
I
3
J

Jé7Yb-ﬂ/V6m¢0*;m@dgf@mﬁmﬁcﬂﬂwﬁnﬁ%ﬁZ&ﬂ:;t%4&15@50

;@mﬂano gece Ze  habla desde Azs}pnoﬁhndahdssiab tu cielo

| i;nz;gn‘or [ Lnaginatelo! Todo consiste en saber cdmo cqptar

54( rmensgje Sin deformario. Te va a apudar otra imagen; para
/as rMaeStros onenz‘a/as, la expresicn del Yo o5 comparable
a/ reflejo de la-luna lena sobre el mar g re?ﬂreSeana Zut
e@mnz‘a Son posibles dos s:fmc:onecs !

- Tu es,pfrfz‘a estd agtado como un mar z‘ama/faaso

y &/ reflejo de la luna se Fragmenta en ana mltiteed

U e peguUeras manchas luminosas Sobre las olas. No

disciernes e/.nxyxgye CLwQVEa esﬁscﬂé%yo Y eétviés=

/o gue Siertas:




'.Situacién 2:

¢ Calmas Lu preite v of disco lunar e refleja erton—
E ces a la perfeccién sobre /as éag«as de Yu conscien-
% - cia. Colorea esta imEgen . y despiiés esc,née lo oue
L sientas:

i e

calma mental

e R ST

zﬁero cdmo. /my gHe actuar en concrelo para calmar fas
‘ o/as de /a menfse? >$/e afm th mdlods infalible’ la observacidn
5erenc:z de /as percepciones y de los Pensanientss.

; !

i

:
1
i
i
?
!
!

en la retaguardla,

,.Interlorlzac1on Después:de cerrar los ojos,

_intentes fijarte en tal o cual impresién,

b

iRl

observador: la consciencia testigo:

toma
consclen01a.detnlcuerpogrdeinlresplraCLOn Relaja
bien tus pirpados 'y observa la 1um1n051dad que se
filtra a través de ellos Te encuentras sltuado
en tu puesto de observacidn; .
centras tu atencidn en el eSpaGlO que tlenes
delante y en 1as eventuales varidciones de luz o

manchas de . colores que aparecen ante t1

Observacmon- Relajas totalmente tu espiritu ¥, .8in

~moverte de tu puesto de observacién, dejas pasar por

delante el flujo de pensamientos vy 'de sensiciones. ‘No
81 alguna
quiere: -permanecer, acdgela tranqullamente hasta que
decida irse, -86lc-eres ‘un observador, ne un pollcla

Percibe que el baile de las percepc1ones tiende a
ralentlzarse Las- aguas seé calman en el momento en
que de]amos de nadar ‘en gus remolinos. Basta con
gser testigo, dejar que lag percepcionesg pasen ‘8in
- dejarse llevar por las olas. o

N

41




3, Regreso al exterior: siente de ;é—\% . . ., . _ i
| : QJAQZW Ef . w “n ) . k
. nuevo tu cuerpo, y después tu, ’ n Lan sencilla e . "’?“”/’m‘ ) |4 Kend Dacmal
regpiracién, antes de abrir

los ojos.

s /ogro a’f\s’ ipar et ma/esfm Pero gSinnsmo tienss la /ao,sfé:/:a’ad

£ d@ nwrar &I{UWShS de fHeste, de escuchar Sit 0ﬂyx%ye y d&

, 5’ e/ espiritu estd en calma, ef Yo haé/ar/e CGMIM‘M por describira en un papel /9“‘9‘{‘“‘“5 + eﬂ/ﬁ@"

lpctede espresarse 1e#e;cszose en &, Danqe st claridad a et
proé/ema 1Un f'oca a c:omzon de z‘a saﬂ;mrenfo’ ado,o—- ﬁ ;de/ tiemppo, Sin A1 ffw‘ naday o pitedes andlizar la sffaa@on en

Z‘ana’c el ruSmo prodaa'fm:e/fo gute en el ejercicio anterior, ‘ !/05 aﬁfé}‘eﬁfe‘s fp /62/9@6 de Cut Ser
soita af poeta Kend Daumal cuando analizaba su anqustia:

