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Dedicatoria

A mi hermanita mayor, siempre ha estado aqui conmigo.
Al ser que me enseiio que no estamos solos.

Al hermano gue vino de otras tierras a entregarme la llave.
A ese ser gque vino a este mundo ha mostrame otro mundo.






Nuestra mente hoy




Nuestros mundos
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El cambio es un proceso,
es trabajo, es constancia,
es decision de cambiar
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EDUCACION MENTAL

Desde nifios nos ensefian muchas costumbtes, not-
mas, técnicas y lecciones para nuestra formacioén, muy
interesantes son los conocimientos historicos, geo-
graficos, matematicos, cientifico y en general, todo
esa biblioteca de concomimientos que adquirimos
para nuestra formacion, gracias a esas adquisiciones
asumimos cargos muy importantes en nuestras vida,
roles en nuestra sociedad, personajes en nuestra fa-
milia, tratando de lograr objetivos y metas, triunfos
y aceptaciones, para tener una vida exitosa. Hoy el
mundo nos ensefla que los mayores problemas no
son los econémicos, ni cientificos, ni culturales, con-
tamos con suficientes adelantos que nos conducen
a mayores conocimientos y soluciones para empren-
der un proyecto en el curso de la vida. Si observa-
mos nuestros alrededores, estan llenos de repuestas a
nuestras necesidades. No es necesario ocupar nuestra
capacidad de almacenamiento de nuestra memoria
con esas bibliotecas, lo que nos indica que nuestras
mentes estan mas desocupadas, por lo cual la usamos
menos, generando como consecuencia una pereza
mental, son como toda accion, al ir dejando de ejer-
citarse, van prendiendo sus capacidades, su eficien-
cia, en fin se va atrofiando. Entonces tenemos que a
medidas que vamos adquiriendo herramientas tecno-
l6gicas, nuestra mente va quedando mas desocupada,
también va dejando de hacer “su oficio” de analisis y
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razonamientos, otra parte de los pensamientos gene-
rados en la mente son mas distorsionados, sin ajustes,
sin medidas, sin normativas, sin control emocional,
sin educacion mental.
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Todos queremos aprender
4

N

es una decision

Tomando en cuenta que todas o casi todas nuestras
acciones o actividades, son primero pensadas y luego
ejecutadas, podemos entender que casi todas nuestras
acciones o actividades son resultado de una accion
mental, ahora bien, si esa accion mental esta fuera
de control, sin disciplina, sin normas, lo mas proba-
ble es que esa accién sea de ese misma calidad. Las
acciones a diario, dentro de este agitado mundo, de-
ben ser de la mejor calidad, para lograr resultados de
buena calidad, todo esto debe setr fabricado en una
mente educada con anterioridad. Algunas acciones
que realizamos sin control mental, son las naturales,
como respirar, aunque podemos mejorar esa accion,
llevandonos a una calma o estabilidad fisica de mayor
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tranquilidad, sobre todo en momentos después de ac-
tividades repentinas o forzadas. Otra de buen ejem-
plo es conducir, juegos fisicos, como futbol, beisbol,
carreras. En estas acciones prevalen las costumbres
de acciones mecanicas. Alli en ese mundo agitado,
en ese nuevo orden mundial, es donde vemos que
comienza el desorden de nuestras vidas, es muy po-
sible que a diario y en lo dias por venir, veamos mas
problemas de caracter psiquico, de caracter mental,
de inestabilidad emocional, lleno de depresiones, de
conflictos, somos y seremos manipulados con gran
facilidad al no tener educacion mental, es necesaria
una disciplina para manejar las percepciones externas
y ordenar nuestros pensamientos. Somos vulnerarles
a todo y todos. Como consecuencia de esto, debemos
comenzar a analizar, recapacitar, darle un vuelco a
la vida y empezar a obsérvarnos, si, obsérvarnos en
nuestra vida diaria, en actividades de trabajos, fami-
liares, deportivas, ambientales y en todo. Nos hemos
convertido casi en autbnomas, nos estamos perdien-
do lo mas hermoso de la familia, del universo, de la
vida y de nosotros.

Estas observaciones, nos llevaran a conocer y conocernos
un poco mas, descubriremos que somos seres humanos
pensantes, conoceremos lo que realmente somos capaz
de hacer, de sentir, de observar. Tendremos un encuentro
con nosotros mismos y con el mundo. Empezaremos a
sentir que estamos vivos, que estamos despiertos. Obset-
var un arcoitis, el mar, la montafia, un animal, sentir el
aire, la brisa. Estamos empezando a disfrutar la vida.

