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L CPero cémo?

éDe guzé'%wawa Aqghdh4:?

La Kralided de este ¢uaderns es

prdcticos, para Wa/%?-’—’é@*f,gor
/a Senda de la Afévz&iﬁﬁn;




Qde es /o gte no clon&qae\s 60/(‘@‘7

Sabes _cdmo _capturan a

of Mohos en Inafc'_wesia?

Ponen A(na narapia. en :L(n@
calabaza  muty  grande, el
ono mete la mano, coge
Va Aruta.. pere no consigue

sacar. la mano. Como no

gw:ere soltar /a raranjay i
Se guteda anoW/rzado, y lo _

COPUran.
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Caam’o sueltas /aS cosas, tienes /as dos manos /:éres

cCudl es tu naram'.c;? Cué es lo gie ro /oﬁrds; T

soltar?

¢

3

\Gevizd se trala de un reseritinierto..

B lPaede6coger/o
SR/ gue sea!

o Uh remQrc'{iMienz‘o...

o L preocapaoén
o wna Aerida gute viene de/ ;Jamc{a

f Puedes vivir afw
y ahoral

'o Ui, Creenid...
lo tn Sertinierto de c:mjmér/:daa’

h
|
H
i
H
i
i
:

1
i
H
i



Pero, ipor oué nos dferramos a algo | _ _ Co y :
¥ < o Comeo ef mono gue no Se o’a Ceterta de gute //Q/ OZ‘.'M&S WCV?/@\S

gtte hos fmpfde ca/aﬁzar:? y
V_ e Pile preede repar /S'Jremem‘e a /o5 _drboles para coger/as,

.
i !
3

T LS como S remaramas ara dejar e/ |
f /méer - /,9 < i * noSoZ‘raS /762»706 L aveplade 2 creencias gele nos AMIZ‘W:
pterto Sin S adé as amarras. 5 r iZ.a vida es ::zAswafa ]
r /La Felicsdad no existel

1‘

S i';é}es Cufpable de no hacer felices a /a‘5 demds! ESpecJa/MenZ‘e

' op g L
[Cu Ma ene)‘gfa /;era’:da o | T zﬂ tus padres, tu Pargay tus hijos. : :
: - - | B . !Sc/o ﬁdéza ttna Soltcidn correaz‘a y no has a’ado con e//a

_” 1De todos mod‘as, netnca lo cofasegmrao‘f
% :
| .

iLiberémonos de las creencias que nos mantienen presos!
aAlgunas de ellas constituyen una verdadera prisién. Debemos eliminarlas una a una

como serrariamos los barrotes de la ventana de una celda.

g8in embargo, ¢qué nos impide serrar esocs barrotes, soltar la naranja, desama-
i rrar la barca? Todo se encuentra en nuestra cabeza, en las c¢reencias heredadas
5 de nuestros padres, de nuestra familia, de nuestros profesores, de las personas

religiosas con las gue nos hemos relacionado. Neos han transmitido valores gque nos

hemos creido y que hemos hecho crecer en nosotros hasta que se han convertido en

;2&(53’/&5 Son_los  mensaies gute e fuan moca/caa’o Y g&(e.

i

/;as comverdido en. cmmas gue Lo lontan? [Escribelos d

creencias que nos limitan.

i

{

|

| ; ,

L ; = - : : Escribe en una fruta 0T i

5 i - : © en una pelota las cosas | : : i

— _ 3
]
]
;
1

que te oprimen. N
N
/ ~
/ A I
L,
| Vo |
\ ’ |
\ . ; . o ;
. , | | D
i~ - i i %
! é4f}o)‘a, cege in éo/g/w”o de color rojo v itdehalos con 'Z
;
Recorta el circulo ’fﬂA ID&S/D é(é&, QSCNAQ en verde af Urals oe /62 /’!@Q

y haz la prueba. }

‘ Te sentirds un mono. . ' ;
S S

!

Recorta los vacios entre los barrotes, ) ’
mira a través de ellos y rompe algunos. Deja la fruta.
Te sentirds mas humano. P
. W"W P M
T e R .
HE

| B
! . _l

1
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%>5'[625 dejenconfmr un cntideto, ipara ti gué es ahora lo '4 Vm’ de Sientes & referids F; « az‘rqpaa’o »’ por otras
liusto? ESQ}"A&- i Fhase posity ?z;e Ye apude, Como, J mensag/es, mds 5!/?7;9/86 Y a menttdo mds sctiles, e 7o solo
_ s ciapples ; o | ' Zle han dicho, Sino gue tu ertorno te ha a/emasirao’o a través

- /La v‘m/a el QFQSJOIMG | .. Q ;':/e 5« comporfdmvenfo |

. jCat o a5 sen bten dia pire o3 far sl chfan du propio comportapmierto v ocupon tu ser mz‘enof |

; : ' i:5:.»1 gute Lo des cuerta. Algnos ejemplos:

2‘ i Vives cna relacidn dificil, « pesada P de [levar, en la gue va E

, no hallas nfrgdn placer. Sin eméwﬁo, cOnz‘rMa\S, Ze comven—
C,eS dle gute es z‘a deAer de gete no /%(ea’es modiffcar {a

6; faac;on

i e g g i

e gt

 jEstds levardo al ;afro' |

P e e

* a cuestas!
?' éPor gmé?
W '?‘?”f“e e Aan comwencido de Sute - :
tay gue Ser fuerte, de gue hay 9|
| N | gHte apdar, pero gue a canbic ]
: l o /7@/ Asetda -a/gam paratiy 6{9&(&5
. ; . : en lo ruSmo. |




* Qutizd fo has visto hacer a tus padres o
abuelos. Qué carga figs visto levar a tu

nombrarla?