ﬁbr ayygw%zuena fekfa a%yando CQZT?F fo gite Sticede @//%AD

b o ( : e Bspas (/rdéridda/o de /la o’:/ 3&17&:1&) : por Jem/p/o,

éna dolencic en tal o cual ,mffe de/ cuerpo;
" emocond (los caballos):. /az ,perdada de un

-

“Una, noche, twoe una idea mara- deseo o de wna apnstad;

0£llosd§' en lngar de .méﬁv ta " mesital (el c::c%zero) td o @a/ pensm;enzjo -

IWD)

angmtia, intentar obser- ‘_

- espiritual” (el W@ero) /90}‘ cg/emp/o, /a perdm’a
de un ided.

vm‘la, ves dénde estﬂﬁa,
lo que eva. ‘Oi entonces
gue esta&a ligaaa a una
aﬂisgmwo'n en el vientve y en

la gavgania, Procuré vetafavme,

distender ol estémage. La angustia

-chpévecié .

.

R




, /, zar /a CHSIS é@a la formma de un ./?erson@://q en _negro.

ﬁon/e ensSequida . “cara’ a tu problema. »4’5: la angustia :
Iﬁé(ea’e reVesz‘:r la Forma. de un ;944/;90 ,Dléé((/a e5a Agura en :

"2 & hacia d: e fablas, come Chirles
Battdelaire, dirigiéndete vetemertemente a la
Sesiora del Dolor: 1 S5é sabio, oh Dolor mie, y

 ghiddate mds tranquilo! o

e/ aaaa’ma’o de 6«5@0 L IR R _ ;.
5’ ne> Le Viene nada a la Caﬁeza; Slempre es ,vos:é/e Simbo- t

Rellena e/ Siggtierte cusdro:

Me”5{2/'8 de/ * hombre de negro "

pe?&(ei}o discurso de 2w inencidn:

T e s TG TR D B et ST I TREE e

Tras  estas practicas, Sequiramernte
e Sentirds alviado Y rds Serenoi el

Tty
T,

T i‘

g . w‘“"‘: R g s g0 1
i . V e T T T L C R T S A e E
! -«
L

i

E#/?ora estds pre?mado para didleqar contu” suitirvento per-
Smﬁcac/o Este didlogo se establece en los das Sertidos:

\Srmp/e hecho o’e_ Formedar Z‘a proé/ma 5
> 45
| ./o pone a distancia, o, dez’w’ana’o/o, % fe . :

perntite comprender/o mMejOF.

* Del persongje fucia Ui /a.scac/?a Su Mens‘@e v z_‘oma

neta!




562"‘@ esta i 690 S o [ ST 501 maeséro en ,ﬁantmmagarfas{

-{’ormahb’e - |
T rans . o " “Lengo todos Los talentos”,
» : I o Arthear ..’?f\/’?(gc?é(aﬁ
| r ' é7 pn»fer mago Se //ama é,‘wcz‘ez‘o, agaae/ esclaio 3;«&5@, s

Pam e/ mago, /a CHSIS &S ”WZ‘H’ es, Me Propore, en prismer /aﬁar, gete viteha a certrarme

z.ma iwitacidn a un caméo a’e - *eﬁ fo Tue clePe""Je Ve'_‘:,‘cle"“""e""l'e de v % compare 25%e ‘

m/ores y de actited. la //amada ;esfoacfo de- Aéerz‘czd a ena, crttdadela mZ'ertor c!omfe retro C,omo |

!a wra  transtormacidn de St a’aeno o afaem

[
i PISMO.
P

d 4’&(& e6 fo g&(e ofepe/ﬂe cﬁ)*ecfwehz‘e c/e

Mr’7
1

: - Zampramﬁ;aén o e.’ JU‘lClO 7\@ 4 e/go

% | j . J‘?- WAl 5I+VG\C.IO MISMO SRS
(es/a A 3 el poder de la imagnacidn. : -8 » prese
. . . ! aozr” ?-A’ri?la“‘o vosr!'f\/c\ O neac\"' Ma-/vrafl‘;'

: La éecuSuon c’e a.c'l'Ue.r- e

émcfas anr amagmaa:én, petedo volver acrear mi wc;’a i repin=

far/a Con nueves va/ores
; ] Y ??&(é es /o Q'é(e no c/epena’é de rif? : -
© La sibvacion exterior o erer:o e Loce, iL"

EI an»qor Je_ Aal \/e.c.mo

L "Una fuerte imaginacién crea el acontecimiento”.
R L Mortage -




§ » Mis. actos PaSa.c]és-’ no los cambiaré. Inddti!