14



Debemos entender y comprender, que con una
mejor calidad de pensamiento, como resultado de
una educaciéon mental, llegamos a una mejor vida,
a tomar control de nosotros, mejoraremos las rela-
ciones interpersonales, en consecuencia, van desa-
pareciendo o eliminandose esa cantidad de proble-
mas que creamos por falta de educacion mental, las
depresiones van terminando, los circulos de pensa-
mientos en nuestras menta van desapareciendo, los
pensamientos descontrolados empiezan a desparece
y las riendas de nuestro YO, la empezamos a tener.
Las personas si educacion mental son facilmente o
mas propensas a ser manipuladas con mucha fre-
cuencia, somos manipulados por nuestros padres,
nuestros hijos, por las amistades, los politicos y por
los medios de comunicacion, la influencia en nues-
tra mente por las redes es tan abundante que gene-
ralmente actuamos por impulsos, digamos que son
escasas nuestras acciones producto de una reflexion
mental. Practicamente hemos dejado de vivir, sien-
do esta la raz6n de SER.
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Debemos despertar nuestras mentes, las conductas
de obedecimientos, las conductas de observaciones,
de limpiezas mentales, de aprendizajes, de discerni-
mientos. Son procesos muy faciles, es la destreza de
usar la voluntad, es la educacioén de usar la volun-
tad, es el despertar de la una nueva fuerza, la VO-
LUNTAD. Nuestra voluntad es poderosa, es digna

es companera de nuestras mejores acciones, es la he-

b

rramienta que nos conduce a lograr grandes éxitos,

éxitos mentales, éxitos en la vida, éxitos con nosotros
mismos y con el mundo externo.

Ahora bien, sabiéndolo, habiendo conocido, enten-
diendo y comprendiendo, donde estan las mayorias
de nuestros problemas, habiendo descubierto que
somos pensante, pero no pensamos con calidad, o
casl no pensamos, que somos objetos de las malas ju-
gadas de nuestros pensamientos, que ellos (los pensa-
mientos) nos conducen a desesperaciones, depresio-
nes, y hasta actuar violentamente en contra de otras
personas, animales y cosas y lo mas graves es que
actuamos en contra de nosotros mismos, de nuestras
vidas y de la de otros. Esta reacciéon es por falta de
entrenamiento, de educacion, falta de control, aco-
rralamiento de esas turbulencias mentales y sin po-
der controlarlos o manejatlos, si lograramos compa-
rar nuestra mente con algo fisico, podriamos hacetlo
con un huracan, un tsunami, es una tempestad, nos
olvidamos de nuestra existencia, de nuestra esencia.
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Debemos recuperar la parte humana, la conciencia,
la educacion, la armonia con la familia y con la socie-
dad, con los animales y las plantas, debemos y tene-
mos que sensibilizarnos para lograr observarnos y es
alli donde se producira lo mejor de todo.

Muy bien, ya sabemos con seguridad, con certeza, con
firmeza y con decisiones que si podemos EDUCAR
LA MENTE, manejar y controlar los pensamientos.
Es hora de tener a plenitud la confianza en nosotros
mismos y la certeza que si podemos. Debemos y te-
nemos que intentar. Recordemos esas personas que
quieren hacer dieta, dicen voy a hacer dieta, pero no
planifican un entrenamiento mental, ni una técnica
mental, total esperan que la dieta le caiga de las altu-
ras, eso es un desorden mental, de personalidad, de
responsabilidad.

Ante todo debemos tener la disposicion, SI, la dispo-
sicibn, somos humanos y es factibles que tus emocio-
nes estén en contra de tus razones, debe imponerse
la educacion ante la costumbre, sentarnos y tomar
la decisiéon: SI QUIERO EDUCAR MI MENTE,
necesito hacerlo para mejora mi vida, para lograr la
calma, la paz y sobre todo desechar las depresiones,
ansiedades, conflictos y el circulo vicioso de pensa-
mientos.

Es importante enfrentarse a ese desorden mental.
Con toda seguridad nuestra vida mejorara, mejorare-
mos nuestros entornos familiares, nuestras activida-
des, mejoraremos TODO.
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Comenzamos ya la EDUCACION MENTAL, no
perdamos mas minutos de nuestras vidas.
Inicialmente tomaremos algun sitio y postura don-
de estemos comodos, algo parecido a un gimnasio
donde van los atletas, es eso, no es necesatrio el ais-
lamiento, ni condiciones especiales, nada de eso, es
un sitio cualquiera, donde podamos estar tranquilo,
y en armonia, donde impongamos la tranquilidad,
el equilibrio y la armonia, donde sintamos PAZ, ini-
cialmente pondremos horario, ninguna hora especial,
pero debe comenzar con orden y disciplina, debe-
mos ser amable con nuestra alumna LA MENTE,
debemos reconocer su existencia y es aqui el punto
mas importantes, YA SABEMOS QUE TENEMOS
UNA MENTE Y ENTRAMOS EN COMUNICA-
CION CON ELLA, llevamos una vida sabiendo que
alli esta, pero ignorando su existencia, se acabaron
los caminos separados, es el inicio de todo. Sera una
nueva vida, mas armonica, mas equilibrada, mas tran-
quila y hasta mas romantica.

Hagamos un recorrido por nuestra mente, no es di-
ficil, es posible, todo es cuestion de entrenamiento
y educacién. Ya habiendo escogido nuestro gimna-
sio mental vamos a entrenar. Ella, la mente, es docil,
amable, obediente, solo es que no le prestamos la de-
bida atencion.
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Auto-observacion

Comenzamos con las observaciones, observar el en-
torno, el ambiente y saber y sentir y vivir el espacio
donde estamos, profundicemos en el espacio, este es
el momento donde la mente debe y tiene que empe-
zar a obedecer, ademas ella quiere una educacion.