Ef Y 24, :’?aééwg@s yaro guieres
| Sequtir Hlevando? i Dilas!! '

i

i

b
i
!
i

padre o a tu madre? iPuedes idestificarla,

La CUeStidH es la spterte: coulieres Cam biar la_Situacidn?

Sr /_&2 reSpitesta es gue_Siy dienes dos medios posibles de
%Con&eﬁafr/of _ S
' 55603& wUna p:'edra bastaute 5rwx!e, £5CHibe encima con tinta -

permanerte el rombre de la carga gue ya ne faﬁerc&i Conti—

 near llevapdo. Después, tirala a un /@O; un rio o lo mds

/%/_‘af /9061'(;/&.

?652‘0 no ?&(fef‘e deciry en nirgein caso, pite rechaces a esa

jﬁersw= (isi se trata de una persona! ), o gete /{ar,d@s 11
/05 puertes gie te uren a ellay sino Simplemerte gite.
ace;z‘as gute viva su vida y gete Ui tienes derechio é Vivir

%/a Zeasa.

——

v
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riaccgue.s Marte,l en Sul oé;r& ATMA el poder del Amo'r

Cdmeo volver a encanz‘mr el /Oofem:’,ta/ de Wo’d en Uno riSme,

Propore. otra via,

>§/az L{n .d’.v'é&go (enla pdﬂl‘hd Sigaf'énfe)de 4 rmSmoy de

;’:fr& persona, como en el gjemplo de la 1zgttierda.

Cierte como en el ejemplo de al lado.

como en e/ .%/MP/Ol

en e/ .f;/emp/o

:De\s/%(e&, a’:é@a a/rededor de ¢y de la etra persona
wn eireilo g;a.e, simboliza wna bola de luz resplande~ -

De inmediddo, o&‘é@a wn circelo de lez re's/a/am’e—-,
Crertte en z_‘orno a vosotros dos , asl como lineas gite

‘oS LUHCH /yor Vile Stros c.enz‘ros de ene:g:a o 6/1@4‘#@5;

Por d/fm?o, corta e/ a’:é&go /90}‘ la. ;mz‘ac/ .rjag/ gue

Ne nos desvincudamos de la persona, Sino gue cortamos
o5 w’nca/os de de}ez'vd’ez@'a, de /a prisidn interior : gue \53:
fabia levartado. Esta técnica es muy pederasa, pues. /mé/a a/
moniaehfe

o
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. cf;‘mza eheS de. los oue_nunca estan Scz‘:éfechas con lo gue .

a/?caden, con /o gue crean o producen. Un hada Mc?/d te A

echado un conjuro’

'MISMO Ya L//QMQS has estado saistecho de lo gte Aabias

cmaa’o oy peor adn, no e fias drevide w Sigtiera a hacer nada,

fos colores. Como no podias Ser Vircent van Goghy fno valia
Vca pera i intertarlo!

Desde eSe digy, ya no te has Sentido nirca corterto de & 3

Was guardado fos p:nce/es, vendido /a guitarra o dejado Secar

-E/ /mda éaena Ze a/iCie ahora

haaer foa’o Jo gtte p&(ed&S
\ Zac,er lt&préSafj I4iré\/ez‘¢ :
N Libdrate de los viejos
Men‘)’{l/eS / 77 )

i - . . . R . . . . N
Con it maro izguierda Si eres diestro, escribe

¥ . R L B | . , .

%vms K [Tergo derecho a ser yo! 2

PR o | 15
3 : ;

4.

s.

e
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Jo— IP‘-_—.TJ" s s s 1

=

Y con la mano derecha, S eres diestro, esc_',rfée_ 5 veces:

_« Me libero de /as eXM@‘V@f gute los demds tengon de
ﬁwf ;?

N

_. (‘Km_w

Unicamente td puedes crear calidad en tu vida. No
siempre eres duefio de cuanto te sucede, pero si
eres guien decide la actitud que has de adoptar.
Quizéd también te sientas muchas veces culpable

por no satisfacer las exigencias de tu iefe, de
tus compafieros..

Si eres creyente, tienes la desagradable impre-
sién de no ser todo lo que deberias ser, de no
conseguir complacer a todo el mundo, lde no “ser-
lo todo para todos”!

Sabes muy bien gque has iniciado una tarea impo-
sible y, sin embargo, persistes en ella. Abraham
Lincoln ya decia: « Se puede complacer a algu-
nas personas todo el tiempo, a tode el mundo al-
gunas veces, pero nunca a todo el munde todo el
tiempo. »

por no lograr *“contentar” a gulienes te rodean, e

iid Pa"l!fl‘ de

me Lome Capbién
en consideradidn! I}

{
)
;
i
;
;
;
'
;

o.f'a‘

é(na manera de lberarte de tu m@aﬁi‘ﬁh’a& s czc’,e/;tar /’,:z= _

\/“/\*7\’% -

/réerz‘ad de/ oz‘)-o,

De acuerdo, es (Zéf‘dcfaé?/e
Ser agradable, -ipero. no.
a/ precio de Ffaltarte QV
respeto a ¥ ﬂ?’\sﬂ?ol S
Se pilede Ser qghkﬁuﬁb
CLondndose -ademd$ a Hno
rUSHMO en CLon\sfa"erad::'én,.
les como, si te Salieran

alas!