L laveitarles.

%Por gj'emp/a el curso de /a 50/5&. ( reaﬁb’a;i’ Merncﬁz) no depende

de sl Por. el contrario, el modo en ef gute me represento

; :

08?4 Cdida o cdmo decido reaccionar en ese momento Si gue

?%pgﬁd& de. . 5&%/(%&5@A%fﬂﬂﬁﬂﬁﬁ ﬁﬁ:quZ'dE ﬂﬂgﬂ?ﬁlﬂf los
alores bursdtiles, pero puedo considerar I bejadd de ris

erteros icomo. wna oCasien paravivir mds sencillamente.

rrh [ R

(I

N

4
|
H
i

Observa las dos esteras de abyjo. Respects q
tu problema paticalar (o a fa crisis en | gensral);
escribe en li estera de arrida (ibertad) todo lo
gute depende de 8. A continuacién, en Ia de aég/o
K¢ aéc)m'fad), ancta aguello sobre /o gute no lienes
| #inglin poder. '

5é ' fo mids ;c_oncrez‘b positie!

v
1

-’3~, ; : A

- - --Esfera de la libertad

\
"\

. i e Juicio de. walor

L N
B Y

Lo que depende de mi

=> Representacidn de X:

¢ Decigldn de actuar..

Fomar la
representacidn

"ﬂ por su lado positivo

B
Egfera de la esclavitud

Lo que no depende de mi

‘=>» Fendémeno externo X:

* sucego - 49

® Dominio... -

Querer gue
las tosas pasen

T, Como pasan..




v\“n‘ﬂ' -l-""‘"""-_-
ki

.éPara /a estera B (/o de 'aé@'o)- @fafaio aconseja /faag%' pzfmén

a(e, lo gue es. iA 9eé Santo desesperarise Hrente' a la c@yw;ﬂ
iara econdmica o porer ef 3r.‘z‘o en el cielo por wun z‘reﬂfz/ao
/wrroraSo" D :

,Comérzz‘razfe mds Aen en. la_ estera A y cO/orea/cz de
samcw//o S . '
&dmma en guté medida eres aqpaz de Moc/:#ciar /a ,aercepc;on
f““-’- Lienes de tu problema, de discernir sa ladeo /aasfé\/o

--’Mea’:z‘a primero Sobre &5&2 VQra’ad' de é:ﬂ:cz‘ez‘o

"‘Zoba.s las cosas tienen dos {ados: fw uno.
puebes wge:‘las, por el otro
o no;;vuebes cogeﬂas .

i

%/az ahora e/ e;erC’JC’Jo de * la balanza’:

*51 e/ p/azﬁ//o de /o :zfmerda, e\sanée con ao/cpr regro los
c&Specfas regativos de Zu problema, sin forzar el trazo. A la
a/erec/va, ancta en color 103 puntos po&in/oc; de /a S:z‘aac:on,
:wsaaﬁzwdo/as lo mds claramente ,aosfé/e

7EW%wwn5 CCme %mwy%o kz;éh%d& dé &n enyﬁﬂo CoMo

panio reqaivo, podr:amos citar e/ c{ez‘enoro de/ nivel de vida en

S S S

ﬁ/ Plare. maz‘ena/ ) pero a la derechay en los ,wmic:\s positivos,

_ 6aér@/arema5 e/ beneicio del drempo Sa/o/emenz‘ano de/ gete
: d;s/oomfremos para dedicarnos a los-apigos, fa posibilided de

“fﬁ%ymr aumszWWﬂkycuvCcquﬁynenfaﬂa¢:/%¢EWﬂ35'Aéﬁhﬁk:a@

wna dmdstera de trabgjo percsa.