COMIENZA LA EDUCACION MENTAL....
Nada de pensamientos ajenos, hagamos el esfuerzo
de mantener la atencién en nosotros, vendrin mu-
chos pensamientos externos, comienza el huracan,
fijemos la atencidén en nuestra respiracion, son los
ejercicios mas faciles para emprender la educacion,
controlemos las aspiraciones y expiraciones, manten-
gamos la atencidn de los ejercicios fisico con el con-
teo mental de cada movimiento respiratorio, nues-
tro corazén también lo sentimos, las palpitaciones.
Hagamos el esfuerzo, pongamosle ganas, es nuestro
tuturo, es ahora y aqui. ES YA.
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Lo puedes hacer acostado, sentado, caminado o
como lo desees, total lo importante es tener la con-
centracion, esta observacion sera la mejor aliada para
el éxito, la perderemos muchas veces, es normal la
desobediencia de la ALUMNA, pero con constancia
y ejercicios lo lograremos.

Lo mas importante es que ya dimos el primer paso,
sabemos que tenemos una alumna y es nuestro deber
educarla, hacerla obediente. Somos su instructor, es
nuestra responsabilidad.

Hagamos este ejercicio, somos nosotros y en forma
muy individual y muy personal es que vamos obser-
vando la obediencia de la mente.

Haciendo mas constante este ejercio, se hara una ru-
tina de respeto y obediencia entre las partes.

Lo lograremos, es por nuestro presente y futuro, por
nuestra familia y sociedad, por la naturaleza y su en-
torno, es por TODO.

Ya habiendo realizado el inicio, pasaremos a otros
ejercicios, cada ejercicio se va haciendo mas facil,
solo es cuestion de aprender nosotros a comunicar-
nos con la mente, alli esta la clave de la educacién,
una buena comunicacion conduce a una buena edu-
cacion. No es sometimiento, es obediencia, es armo-
nfa. Esa armonia y equilibrio de que tanto se habla,
esta a nuestra mano.

Ahora, pasaremos a otro ejercicio, consiste en em-
pezar a apartar los pensamientos no deseados de la
mente, no son malos pensamientos, pero debemos
organizar nuestros pensamientos.
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Fijemos un objetivo, tomemos el mas facil, total to-
dos son faciles, porque todos son pensamientos, el
caracter al pensamiento se lo damos nosotros, para
alguien un pensamiento de ir nadar es bueno y para
otros no lo es. Ya hemos fijado caracter del pensa-
miento, su accion, su consecuencia.

Hagamos una visualizacién de ese pensamiento, no
una imaginacion, es una visualizacion, con detalles de
colores, movimientos, ambiente, sonidos y todas las
percepciones posibles.

La vida continua, no podemos obsesionarnos en ese
pensamiento, lo importante de este ejercicio, es que
cuando acudan, cuando llegan pensamientos ajenos,
pensamientos no deseados, incoémodos, pensamien-
tos atormentantes a nuestra mente, ella, la MENTE
con mucha educacién, pero con firmeza, lo desaloja
y alli es donde retoma aquel pensamiento fijado. Em-
piezan a medirse las fuerzas, comienza la educacion
contra la desobediencia. Es el momento deseado.
Empecemos, hagamos una observacién de nosotros, de
la respiracion, acudamos al ejercicio primatio, calma, tran-
quilidad, paz, control, fuerzas y la certeza de que si pode-
mos, podemos tomar ayuda, hacer volar la imaginacion
a sitios deseados, de momentos felices, es asi, la mente
empieza a obedecer, la educacion mental comienza a
funcionar, ella la mente, también se siente confortable, ha
empezado a ser responsable y funcional.

Que nuestra VOLUNTAD se manifieste, si, somos
consiente de estos pensamientos ajenos y es cuando
conscientemente lo desalojamos. Es muy importante
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haber percibido que estan acudiendo a nuestra mente
pensamientos ajenos, este es un grado de conciencia
que nos va conduciendo a la educacion con éxito, La
conciencia es el camino. Es aqui en este momento
donde comienza realmente, (0 sea una mente real),
nuestra educacién mental, el ejercicio de la voluntad,
el orden natural.

Otro ejercicio que nos dara una mano a nuestra alum-
na LA MENTE, es el siguiente.

Acuéstate o siéntate, descansa, armoniza con el am-
biente, con la brisa, con el entorno.

Bien, ahora fija tu mente en tu cuerpo, revisa y pasas por
cada parte del cuerpo, obsérvate, toma todo el tiempo
que necesites hasta recorrer cada parte de tu cuerpo, has
observado que te pierdes en el recorrido, insiste, pero
desde el principio, continua insistiendo, y lo lograras,
después es muy facil, has descubierto tu técnica de ob-
servacion. Repitela cuantas veces creas necesatias.
Ahora que ya sabe y puedes observar tu cuerpo y re-
correr cada parte, piensa en una estrella, un pueblo le-
jano, en algo fuera de ti. Comencemos la observacion
de tu cuerpo, cuando ya estas en tu cuerpo, vuela al
lugar que tomaste, hagamos un revote de pensamien-
to empezando lentamente y luego vamos subiendo la
velocidad de entrada y salida del pensamiento. (Alla,
aqui, alla, aqui, alla, aqui), es un revote de imagenes,
pero controladas. Es el desarrollo de la velocidad de
observacion, hasta hacerlo cada vez mas eficiente.
Los caminos por los campos, los mares, los aires ya co-
menzaron, es muy facil seguir el camino, igual al atle-
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ta en el gimnasio, cada persona toma el ejercicio diatio
segun sus necesidades, segin lo que quiere ser, segin
las fuerzas que quiere tener, asi es la mente, comienza
a establecer el programa de entrenamiento, TE SOR-
PRENDERAS DE LA FUERZA DE TU MENTE.
Las mayores soluciones estan a la mano de nosotros, no
es necesario buscar grande herramientas para las solu-
ciones, son las pequefias cosas que vamos descubriendo
que nos conducen a resolver nuestras necesidades.