‘17

Yo M

Dibuja la linea gque

escoges seguir en
relacién a é1,




ibéemmohas de la feridas
?ae. /7em0~5 S“ﬂ"do'

IYo o z‘ergo ?./,(a ww'r: Set ‘

vida! i
: §
i
! )%a/ mac/mf MM@S de /oqrar/o-'
i ;
. | | -
Mi territorio g Su territorio k E
: §
a | L) [
o , * Reconsiderar la herida planteandose
Paea’o Jevartar ,vaen?.‘es Stempre fﬂe Sean: /ﬁVdﬂf’ZQS V o dos preguntas:
: _ . o 1. « iVerdaderamente me guerian herir? »
ﬂdhwwﬂcen klﬁééﬁﬁk/a@ d0n§15 : : ; L Quizé sus palabras han ido mds alld de sus pen-

K léstds dh.atﬂmahﬁo
en gite é@e e/ ;?aenfe
/evaa42o7

: samientos, y aunque me haya tomado como blanco,
P tal vez su malestar interior lo llevd a cometer
R acciones que yo percibi como heridas, traicio-

nes, malas pasadas.
2. {Qué sabemos verdaderamente de la motivacién pro-
funda de las personas?

o Tanto si me han querido herir, como si no, puedo
B liberarme de mi herida gracias al ejercicio si-
e guiente:

P En un lugar calmado donde estés solo, de pie, bien
equilibrade, decides “vaciar” tu corazén de todas
sus heridas.

De 10 a 12 veces, con la mano derecha en el co-
razdén, inspiras profundamente y expiras emitiendo
el sonido “1Ah!” con todas tus fuerzas.

En cada expiracién, mientras emites ese sonido,
imaginas gue te liberas de todas esas heridas, que
las expulsas.

Después concédete unos momentos de calma sentdn—
dote comodamente o tumbdndote durante algunos minu-

tos..
Escoge bajar el puente | -
T T T
repasando los trazos con ! )
T
rotulador. | o T P

T e
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Recorrer a la visualizacién :

Hay otro modo de soltar lastre: es lo que se denomina
visualizacién. He agui una gue puede resultarte muy
itil para liberarte de recuerdos negativos:

Siéntate en una postura cdmocda y con la espalda rec-
ta.. Deja gue tus ojos se cierren.. Céntrate en tu res-
piracién.. Se trata simplemente de ser consciente.

En la inspiracién, repite mentalmente: « Inspiro,
siente la calma. » y en la expiracién:  « Expirc,
estoy bien. ». Se trata de repetirlo una decena de
veces.,

Piensa en una situacién, una persona, un sentimiento
o un recuerdo que te oprima, del que no logras desa-
sirte. Especifica bien de qué se trata: el perro de los
vecinos, que ladra en mitad de la noche; ese compafiero
que te ha traicionado; tu hijo, que ha dejado los es-
tudios; la dificultad para entenderte con tu suegra.
Considera lo que te molesta particularmente en este
tipo de situaciédn.

Después, tras haber precisado cada uno de esos puntos,
deja que tus ojos se abran, coge un folio y dibuja la
gituacién con trazos muy muy simples.

Anota debajo del dibujo: « Me niego a comtinuar al-
bergando miedog, sentimientos de cdlera y de tristeza
originados por esta situacidén. »

Después, con ayuda de un rotulador negro, haz un cir-
culo en torno a tu dibujo. Considera la situacién du-
rante unos segundos y por Gltima vez. De inmediato,
arruga el folio y tiralo lejos o quémalo. Es una manera
de “cortar” el vinculo enfermizo de la persona ligada
a tal situacién. iLa mente encuentra asi una imagen ¥y
una accién de la gqgue puede acordarse y facilitar la
liberacidn!

* Volver a encontrar la calma interior

Puede también suceder que nos sintamos heridos por una
actitud de indiferencia, de rechazo o de ausencia de
agradecimiento por parte de personas a las que hemos
ayudado, para las que nos hemos desvivido, por las que
nos hemos « sacrificado ». Es importante recordar que
la dacidén verdadera no espera nada a cambio, gue es
mejor no dar que hacerlo esperando gratitud.
8i conoces este tipo de heridas, puedes liberarte de
ellas con el ejercicio siguiente:
Siéntate confortablemente, en calma, inspira ¥ expira
normalmente 5-6 veces. Después, durante la inspira-
cié?i di: « Inspiro, siento la calma », y en la expi-
racion « Expiro, estoy bien ». Por Gltimo, abre las
manos con las palmas hacia arriba, y repite 5 veces: «
Doy y no espero nada a cambio. »

Sentirds de inmediato que una gran calma se apodera de
ti, y a partir de ese instante, cada vez que des algo
a alguien, podréas repetirte: « Doy y no espero nada a

cambio », iComprobards rapidamente el resultado por la
calma que te inundari!
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» Dibujar tus heridas
Puedes incluso liberarte de una herida realizando el
ejercicio siguiente:

Dibuja tu herida. iQué forma tiene? éDe qué color es?
iCudles son sus dimensiones?

Deja que acudan las respuestas a estas preguntas.
Témate tu tiempo..

Después arranca la pagina y, segin las circunstan-
cias, rémpela en mil pedazos para tirarlos enseguida o
gquémala imaginando que tu resentimiento y tu herida se
consumen al mismo tiempo.