iAhora 2! f |

ORI e v - Jr—
P B B L e e g T

P
[

:

|

-}
- Negativo ‘ + Pogitivo { '
. ¥

ch la ayuda de un redulador pegro, haz una cruz en Jos
‘iasfvecfos reqatives. [Concédmtrate en las verdades d'e /a

e

V@/mos ahora a ver af deﬂaho’o mago. £S5 wun Sabio de la
M‘a Site Yodaia vive: Seoant Smﬁ/wwda




§>é/a elaborado, basdmlose en la tradicidn de/ yogd, Un método
may eficaz paratranstormarse: ef 7:99. '_nic'r-a.., Gitre la viglia

~ TTrTTT 1

y o Susho, ek tn estade de relgiacidn profinda,
;e reprogramards plantands en tus profundida-

§o’e§ wna Sesulla e 5erm£nara’. y dard fhudo: Se

Vlama smkgfpa y Se presenta bgjo la forma

i{e wna breve Frase posidiva Pete Te Vas a Fepetir a |
para ir ﬁrc:ﬁre@l/a/nehz‘e a nudo de tu pro.é/ema
\Para redactarta, conviere re&peiar las Zres reg/as Sga:enfes
] | La Frmudla serd eorta yelara. S - .
- La frase debe ser positva d per gjemplo,” M salud
| mejord’ y o Ya no e dutele” ) PUleS Tit Stubconscierte

i regstraria ef dofor y no St neﬁac:on /foda/ z.fzz‘e enel
el |
E - a ia'ef/n,vo a tiempo pora ms;pezfar e/ ,m?gmso de la -
Sanacidni en vez de " Estoy perfectamente bien'y di " Vey

| caladiamgor. &n el primer caso, ol hiato sevia dema-
 Siado grande. erntre 2 deseo Y /cz;rea/kb’aa’ actua/’ 1Tu

L subconsciente e trataria . como a cn mentirosol

%Sgd(fendo e\ffbs ,ﬂr:'f@}?fas Y ClO)xﬁ'rHefWa et /9}‘05/ e/)'?d ﬁdl‘ff '
ca/ar, redacta 2z Samkc.fpa. con tu color p!‘eféhcfo Peiedes

' a\soc:ar ala %’orma/a ena imagen Sude :/asz‘re la escena y donds

e implicarias como. actor: :

'
I
;
H
Mi sankalpa "Bibuje, imagen o descripeidn ]
: de la escena
;
)
;
i
i
]
:.
i
i
i
; U . N
i
r .
1
i
i

Ya esz‘cas prgpcm:/o paa ,praaz‘:am i 5&6:6}7 de vog

- Lwdra

% lpl'gﬂa}mén diimbate de ed,aa/a’as, Cierra
/o;;_ ojos v Sitddde en ira posturq
CMorZ‘aé/e. Z‘scc_zc/vcz los retidos del
| exterior, sin analizarlos. |




i

i _. ,2 &m('a/pa repite tres veces tu smkafpa asecidndole wna”

| escCena Sugererte. ¢

3. Kitacicn de la consciencia en el  cuterpe escarea todo tu

caer,ao’ Pasa revista a cada wuna de sus partes Sintiéndola

Y. repitiendo mentalmente Su nomé/-e, de manera ritevca,

Procederds en el orden Sgazenfe .

. _Laéo c'er-ecL.o pelaar de la »mno derecha, indice,
corazén, anular, mefigue, ,pa/ma, dorse de la mano,
codo, hombro, parte derecha del pecho, glites, rodilla,
partorrila, z‘a/én, parte Stperior del pie, dedos del p‘é,

plarita, | _ | o (

e Laéo 1z.¢,‘u|er'cJo e/ PES PO oro’en gute para el lado

derecho.