La conciencia esta despertado, es el camino, si, es es-
tar despierto, y si, estar consiente, si estas en obser-
vacion, al primer instante de llegar el pensamiento
ajeno o no deseado, sera expulsado, no, expulsado
no, NO SERA RECIBIDO, no tendra lugar, seremos
rigido en estas observaciones.

Igual como a diario tenemos que alimentar nuestro
cuerpo, también a diario tenemos que alimentar nues-
tra mente, su alimento es la observacion, esta accion
de educar la mente conduce a la obediencia, alli apa-
rece la conciencia. Todo es muy facil, lo imposible fue
lo que hicimos antes, fue tomar la decision, estabamos
nadando contra la corriente. Somos los mejores.
Estamos empezando a tener comunicacion con no-
sOtros mismo, con nuestro ser, con nuestra esencia,
desde este momento cambia nuestra percepcion de
todo, la vida toma valor, fuerza, razén de ser, flore-
cen las ganas de vivir con alegria, llega la felicidad,
conoceremos la libertad.

Todo es sumamente facil, solo es cuestion de ejerci-
cios. Para llegar al éxito es necesaria la perseverancia,
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esa es la clave, preservar en nosotros, debemos estar
muy claro en esto, no existe ninglin profesor para nues-
tras mente, SOMOS NOSOTROS, CADA UNO DE
NOSOTROS el profesor de nuestra mente, existen
mucho procedimientos, muchos caminos, para educar
la mente, pero somos responsable nosotros.

24



En el desarrollo de las practicas que se van realizan-
do, vas aprendiendo, vas descubriendo, sabes, en-
tiendes y comprendes, que somos seres con grandes
capacidades, que podemos, debemos y tenemos que
ser felices y hacer felices a nuestros familiares, amigo,
entorno, que la felicidad no se compra, no hay receta
para ser feliz, la felicidad es un estado mental, con la
educacion mental, la felicidad flore, no es que nace,
no, ella ha estado alli siempre y es ahora cuando com-
prendemos lo que es real-mente la felicidad.
Nuestras vidas empiezan a tener sentido, las cosas
van obteniendo los valores y la importancia real.
Preocuparse. Deprimirse, ausentarse, aislare, no tie-
ne sentido, la mejor medicina es el enfrentamiento
a realidad, actuar sobre esa realidad, no huir, al huir
estamos dando mas terrenos para que continué la in-
vasion de pensamientos no deseados.

Hagamos un ejercicio para esto: Supongamos que co-
mienza un incendio en una pequefia cocina, y este va
tomando mas dimensiones, va creciendo, si nuestra
actitud es huir, el fuego queda solo y sigue creciendo,
entre mas huimos, mas crece, alli es donde debemos
estar presente con observaciones, observaciones de
nuestra presencia del entorno, de todo, con nuestra
menta, as{ y solo asi podemos entrenar el fuego y
apagar la hoguera. Claro existen muchos otros méto-
dos, con muchas mas intervenciones y ayudas, sera a
mas tiempo y las consecuencias seran otras.

25



Pero nuestra responsabilidad, nuestro deber, nues-
tra perseverancia en la vida es enfrentar, enfrentan-
do es que se ganan las luchas, y las luchas mentales
se ganan enfrentandolas. Asumiendo nuestras con-
ductas, rectificando, mejorando, avanzando, priori-
zando y lo lograremos.
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La mente es maravillosa,
no la abandonemos jamas.

Ahora veremos como vamos a despertar la fuerza de
la voluntad en nosotros, esa fuerza es de gran valor,
de dimensiones impresionante, en la medida que va-
mos usandola, ella va despertando, se va haciendo
cada vez mas fuerte.

La fuerza de la voluntad es la herramienta que tenemos
para triunfar, pero es necesario hacer algunos ejercicios
para su despertat, para estar en comun union con ella.
Empecemos por saber, entender y comprender, que
existe una fuerza interna de grandes magnitudes en
cada uno de nosotros. Esta aceptacion, esta certeza, ya
por si misma es un buen comienzo, mucha gente llega
y se va de la vida sin saber que tiene esa fuerza.

Para su despertar vamos a hacer pequefios ejercicios,
el éxito esta en la constancia, la observacion, el ejer-
cicio, si muchos ejercicios.

27



Tomemos una de nuestra costumbre diaria, tratemos de
variatla o de omitirla, por ejemplo tomar el desayuno
unas horas después de lo acostumbrado, o no tomarlo,
en este momento comienzan las fuerzas de la costum-
bre contra la fuerza de voluntad, empezaras a sentir mas
hambre de lo acostumbrado, el tiempo lo sentiras mas
largo. Sigue por favor manteniendo el control, no pue-
des declinar ante las costumbres. Finaliza el tiempo del
retraso del desayuno, y llega el momento de tomar la co-
mida y lo haras. En ese momento, observaras y te daras
cuenta que no es tanta el hambre, como la costumbre
de comer. No es hambre biologica, es hambre mental.