El regalo

Imagina ahora que recibes un paquete con un bonito
envoltorio. Lo abres y te encuentras con una carta
escrita sobre pergamine que dice lo siguiente:

T

/fw A - - iy - .(4//@

gh@ndbcwwgo/faanﬁzamgp

¢hﬁonm&mwa‘por /o gue fas Amaﬁo Was
Ekuwdk> e/ Valor de destruir ese recuerdo
dfo/oﬁoSc, o de comenzar 4 Facero. 'féngo
i buena noticia gue date. Bgo el pro-
éémm,é@o la herida, habia wn reqalo para
( 3nxy@5czkafme,&xswwdo,AQSeyWem%&o .
&/30, e has abierto mds a i rrsme v alos
%&was Solo tid sabes cud] es la nadera—
/éza de este f%9WQ% mirdlo ben v acépla/o.
:Des/%zes , ex/a/fcfid/o a confmaac:on
.LoguazﬁeckﬁCazhvﬁoczémwéSdkeﬁ%a/mnM@
dE,&Sd&/szQEﬂw% es:

4

!

i
? |
4 D

! ' \
445: 5é gute paedo decut cada makiana |
4?'Y23zwe libero de fcuk:y’iéqgo conflanza. 22




- Redescubrir la serenidad interior

Quizé después, en lo mds profundo de ti, encuen-
tres el deseo de ir aGn mas lejos que la libe-
racién, podrds ir hacia el.. (cherchez le mot
vaertical}

deposito

trompeta

drbol

bandolera

almidon

neptuno
8i, por encima de tu liberacién, estd el perddn.

Perdonar no es un acto de la voluntad, es un camino

: que se recorre interiormente, un camino de liberacién.

Es una posibilidad, una manera de volver a hallar la
gerenidad en lo mé&s profundo de ti.

perdonar es avanzar pacientemente por un camino pedre-

goso compuesto de etapas como:

1. Decidir no vengarse y acabar con las actitudes
ofensivas.

2. Aceptar la realidad de que has sido herido.

3. Ser consciente de 1lo que has perdido (confianza en
ti, conflanza en el otro, por ejemplo) para acep-
tarlo.

4. Aceptar tus emociones (célera, tristeza, miedo}.

5. Comenzar por perdonarte a ti mismo.

6. Comenzar a comprender a tu ofensor.

7. Dar un sentido a lo gue se ha producido.

8. Pasar péagina.

I béérafe de/ deseo de (_',oﬂfho/al‘
a Jos demds y tu ertorno!

i

ffiadgsfxxsenmwfh(ﬂg%&o&% 5 ntestro ”mwbxﬁzémw“

fa%zwwus,d&cﬁymnam neteStra ansiedad. Comﬁcﬁﬂ‘QJEG
demds &S decires: .

} 4<;>eéérﬁkf 2?
5403555 >

Queremes controlar a s a’emaé y sin embargo no nos 54{:52%3

'4Zc%mkh9§m¢zéi”§>:_
-45A&:A@/gu@aﬁmagﬁb:aahﬁ?

§QEn05cam§a@n
{

é

F%WMENZerqaa

e A

m.‘....é'“:..'wi:.;..,."mw,_.. .

z@amn/m:mkmmdockyﬁmydfeenédvkh’

Pon nombres en cada
ﬁb&?ﬂ. Pk Cudles te
d@dSckwﬁéﬁw<ﬂmkwa?

f‘"‘\
A no | ¥ ,’“\\
YO' A e
{0 |
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F : e e A o
_ ECoqe wun retedador rojo v tacha las cuerdas gute e @an a
5 Jos gue intertan cortrolarte. :
I T %4 : .
i ;
1'! - I ""-\
1 oBiouge™y ¢Dibuja "y . [ ’
i fypegasup fy pega su| 1\ By l QL{&
5 ' \ cggm vl S °2§|‘9/l « i @/ a /
TSN 1] - hermosa e5 (A
i : [ 'y l /
I ; fiberdad. Y4
3 ¢ ] {."'-‘s .\\ u" | (&b.;]a\
-~ Y o Dibuja X T % \ A
r*y@gggﬂ;\l 1 Vo o ypegé sul / -k ’\yupaeugﬁa{ziu}
§ o —=— aqui, s
Yy - -;'5
= y continda tu ,
: : danza con un
P 05 AN A1 - : : boligrafo por g
I aboza 3 - : toda la péagina g
aqu-z' st Rms : ; "y
(B i [
, i
| ‘ ! g
!
i i
|
Pon wun (D gue te quste, 1y
& ~ i
o lempieza a bailar!
s i ,
i i
| |
| *-
i :
i_ 5 ;
J - ,
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; PR
f dibgja
SU ca ezg
S%ﬂ)?da xefqpa ‘ s oabeza.
' aqui Lt

z@menes Son las persenas a las gue yo :

?hﬁenéo contrelar? o

oo
! p {8 v:‘abe;zal *‘
} en ’/J"}]' fa/’?’ﬂa: fl y péga]a ; /“
: } . agul_» &
H - [
L ;III!LJ:
: . o \_.
: Aer—r] A
: e, S
o |
Fen of Z‘I‘C&écgjo

ol

Vuehe a coger ef rotulador rojo y tacha las cuerdas

e s s B g TR
H H .

de control con /62_5 ?ag ricHtienes caLttivos a los ?c(e Te

rodean’!

iEscribe 5 veces:
& Me fibero y e libero. Alcanze /a paz. 2

7
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e
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13,

b I

1[,5.3;-@'3 del deseo
de fem’.!‘ razén!