- Cabeza: pate superior del crineo, frerte, Siens, -
orejas, mejillas, ojos, purto entre /as &g/a\s, PLiita de -

la rariz, labios, /eégaa

- Qecaf)rfv’aclén z‘oc/a /a caéeza, los cfoS 5#6?205, /las

dos plernas, teda /cz parte.

posterior del cuerpeo, z‘oa’;”
la parde delaptera de/

- Citerpo, todo ef cuerpo. ' : \

)\

-h .

f4_ K as,vfrac:én observa tu re\Spfr@ﬁ'Jcﬁn en tres ez‘c;pas

- Abc:!omeﬂ Con Cada inSpiracidn ef vientre Se rea’én— __
dea como un baldn gue Se hinchay en la expiracidn, se
deshincha; cuenta s respiraciones (inspirar + eX/?rh:?r)j. ¥

V' Comenzando pot el ndmero s.

i

‘ Pec:L._o: Se abre como un Paraguas cuando inﬁ,‘w%@ Y Se
| Clerra cuando expiras; haz también s respiracionss.
o T a’éU’O de la nariz: en /a inspiracidn, el e

P 541&9 por (03 lades del tridnulo hasta of puste entre
| las cgjas; en la expiracion, bgia hacia la base del

tridpgudlo.

55




fs Espacio Fradl: mira desde el intarior /a ligera /&{MrnOSﬂc/aa’ |

; gute Se fllra a traks de los parpaafas

gue Lo qusten. Por gjemplo, wun amorecer en la playgy un
campe daf mqpo/@f y el 'a/e&'e}‘fé:,_ &n Torrente en o Moﬂfaﬁa,

“n pijare gute carta.

También pitedes Viviri anci Situacidny por ejemplo, sdlir de wna

':/eras a/pfnaﬁ

:} Saﬂkafpa re?mz‘e. freS veces tu mdima.

l

cio ﬁonz‘a/ o’e. /a reS;araaan, % de.s/vdeS de tu cuerpo.

Sanka/ﬂz

6. Paridalla mertali visualiza en magenes rdpidas g,e_z‘e 7 Sgjes

aa;/erna, naveqar Aacia Ltra isla MCZ}‘CM//OSQ o Subir a las pra»{

5. f’egmafo a/ e)éfehar vetelve a Zomar C.anScDenc.ra a’e/ espa- :'i

f‘?ﬂfeﬁ de aﬁnr /06 ?/06, pronanoa a’a hilevo f)‘eS Vedes 74 -:-_'

N B, £sta ,zzm’afrc:a /m.ede adaplar Formas variadas ma/:zarge
Cambién Sentado, en un tren, por ejemplo. &mp/mmz‘e
comendria respetar el orden de las etgpas: cuerpo,

re&pf}éacf'éh, espacio Frortal, parialla mental, retorno af

. exterior repitiendo tu sankalpa al comienzo, a la ritad

- y a/ ﬁ’m/ del o chrdlclo

ospecto o torcar /mgo, e e Pletbro. Este discipulo de

Platén prapeve escuipir tu propia vida z‘mﬂsformcvﬂa ef é/ofae
che /wedm en fde nos: Mexs Can/erz‘mfo en e\sz%z‘aa ,peﬁf’ecz‘a

| “Haz wmo el e.wultov. quita, m.fm S L
'l tim;am hasta qne ﬁm:e apaveces un 6dto ostvo

o la estaéaa. Tii ambién: quita €do Lo gue sea su;vcvﬁluo

i no Befe.f Je e.watpu' tn ;wo;aia estaéaa .

: J.Dlé’d/d /réreﬂ?enfe eSZ‘a ée//a Mab(fma afe p/ofmo _

mpwm @/W%W...

T s Wvem—_




Wo /”7@/ Qe eSperar a gute e/ é/ofae a’e; Mé’!‘/}’?o/ Se Comierta
en wuna piedra sepicral; | Convenza de inmediato a fiberar la

;?ssi‘dfacz-.?'

jena,ef;:aa/a en la piedra. Escribe en el interior de /a 14’32&&-
f’aer.gzas N

- esaride todo afae//o de /o

Superfluo, las mdscaras...

phel.