Ahora sentiras diferentes sensaciones, satisfaccion de
haber logrado ese pequefio gran ejercicio, alergia de
haber comenzado el manejo de nueva fuerza de vo-
luntad y sobre todo la certeza que si puedes mejora,
que el cambio en cada uno de nosotros se manifestara,
que tenemos una nueva herramienta, una nueva fuer-
za disponible, vamos en camino a una trasformaciéon
para lograr mejor bienestar, mejor salud, mejor estado
mental, mayor control mental y fisico de nosotros.
Cada dia, cada instante debemos y tenemos que ha-
cer mas ejercicios, es estar preparado para cuando
tengamos que usar esa fuerza este alli.

Entre otros ejercicios esta mejorar

La respiracion, es usando la fuerza de voluntad, como
podemos disminuir o aumentar la respiracion.
Actuamos generalmente por costumbres, por acuet-
dos y por impulsos, por esto es que siempre obtene-
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mos los mismos resultados y no salimos del circulo
donde estamos viviendo.

Con el desarrollo de estas herramientas, con la apli-
cacion, la observacion, la fuerza de voluntad, la cons-
tancia, la perseverancia y sobre todo con la certeza,
lograremos el cambio de nuestras vidas.

Ahora demos una vuelta a la hoja, somos seres hu-
manos, nos han ensefiado por cultura que la vida se
debe llevar como valla viniendo, pues no es asi, una
corriente no nos puede arrastrar a un precipicio, te-
nemos nuestro albedrio, es nuestra responsabilidad,
hacer de ella la mejor experiencia,

Por nuestras vidas pasaran muchas personas, circuns-
tancias, eventos y momento, de mayores y menotres
importancia, es nuestra observacion del todo en con-
junto lo que evaluamos.

Si estamos actuamos por rebote, hoy se acabare esto,
no seremos mas manipulados, nuestra mente educada,
tiene la conciencia para recibir, y dar repuesta, es un acto
externo, no nos puede perturbar nuestra estabilidad.

Si queremos seguir actuando por rebote, por inercia,
acudamos a un espejo, nos colocamos frente al espe-
jo, empezamos a observarnos, cada uno de nuestra
parte del rostro, de nuestro cuerpo, empecemos por
miremos fijamente a nuestros ojos. Si, y por alli, va-
mos a descubrirnos mas de nosotros mismos.
Saldran de esta observacién muchas preguntas, pero
lo mas importante es que ya no estamos solos, esta-
mos con nosotros, con nuestro SER, empezamos a
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conocernos. Cuanto tiempo tenemos con estos 0jos
y quizas nunca nos lo hemos observados.

Cada uno de nosotros tenemos fuerza de voluntad,
y la educaciéon mental para cuidar nuestros pensa-
mientos, ellos, los pensamientos son los motores de
acciones de nuestras actitudes, de nuestras obras, de
tal manera que desde hoy nuestras obrar y acciones
deben de mejorar de calidad.

Nunca olvidemos nuestra observaciéon a la mente ni
a los actos fisicos, hacetlo o no es nuestra decision.

En algunos momentos de nuestras vidas seguramen-
te nos hemos sentimos saturados de pensamiento, no
dejamos de pensar en muchas cosas a la vez, o en
un pensamiento muchas veces, constantemente, esta-
mos en un circulo y se forman laberintos en nuestras
mente, estos laberintos nos conduce a depresiones,
desequilibrio mental de consecuencias inesperadas y
muchas veces hasta transcendentales.
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Es el momento de poner en practica algunos ejer-
cicios para sacar, para expulsar, para abortar esos
pensamientos, estemos en estado de observacion de
nosotros, en conciencia, como lo hemos aprendi-
do, con observaciones consientes y con la educacion
mental que hemos desarrollado y aprendido, hare-
mos un vaciado mental.

Se trata de una limpieza a nuestra mente, es un
proceso muy facil, somos nosotros mismos quie-
nes determinamos cuando estamos cargado de
pensamientos excesivamente, esto sucede porque
hemos bajado la guardia de la observaciéon con-
siente en NOSOtros mismos.

Son procesos naturales de limpieza, igual sucede
en lo arboles cuando se deshojan para luego ser
tfrondosos con nuevas hoja, muchas flores y abun-
dante frutos, en los animales también sucede, ge-
neral-mente estan cambiando su vestimenta, pues
nosotros como seres consiente, también hacemos
nuestro proceso de limpieza, esta vez de forma con-
siente y es en la mente.