K i7emgo razén! »
4 Cotdpitas veces of dia repites estas palabras?
0 a/ic}ana de Sus varaptes:

' K [ Tenla yo la razén! >

r' & fres 2ot ?L(fen Se e?m'\/oca." >

%

*Eﬁjk%mueé\Sarf%ﬁz,Iht)ﬁg;WszZQWES/QQrZ%nercanc:hzaﬁh’
K/Ve 24t vida Y dgja Qute los dends vivan /a Sedya. S los ?me*
res, Thas de darles /a /féerz‘c:aaf 1 liddrate, petes, del desec de

%Ener razdnlt

) Guicase

C“‘\ Yo tengo razdn

29 “

O. Yo denta razén =

negro y tacha estas S
palabras! :

MM»-TM“""”M O Verds como dengo razén

iCoge un rotulador

PR




iE\SC’.@C;& wna Frase gue puedas edihizar en /ajar de hablar de

bhazdn y de eguivecacidn Y { practicalal

Gracias por 1E5 interesatite!
decipme Cdmo \/‘e;%%

las aosasg .

Veo las cosas de .
o pwais}gha?
cias por darme T4
pstto de w\st‘a8

| Gracias por abrir -
| s horizontes.

Gracias por con-
/va&'ﬂa qﬂ&ﬁéﬂ

conigo.

- |
. i
T H
?JO Con un rotulador verde o rosa,
g | rodea con florecillas la frase
ir i .
L ' que prefieras.

e e T

i

bt do ke en
vida diaria!

H .

:fi’ veces, /a5 pegueias Contrariedades de la vida diara
Saam‘effen la liberacidn en a./go difici! de realizar:

| " um persoma Se cuela en la fla en la gue estds
‘ &Sperana’o, _

L of vendedor te trata comio St fueses un intruso mds

| gue un cliente,

‘ " wn conductor aolondrado no te cede fa prioridad,

% " pierdes e/ aitobits, |

§ - g‘a amigo o LU arnga Se retrasan

" wn niko Hora dirante todo ef trajecto de wun vetelo de
§ Zres horas, | '

|+ o/ carirero no te /i cido ben y te trae lo gue o

habias pedido,

o illueve cuando guerias pasear!
E
1
|
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Oh, claroc que puedes expresar tu descontento, hacer sa-
ber lo que sientes, poner al otro en su lugar, hacer
valer tus derechos.. pero también puedes desentenderte,
es decir, decidir que la paz es mas importante que el
conflicto, que lo esencial de la vida no reside en esos
detalles, v que: «;Hoy es un buen dia para estar vivo!»
Liberarse es dejar que las cosas fluyan, es concentrarse
en lo gque hay de positivo, de bello y de bueno.

%
i
:S: Sientes gue tienes dificultades para alcanzar la paz irde-
érfor, coloreq ef mandala de /a ,pa:gf'ﬁa sfﬁafienzfe, es wn medio

infalible para volver a encorttrar la calma.
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webas:
béérate en las 3)‘&/?335 prd
en/’ermea‘ao’eS, Separaciones) a’&(e/obj....

"_: zd CSmo Se puede hablar a’e Liberacidn en Situaciones
| cdan dolorosas? A primera vista, es imposible. Sin
eméargo, todes los seres humanos desean una buena
aa/mfaa’ de vida, la posibilidad de vivir Sin SerfHmiento.

Desde of dlba de los tiempos y en dodds las gran-
des sabidurtas del mundo, se sabe gue la causa de/
gafrmfenz‘o de /oS humaros es Su resistencia a lo

;?ae as.

Témaz‘e wn inStarite para coloreqr este Texto

1o quG @?Ma
@z

E
|
§

ePiritenTo Bpenet
r‘ﬁ@ﬂ@?@ Efﬂ@la aﬂﬂ@ WG <l

%55&:‘.5& en el espacio en blanco Tus reacciones a esta
%ff‘@ﬁe-’
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1
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%De\s;aés, idertiica lo gue Ze hace Sufhr en este . dReconoces dlqum resistencia? Por ejemploi & Sufro
! romeston. : }joor?ae no e podido terer Hijos, Ime parece ipjusto! Yabria

_ , 5::/0 wuna, butena madre, y Ady muchos padres gute z‘:enen Ajos
? % 7 : ; lcﬁn Aaber deseddo verdaderamerte tenerlos! P

b

La resistencia, aqui, es la no aceptacién de la
realidad.

5i, ies una frustracién enorme! Si, jes una ca-
rencia que se ha de vivir! 1Y es la realidad!
Poco a poco, la solucidén hacia la plenitud inte-
rior es la aceptacién de lo que es.

Se trata de un camino, a veces largo, a veces do-
loroso, que comporta callejones sin salida. Hay
entonces que deshacer lo andado y buscar la sa-
lida. Podemos encontrarla, se llama aceptacidn de
lo que es, liberacidn, serenidad reencontrada.
i¥ volvemos a entrar en el movimiento hacia la
vidal

%6

pr—— |
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 duelos dificiles i
Con un retulador verde, fentra_en el laberinto y busca la | €n du i ofF ejen /o) ' i
salidal : (repertinos, por Stciaio, par ¢ :
sulidal A
B h sf‘(’ ol Cambién hay wun largo camino por recorrer, wh
Ay & wn larg 7
| _ '/ , Cartino de rabia, de tristeza, de dudas. Después lega ef i
id%:i@/fsﬂ de .g: EMc:menz‘o de pasar ,ﬂa:gf'na, de Conservar e recierde, sin ;
o & t,Ae}m: o _
j’ » e ; ! ‘ %Mh@iﬂwénds,a@ Conservar Todo /o pue era biens v her- o
Seresmdad : i _ 5 4
reencorntrada 1050, de agadecer todo lo gute hemos recibide de guien
_ _ 1} _ ;kJS /xza%ﬁﬁﬂo.
" "] { - \Se trata de geitarncs la € cqpa del duelo ¥ gue nos

1 I.-..‘.-m.l._m_;m.m‘-m._““:‘..!--.....-.--...------- , E ;ﬂ%j@ de los Sabores de la vida.

— - a legado ef diempo de la
] !