;Ya/zora Colorea la Rgurita gorisionada en e/ drool y letego

fc{a?_‘e' wna_estateal

H
i
H

Heemana i Per-sanalic]ac] ideal, /o |

T

recdrtala y tira a la papelera los restos de papel. Conserva

W dbgjo de aé@o representa la. escultura fidura adn

B
I3

Lt

/DéSthVo ?ﬂe /7@/ en Z‘f y gue
deseas Ser con todas tus

En ef/'éxdeh'ér .de la estatia,

en el Yrozo de mdrmoly

j,?de g,ﬂafereo’ deshacerte: - -

Jos problemas, lodo 1o .

v poias ','m/aéra\s ‘ tu vieja -

P : . oo : , ‘ :
este Simbolo de tu yo ideal . I'¥as esculpido tu vida erigén- ..

A modo de conclusién
(terer o Ser?

l Violvamos a la crisis econdmical Constatards gute .a%’éada
iSoére; dodo al dmbito del tener, el reino de la a«m‘ia-;c".
éeeo’,ﬂeafo al ser gue estd relacionado con la calidad de
éw‘a_’q, piedes actuar de mode gue casi no se vea afectado
-—e :'nc/aé«fa gue Seq beneficiado— cogendo la situacidn por..
e/ Jadeo Eé&_feno, Como diria Epicteto, Pon orden en du W'dé
faf@'ando de lado ef fener y volidndote a certrar en o/ 5er.

( arvstades, paseos por el campo, lecturas..).

Como colofbn de este caderns, te damos una regla de
oros | : |
[ No d%/es gtte la crisis del tener

- conlarine la esfera del ser!

J’I/&(Sf)‘a esta req/a con un didyjo de tu cosechal




é}Ia.z agqui tu dibujo:

}dY 5 eSta crsisS. fuese la ecasidn de un. éxodo de/ Z‘ener

hacia el ser?

Mra/x:’o los Zelediarios o lajendo tu periddico preferide, For
imaé/az‘_a e5ta sencilla Prequata; cddptns titulares tienen pue
Ver con e ener y cudtos con el ser? |

72 dards cuerta de gue la primera cateqoria Soérgpasa ‘a
Segam’a fel tener aplasta el ser!

3&4244«_! Aacer enzfanCeS7 I Deja de escichar durarte todo e/ dia

162 /05 poﬁfchS ya /05 edonom:éfcas, Zodas esas a’ocz‘c;ms en

' C.aenr,msée tﬁCﬁ.ﬁ‘ﬁG’Aﬁ“ / lComopreaomzaCﬁdr/&S Mde/azra.

Emf:ruééa‘/'e Je. poesia "l iNo es ef remedio mds radrca/
contra la bipertrofiadel tener? Con dithar Rimbad, desqarra
e/ desqp@fy.é/e cielo de Cu pundo y abre otras ,ver&,veaz‘:ms

"@o ayaml{é el ciela azul, gue eva negro,
Y vi destellos de ovo en la luz natumt
; /Aa he vuclto a encontrar!
¢ué? 44 eternidad 6 1
¢s el may meaclado
: i : -~ con el sol.”
H




ffbwaﬁ%@ﬂdmﬁvﬁbnﬂcﬁéﬁiSéwﬁﬁia#Chﬂxﬁén%}ecreafa/Wryﬁa

Vida modelardo nuevos pasges, [como Arthur Kimbaud! 57 esta /

‘167 FUturo serd podtice o no serd! [ Que lleque e tiempo de

/06 poetas!

Cuaderno de ejercicios para aprender
a ser feliz. Yves-Alexander Thalmann

Cuaderno de ejercicios para aumentar
la autoestima. Rosette Poletti y
Barbara Dobbs

Cuaderno de ejercicios para vivir relajado.
Rosette Poletti y Barbara Dobbs

Cuaderno de ejercicios para ser tolerante
con uno mismo. Anne van Stappen

3 Cuaderno de ejercicios para descubrir tus
TR : : S f - talentos ocultos. Xavier Cornette de Saint
s : : Cyr

Cuaderno de ejercicios para liberarse de Io
superfluo. Alice Le Guiffant y Laurence Paré

| C e T . B ~ Cuaderno de ejercicios para dejar de fumar.
: © Dr. Charaf Abdessemed

_ . : . . Cuaderno de ejercicios para superar la cri-}|
62 P f = | sis. Jacques de Coulon '
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