Tomemos un espacio donde nos sintamos solos,
tranquilo, en armonia. Coloquemos sobre el piso
una alfombra, almohada o algo suave. Ahora to-
memos “posicién de vaciado”, como se observa
en el cuadro.
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Comenzamos por hacer un ejercicio para normalizar
la respiracion, lo latidos del corazén, mantengamos
la calma y la serenidad, hasta logra la mayor tranqui-
lidad y paz interna y externa, si gusta puede acompa-
flar este ejercicio con musica suave y hasta con olores
agradables, total es el gusto nuestro.
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Hagamos un recorrido mental por todo nuestro
cuerpo, con mucha calma, con mucha suavidad, casi
con fragilidad, comencemos por los pie, aprove-
chemos este ejercicio para también sacar algunas
dolencias y enfermedades que nos aquejan con fre-
cuencia, (las costumbres de sentir enfermedades),
ese recorrido mental sigue el curso desde los pies,
hacia arriba, recorriendo cada parte de nuestro
cuerpo, piernas, espalda, abdomen, pecho, pulmo-
nes, cabeza, y llegar a la frente de nuestra cabeza
y arrastrando como si fuera con una malla, todos
lo que nos molesta, las incomodidades, los dolores,
alli, es alli donde haremos la mejor de toda las in-
tervenciones, la intervenciéon mental consiente, acu-
mulemos en la parte de la frente todo lo que ha
recogido en la malla, ahora recorramos cada espacio
de la mente, cada rincon, cada esquina, saquemos
todo lo que nos molesta, lo que causa fatiga, lo que
produce desequilibrio, lo que causa depresion, re-
cojamos todo y lo colocamos en la malla, haga una
pelota muy compacta con todos esos pensamientos,
esas ideas, esos dolores, esas angustia, comprimala
muy, muy fuerte, tomela en las manos, ya esta en
las mano, ahora comenzamos un cuenta regresiva
desde el 10 al O (cero), atn tiene tiempo de repasar
y seguir recogiendo, siga con la cuenta regresiva y al
llegar al 0, despacio muy despacio, lance un grito, un
gran grito y lancela al fondo del planeta, lejos muy
lejos muy profundo, alli van gran cantidad de todas
esas cosas..
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Ya, hemos aprendido a desaparecer nuestros pensa-
mientos, aquellas depresiones, aquellas ideas, vamos
rumbo a la educaciéon mental efectiva, la cual con ob-
servaciones y en conciencia lograremos tener el es-
tado mental que nos proporciones mayor felicidad

b

mayor equilibrio, mayor confianza en nosotros, ma-
yor libertad y liberacion.

Posicion de vaciado
mental, de expulsion de
pensamientos, de liberacion
de tormentas

La lucha por las ideas entre la razén y el corazon.

Generalmente tenemos ideas o cosas que realizar o
hacer, si es en el plano fisico y no es personal, co-
menzamos a medir los pro y los contra, el lado positi-
vo y negativo, hacer una evaluacion, en la medida que
vamos evaluando, vamos cambiando las ideas, hasta
llegar a una conclusiéon. Ahora bien, en esas discusio-
nes mentales debe imponerse la parte consiente, la
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observacion de nosotros y de las cosas, lograremos
resultados muy buenos. Actuar solamente con las
emociones nos conduce a decisiones muchas veces
lejas de las realidades. No perdamos la observacion,
debemos estar despiertos.

Existe un método antiguo para determinar cual opi-
nién tomar, en ese preciso momento actua la con-
ciencia. Es el siguiente: cuando tengas dos ideas y las
dos te gustan o no te gustan, lanza una moneda al aire
y cuando la moneda esta en el aire, allf en ese preciso
momento te llega la luz de la conciencia y tu deseas
realmente de qué lado caiga la moneda. Es nuestra
responsabilidad apartar las emociones y tomar la me-
jor decision.

Cuando la lucha es en el plano personal, la situacion
trata de definirse generalmente, por las justificacio-
nes emocionales, esas justificaciones, es como vemos
el mundo en ese momento, esa decision es para ese
momento, con el pasar el tiempo, las emociones cam-
bian y la justificacion cesa. Desde hoy apartemos las
promesas, los regalos y las sentencias cuando nuestra
mente esta desorganizada, emocionada, o fuera de
conducta, recordemos que la observacion contante
de nuestros pensamientos y actos nos conducen a la
disciplina de la educacién de la mente.

Cuando decimos puede mas el corazén que la razoén,
estamos justificando que tenemos una educacién in-
fantil de nuestra mente, cuando tomamos decisio-
nes sin observaciones son decisiones somnolientas,
irresponsable y hasta dementes. Es ya tiempo de co-
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menzar a ejercer caracter y temple a nuestra mente,
se acabaron los juegos mentales, las manipulaciones,
las idolatrias sin fundamento y el heroismo sin causa.
Quizas tomar la repuesta a una situacion en estado
consiente, en observaciéon y despierto, no sea la acos-
tumbrada, ni la esperada por otras personas, pero
tengamos la certeza que es la adecuada.

Aqui en este momento comienzan nuestros los en-
frentamientos con nuestros diferentes Yo, esos Yo
que hacen y justifican su presencia en nuestra mente,
que han mantenido cubierto a el verdadero YO, el
YO consiente, real, verdadero, EL. YO SOY.
Habiendo llegado a este estado de observacion apren-
dido, hemos despertado la conciencia, ahora tendre-
mos resultados en nuestra vida de alta calidad, estos
actos o actitudes, son propias de cada uno de noso-
tros, nadie puede ver nuestro proceso de aprendizaje
y educacion de la mente, nadie puede ver que estamos
en estado de observacién o vigilia, nadie puede ver
lo que estamos dejando de ser, para transformarnos
en lo que queremos ser, personas maduras, serenas,
sanas mentalmente, responsables, porque todo esto
llega a nuestro SER, por afadiduras.