Ai:-% .‘H ;
— |
— — 1 f——— ‘} ! |

1,,,-%_,__._3..@- Enfermedad, |
| péxd‘a(a, detelo

i
!
i
i

sabores de la vida!

L ! o la capa del duelo! |
. ] : ; o -
§ J
i :
]

iEstoy escondida bajo \ iVoy a reencontrar losj




La persona, gite maéamas sique a, presente en nuestro

zc:,om,Zon, y para nosotros ha llegado o ‘momento de VWiF, de

.reench%ﬁiv'ﬁas sSabores de la vida, db/zﬁen@mo de Wakzgude.SQ |

nos Ao concedids.
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i
i
!
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i
H

Haz wuna lista de los § sabores de /a vidla gue prefieres.

i - 5.
i .
!
12, G
1
!
'3, 7
:
i ¥
i
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i
4
i
i
I
t
tElijo ver la copa | - iMejor que verla me-
! mele llena" dio vacia!
% B L
i
|
i
g

Colorea este espacio. Tendras una
copa medio llena.

..,-.._m‘..“,._..‘,
H

CEetd recursos e guedan por desarroliar?

i
i
[

|
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} El juego de las 7 diferencias: Soluciones
1. Falta un cajon. i
2. Falta un zapato. &
3. Pone « muy urgente » en vez de « urgente ». f

4, Falta un boligrafo. r;

5. En el montén de la izquierda, un cuaderno es diferente.;,
6. Falta una flor en el vestido. /
7. Faltan las cejas. Il

iiiliberarse, liberarse..777

%54[&20@3 aveces gue no Se Sabe bien de pué deberiamos
[Eﬁ'éemmos . Tan So/q nos Sertimos mal, desapmados é
;iifrfétégs . La vida va no tiene el sabor de artes, pero o
é\saée/)?aj verdaderamente por gud.

;)Z/.ca/ una peguedin  Sigla, muty Uil gue gpredimos
en un curso en los Estados Unidos:  FOG. Fog,
en inglés, signfica K meblaP. A veces se ve en
g/a\s acltoprstas americanasi K Cation: foq » -
§<< 1 Cetidado con la medlal 2

1
; : La F de fog se refiere a fear
gue quiere decir « miedo »

B
e g

i
b

;dCLQaﬂgj Son los riedos redles o b”@ﬂbxvﬁQS gite Ze
?oyﬁdén Liberarte? '

]
i

ot e e s i g o s
- - M
H H v H H
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dPara qué te sirven esos miedos? {Los guardas por-
que quizd te son Gtiles? 2Quiza te ihpiden lanzarte,
asumir riesgos o tener conflictos con tu entorno? iTd
sabrds qué papel juegan!

i
i
¥
¥
i

ééy,oﬁedb G
e oS ] l,ivorg?fae me proz'ege de...

i . :
& mueds a.,

e g&'&&ﬁ//zor§MMe ﬁﬂe/ﬂrciése de...

1

d/.o6 deseas conservar??
05 O No

S eS gue Sty cdurarte cudto Lempo?

i

S e5 gue no, icdmo vas a protegerte Sin ellos?

[
1]
1

gy o e o s et

Aptntalas aqu

H

!

;

§l/o/vwn<:5 a /as tres letras de FOG.

é La O es la primera letra
ﬁ de la palabra obligaciones.
i

;7ﬁéh@5 oﬁ%ﬁﬂﬂ&mﬁ&f;/iz:;ﬂ%&d&S’ﬁﬁ&hﬂ?& de eflas!

3
:
!

Qékxkbpfe Aa impuesto esas obligaciones?

13
irr-
i
i

i

i

;

e

iRepites muchas veces L Estey oé/{?da’o aX?
os . O Ne

i

CCttdfes Son tus & verdaderas obligaciones 27

§ veoreets os16hczoNes:

i

.

g
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CCudles son las” oé/fqac)'one\s "-gaeife resultan una carga y

c{e las gite ,éoo’h’as. fiberarte?
v i nivel Fapiticr? |
I NIVEL FAMILIAR

o
'
g

H
i
I
i

o4 : :
N i N b

?' A nive/ profesiondl o asociaivo??

ENIVEL PROFESTONAL O ASOCTATIVG -

E

‘i‘ A nivel persondl?

| ¥1veL persowL

e e s i e+ S & b e e i e




i

e iA nvel religoso?

T NIVEL RELIGI0S0

i , .
obliqaciones?

el

74/70m puedes a’eC',m’ir Considerar todas estas oé/rja—-‘ | ‘: _ .
cfones Y conservar tan Solo las indispensables y/o las :-;_j_,

?L(e eSZén en do/mre_nc:a con XK gmen Vera’adermenfe‘ o

e)*es 2.

f&(e /Daea’es E/;‘Mllhﬂr, 2ES d’:‘ffc’,f/ 7 24/30 fq /o :fmfpl‘a’e?

i
i

LU o5 Jo gue dices para aceplar todas estas .

;Coge LUn 50/::9raf’o: rojo y tacha todas las oﬁ/@adone\i : E/ﬁ‘arno’

H
i
!

55 fa ditima de las tres. letras de la palabra FOG.

; .
_ La G de guilt, que significa |
« culpabilidad ».

f
:4Por gud vives con M:ea’as y aceptas obll igaciones inti- |
tiles? ﬁorgzae s e /:éems de Zodo e&o, Ze sfenz‘es
culpable. . C
- Cé{/,mé/é de no 5er/5 lodo para tados. .
Ca{paé/e de o decidiy algo diferente a /o gue tus
padres a‘e@a’fercm para v

* Cutlpable de causar disqusto a algetien.