Los cambios mentales se producen y toman valor
frente a la vida, a las circunstancias diarias, a las ad-
versidades, y a los triunfos. La mejor manera de ejer-
cer la educacion aprendida y los ejercicios aprendi-
dos, es poniéndolos en practicas a diario, a cada hora,
todo el tiempo, en el resto de nuestra vida.
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QUE NO TE
DISTRAIGA NADA
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NI NADIE

Es necesatio recordar que nuestras educaciéon mental no
termina con este libro, al cerrar la dltima hoja, comienza
la tarea, el levantamiento de seguir viviendo con mas ga-
nas, que el triunfo de nuestra vida apenas comienza, que
la felicidad nuestra, es la felicidad de los que nos rodean.
Es sumamente satisfactorio rodearse de personas
que emanan felicidad, educaciéon mental, conciencia,
amor, triunfo. Esa persona SOY YO.

Es necesario repetir esto cada dia, hasta sabetlo, en-
tenderlo, comprenderlo, aceptarlo, VIVIRLO.
Nuestra vida ha cambiado, ahora soy sumamente feliz, la
felicidad es una de las tareas de la educacion menta. La feli-
cidad es una filosofia de vida, no un estado transitorio.
Cuando son sentimos realizado, no solo lo sentimos
por los aportes fisicos que poseemos y proporciona-
mos, es por las energfas que emanamos, que impreg-
namos los ambientes donde llegamos.
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Nos hemos transformados en nuevas personas, esta-
mos en el camino de dejar de ser lo que somos, para
SER una nueva persona.

Recomendaciones

1.- Variar el sitio de los ejercicios (aula) donde ha-
cemos la educacion mental. Una habitacion, jardin,
parque, donde lo crean posible, no podemos tener un
sitio especifico, la educaciéon mental es todo el tiem-
po, en todas partes, la observacion es constante.

2.- Tener siempre un espejo disponible para hacer nuestras
observaciones, para ir reconociendo temporalmente nues-
tros cambios, seran sorprendentes, estas observaciones son
muy alentadora y confortable. Esto st es muy personal

3.- No crear sitios, horarios, acondicionamientos,
amuletos o muletas, puedes usar o aceptar todo los
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mejoramientos ambientales, tales como musicas, aro-
mas, colores, pero nunca hacerlos indispensables ni
fijaciones de ellos. Todo depende de nuestra acepta-
cion de cambio, de dejar de ser, para SER.

4.- Es muy importante saber, entender y comprender
cual es el propésito de haber comenzado este con-
fortable y saludable camino de la nueva vida.

5.- Nuestro propésito es transformar nuestra manera
de pensar, transformando de ser, para transformar
nuestra manera de actuar.

Hoy comienza el primer dia del resto de mi vida.
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Llenos de entusiasmo, de saber, entender y comprender,
que tenemos una comun-union entre el cuerpo y la men-
te, que nuestra mente puede y debe y ya disponemos de
algunas herramientas y de entusiasmo, vamos a descifrar
los beneficios de esta educacion. No se educa por educar,
se educa para obtener resultados diferentes, para mejor
nosotros, para manejar conflictos, depresiones, manipu-
laciones, huracanes de pensamientos, para obtener pen-
samientos de buena calidad, para vivir en equilibrio con
nuestro cuerpo y crear el estado de felicidad.

Los beneficios de una mente educada, no solos son
los mencionados, ahora tenemos muchos beneficios.
Las ansias de comer, apetitos desbocados, movimien-
tos de manos, pies, piernas, sin ningun control. Si, con
una educaciéon mental, con el ejercicio y desarrollo de la
voluntad, también mejoramos nuestras actuaciones in-
terpersonales, actuaciones en publico, hasta control de
discusiones que muchas veces llegan a finales tragicos.
Todo necesita un entrenamiento, un programa de ejerci-
cios, cada dia vamos aprendiendo mas de nuestra mente y
de nuestras capacidades, cada dia es mayor la observacion
en nosotros, ahora la observacion es mental y fisica, los
mejoramientos seran mentales y fisicos, los resultados cada
dia cambian. Todos los dias cambian para SER mejores.
Un dia, un nifio entré en su casa dando patadas en el
suelo y gritando muy molesto.

Su padre lo llamo, el nifio sigui6 diciendo irritado:
“PAPA! (TE JURO QUE TENGO MUCHA RA-
BIA!... Pedro NO debi6 hacer eso conmigo; por eso,
espero que todo le vaya mall ;LO ODIO!”
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Su padre, un hombre muy sabio, escuchaba con cal-
ma a su HIJO quien continuaba diciendo:
“Imaginate que me humill6 frente a mis amigos. INO
ACEPTO ESO!

Ojala se enferme para que NO vaya mas a la escuela”.
El padre sigui6 escuchando; se dirigié hacia una es-
quina del garaje de la casa de donde cogié un saco
lleno de carbon que llevo hasta el final del jardin y le
propuso a su hijo lo siguiente:

- “¢Ves aquella camisa blanca que esta en el tendederor”
Hazte la idea de que es Pedro y cada pedazo de car-
bon que hay en esta bolsa es un mal pensamiento que
va dirigido a éL

TIRALE TODO EL CARBON QUE HAY EN EL
SACO, HASTA EL ULTIMO PEDAZO.

Después volveré para ver como quedo.”