- il_a ca/ aﬁ/fdﬂdﬁe/emm'ﬂo
E ,jpde /a /:Aeracuén’

.Ié?ae e /:ésred de z'ao‘ miedos y tus obl 3@0—'

nes ;aede no comvenr a alguras perdoncas de Zu 49 |
—t




i . T
;5? Ze literases de las oé/aﬁaC'JomS Pile Aas faq/m:b en .

rojo, dcudles de /as persomas cercanas a U te interarian .

5@(/ g.a_éf/izar 7

§
i _ L
1 Por gud v con gub motves?

h

!
i
Lo
H
i
i
1

27e compensa para gute te martengss en a incomodidad de
o5 miedos, /as ‘oé/:éacioms y la culpabilided? S

No respondas de :'nm;ga’r'ado , Z‘cﬁma:ée Un tieppo riestras pones _

Una, M&?\S"C@- @Qdﬁ?é/é oue Te guste, e Sitdas en un /aga)-

confortable con wra cgja de ldpices de colores o con una - j : | | R | 51
' ' : Extraido del Manuel de thérapie paz;/ ; = -y

;C@-’.Zla de acetar e/ﬂs_; v Ze concedes wun momento de Meﬂ”f@é’? ' le mandala de Ruediger Dahlke,
;aaz‘:va- 52/@‘0552 coloreands esta Hor de leto. Derapte esfe.
gz‘fem/oo, a@a gute la ,Prejdmzfa Se asieste en .

Le Courrier du livre, Paris, 2000.
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%d%%ﬂmkw%mwuhmshﬁ@mﬁm
5: has Cionz‘esi'aa/c: = Mah?fe)‘go s ol igacio=
| nﬁs,;mmé'n¢>§waaw::@néhwe cgqb@é@ y an no

Aa #%ywb e//ncwﬁyﬁo d& ?a@ Sgas mﬁnavﬂb
Ammhﬁémwwv S “

S has contestalo’ " No, este senzfm;enzz; do
ca/paé:/:daa’ rova a :m,oed:rma Ir 4 por Z‘oa’aé, e

i f rdh0%ECﬁzAﬁ5'ct@%}KDCVxKSy/dE ﬁJS'ﬂweakaJAMaﬁﬂgs
' fde c’.onz‘a/mm MJ‘ ' vida' en?fonde.s es, Momenfo e

decidir gué Voy & a’ec;f.r va -ymén;-.

Es posible decir gque no, con firmeza y buenas palabras, a 3

las obligaciones que nos oprimen. Puede hacerse oralmente
o por escrito segln las circunstancias. Por ejemplo:

« Después de diez afios de participacidén volun-
taria en la guarderia infantil, he decidido
abandonar esta actividad para dedicarme a otras
prioridades en mi vida. »

1o esencial, cuando uno quiere deshacerse de ciertas obli-
gaciones, es haberlo « decidido », después expresarlo de
manera firme sin dar excusas. Todo ser humano tiene derecho
a escoger y a tomar decisiones scobre la base de sus elec-
ciones.

i
i
1

i

Liberarse de obligaciones que nos oprimen proporciona un
magnifico sentimiento de libertad. Sin embargo, no siem-
pre eés agradable, sobre todo al principio, pues quienes
se beneficiaban de nuestros compromiscs no silempre van a
aceptar tan fécilmente perder lo que les ofreciamos. Ahf
es donde es necesario comprender bien que lo que dice el
otro s6lo le afecta a él. Y no « ponerse en su lugar ».
Por ejemplo:

« Me sorprende mucho gue una persona como tu,
gue tiene tiempo y facultades, renuncie a po-
nerlas al servicio de la guarderia, que necesi-
ta tantos voluntarios. jDeberias pensar en las
madres sobrecargadas de trabajo que necesitan
confiarnos a sus hijos! »

semmmiiend

J———

-

'CngeSzkéhxﬂiﬁﬁzhé




éﬁena’er y no ,aonerz‘e en su /agar /vodna Ser

4'41 Paedo enfena/er u Sor;)reSa, en ef’ecfo

dido dedicar M’
(daic z:S a otras prioridades!”

Filtro que me permite entender
al otrc sin sentirme afectado
emocionalmente

fzemfo Y S '/Z(BI"'_

i

| ‘ o
{ Liberanse pcv‘a_ mdescaénr /o eswa/ I

Zuﬁﬂxvéé db 435 ﬂwedqﬁ,ak AﬂS GMQEFKDcwaS ntltiles y

de_ 1 ceipabilidad Giene un inmenso beneficio, es l posi=

séz/:o’aa’ de dlcanzar um major paz. intstior y wna mayor.
Sereridad. €5 también dismincir el estrés, Ia ansiedad y

e/:i&ﬁ@mﬂms
zbé%rGWSE/pErnﬂZE d@ck&a@;nnﬁé de Asfruaﬁ/ redbcilaaﬁﬁrﬁe,

;redejcaérfr_ /o eo’e/_vc;a/ i

Redescubrir lo esencial. En todo tiempo, los humanos han
emprendido esta blisqueda. Uno de los mas bellos simbolos
de la misma es el laberinto de la catedral de Notre-Dame
de Chartres, que data del siglo XITI.

meditando Sobre este
" esencial”, sobre lo fé(;e,
represema para t.

|

Te proponemes recorrerlo |
Con aﬂ;c%n@?hﬁﬁb de Ckgﬂ:f;

55




1 Mertad interion 5 la verdadera
S Rbeidad!

£s la cgpacidad de liberarse de todo.

4. Las dificiultades gue puedo ercontrar en mis intentas de.
liberdrme de Zodo son:

Para concluir este cudderno, te praponesos ef Siguiente

ejercicio a modo de aoevaluacidn: 1 T

| f - | _. .j'i_f“}f_ ; . 5. MSrecmeas eSenciales para alcanzar la libertad interior
. Cuardo oigo 1as palabras Kliberarse de toda®, pienso ens = som | - S

2. Para rily la liberdcidn esencial es: b. [_O?g(ejﬁﬁﬂl‘é 51 e libero da lo gete. me oprime es:

5. e Comprerddo gue pusdo acercarme adllaast = 7. Dasde ey, vey a comenzar por




i
5
|
!

ﬁﬂsdﬁe Aé&hﬁio d& los eﬂ&oﬂyﬂﬂas‘ﬁjyaenﬁﬁs

lo que es

Hoy, confic

]
1
I
T 4 -
i Hoy, confio en mi
1
1
1
[

WA A M ] e bt

Hoy, no critico
a nadie

Hoy, me libero
de una norma
indtil

Hoy, me concentro
en el amor

S

Hoy, perdono

Hoy, doy
las gracias

Hoy, me abro a lo
que venga

Hoy, me libero
de lo indtil

Hoy, acepto ser
imperfecto

Hoy es
un buen dia para
estar vivo

V?ecorz‘a /as. a%’rmac:ones qumgnies y aSCQqe wna cada dia,

fsanée/os en /06 fardos gue casn.

1
1
Hoy,me libero de | -°
mis resistencias |

[]

1

Hoy, me libero
de la duda

—————————————————— -."‘"7
1
[T
Hoy, me doy una :f,
nueva libertad | _
b o
------------------ ol
.................. Al
1 -
Hoy, doy :,,,
sin esperar .
nada a cambic |
.
------------------ L

Hoy es el inico
dia que cuenta




o Léemrse de todo ne es cordar s vincudlo con los a’emczo‘, 5mo

- 5rm/v/emenz‘g renttnciar a aoﬂz‘ro/ar/os

124 r@&d/?fddo a’e Mfcs m&ones no estd en rs monos.

'Zﬁﬁéxvcmgdbiéggﬁ-eS ﬁaomv'hﬂyﬁmsk}aﬂﬁv‘ﬂ%15 

Liberarse. de todo ro es d%/ar a’e ;rem&gpar& de las o?_‘ras

\personas, Sino Slm,p/mmie SQAer fae el otro es otro y fae

| \sw vida le /perz‘eneae ' | - S g

Lui#ahsé d& Zodo ro eé‘fendérciﬂzrnﬁﬁéhamya c>e/c%F36ﬁ%q

- isno cx:a/aarme d.g /a g)ae Me pert‘enecie o _ B

4bééhwv&aab éoio &5 ddowfu*ghwe no Soyf fcuty%mﬁyzxi:;fgk%e

Libererse oo el 55 aperta o rea/:daa(, wn MM@ po oo

hggaondaclﬂws 4&5&35

_ :Znéy1%6b d& Zodo ho es ﬁwmenfahﬂszﬂor e/;%m&zk:y/t%»wy~e/
Wikure, 5mo wwr p/enamenfq, cOMp/ez‘mmﬁe e/ pre&enz‘e Co

mse,dgioa’o |

et e

‘-7 77" Dibuja en la p&gina tantos corazones com

puedas.

|

T
|
i
|
|
1
i




{@fpemmoé e a ﬁna/ de este reaomdo :nteracz‘:Vo y /aa’n:o,

z/?@/as /pca(fa’o domingr la nocidn de Aéerahses de 'c“oa’o . o o

:4 ﬂ'lad’o o’e C'_onCL/&(\S:or: de eS'c‘e cuaderno de de)‘cuCJc:\s - -. .

,%{:26 no /7@/ conclusidn a la actitud persona para libes - - . Cuaderno de ejercicios para aprender
‘;: o 7 a ser feliz. Yves-Alexander Thalmann

!ral‘é'e a’e Z‘oa’o—* nos 3&(\5&%& delejczrz‘e aste /Densa»?.renio cz ﬁ‘n oo

Cuaderno de ejercicios para aumentar

de Qute /9./,(60’62 Sepir de redora’czz‘ono en /as a’:cas Y los- »7@586
N , la autocestima. Rosette Poletti y

frox:MaS o - Barbara Dobbs
S . ' Ly e e C oo Cuaderno de ejercicios para vivir relajado.
3 ‘« ]Z..a cgpacjdao’ afe /t‘ée)ﬂ/\Se c/e Z‘Cx‘l’o,' i T Rosette Poletti y Barbara Dobbs

: /a Wmdﬁ de C'o’”g.w" a,e ddqu‘a,\se R Cuaderno de ejercicios para ser tolerante

/90\5’(’1/_ ;_,;SPM QSL(MI)‘ la }*e&?o;ﬁa—- | con uno mismo. Anne van Stappen

- blidad de dar Sestido a laviday, af ins- =

‘Z‘aﬁZ‘e ?ae ,94562, es estar /isto para dec:r L i
&7, para acegiar la vida con Zodo lo E o -

= e Yraiga c::nfagol »

feamm e PRSI,

»4 Z‘f /ecfor a’eddoﬁod:c/o, Ze a’eSeamoS Seres ala a/ }/ d/ejha _;

: -a’g VIViF. A 63 .
| | ——

fmefz‘e Poletd Baréam 305555
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