El nifio se lo tomo6 como un juego y comenzoé a lan-
zar los carbones, pero como el tendedero estaba le-
jos, pocos carbones acertaron la camisa.

Cuando el padre regreso le pregunté:

- Hijo, ¢:QUE TAL TE SIENTES?

- Cansado, jjpero mejor papall... Mira, acerté habia
algunos pedazos de carbén a la camisa.

El padre tomo al nifio de la mano y le dijo:

- Ven conmigo, quiero mostrarte algo.

Lo colocé frente a un espejo en el que pudiera ver
todo su cuerpo...

i{QUE SUSTO! Estaba todo manchado y sélo se le
veian los dientes y los ojos.

En ese momento el padre dijo:
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- “HIJO, cémo pudiste observar, la camisa quedé un
poco sucia, pero NO es comparable con lo sucio que
quedaste ta.”

El mal que deseamos a otros se nos devuelve y mul-
tiplica en nosotros.

Por mas que quieras o puedas perturbar la vida de
alguien con tus pensamientos, los residuos y la sucie-
dad siempre queda en ti.

- CUIDA TUS PENSAMIENTOS, porque se trans-
forman en palabras...

- CUIDA TUS PALABRAS, porque se transforman
en acciones...

- CUIDA TUS ACCIONES, porque se transforman
en habitos...

- CUIDA TUS HABITOS, porque moldean tu ca-
ractet.

- iiY CUIDA TU CARACTER, PORQUE DE EL
DEPENDERA TU DESTINO!!

Autor desconocido.

Ahora vamos a poner en practica para muchos be-
neficios la educacion de la mente, esa educacién que
no tenfamos y hoy estamos contento de saber que es
posible un mundo mejor. Dejemos las teorias vamos
a la realidad, a ejecutar.

Pidamos un ramo de flores hermosas, un ramo con
cien flores, nunca un “ramito”, tampoco unas “flore-
citas”, si salimos a pescar, pidamos una red llena de
hermosos peces, nunca unos “pescadito”. Usar di-
minutivos, no es humildad, no es delicadeza, no es
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ahorrativo, es una expresion falta de energia, de con-
fianza, de fe, de entusiasmo, de personalidad.
Supongamos que queremos un carro, entonces em-
pecemos por “visualizar” el carro, perdén no es el
carro, son todos los carros, visualicemos los carros
mas hermosos, mas potente y varios diez, veinte, to-
tal es una visualizacion. Tengamos la certeza, la fe,
que lo vamos a conseguir, hagamos un ejercicio de
visualizacién como una pelicula, ese pensamiento lo
soltamos, lo enviamos al universo, a la fuerza supe-
rior, a la fuente de todo.

Ahora supongamos una finca, si con mucho pasto,
muchos caballos, muchas vacas, debemos pensar en
grande y pedir en grande, tengamos la seguridad que
nos daran en grande.

Si pedimos diez, quizas logremos cinco o uno, pero
si pedimos cien, quizas nos den 50 o 10, alli esta la
diferencia. Tenemos que ser claros, muy claros en los
pensamientos, si queremos una finca, no podemos
pensar en una finca, un edificio y una fabrica de ropa,
silo hacemos de esa manera y sin educacion, sin con-
trol, sin voluntad, sin fe y casi mendigando, quizas
nos den una habitacién con ropa sucia y animalitos
roedores e insectos.

Cuando pidamos al universo, pidamos en mayuscula,
visualicemos, hagamos el ejercicio de “vaciado men-
tal”, esta vez enviamos el pensamiento en positivo al
universo, a la fuente, al todo, lleno de energia positi-
va, de fe, confianza y fuerza de voluntad.

Habiendo dado los ultimos toques, YA estamos pre-
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parados para salir de lo que éramos y estrenar lo que
somos hoy, nuevos seres, nuevas personas, SOMos un

SER especial.

El objetivo de este libro, es mejorar el SER, cada par-
te, cada instante, la vida, en el camino vamos des-
cubriendo que podemos mejorar las técnicas, va-
mos aprendiendo mas de nosotros mismos, saber
de nuestras necesidades y que debemos mejorar y lo
vamos a hacer, tendremos momentos dificiles en la
vida, momentos que debemos afrontar, momentos
de tomar decisiones, y es alli en esos momentos don-
de evaluamos este aprendizaje, este desarrollo, este
proceso, esta nueva vida. Nos sorprenderemos de
nuestras actitudes muchas veces, si, cuando vemos
que nuestras capacidades de repuesta, de atencion, y
de control son de mayor magnitud de lo que creimos.
Estamos en el camino de la FELICIDAD plena.
Los amo en ESENCIA.
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Esta hoja esta en blanco, para que escribas los resul-
tados de tus observaciones, mentales y fisicas.

46



Esta hoja es para que hagas en ella lo que quieras, o
puedes no hacer nada o quitarla.
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Esta hoja esta en blanco para que escribas tus mejo-
ramientos en las actitudes y actividades fisicas.
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Esta hoja es mi regalo a tu SER.
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Este es el camino.
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El precio que has pagado, es el valor de esta hoja.
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Epilogo

Mis deseos son que cada uno de ustedes encuentre
en estas paginas soluciones a sus problemas, que
sepan, entiendan y comprendan que la unién cuer-
po-mentes, siempre ha debido ser una comunion.
Hoy es un nuevo dia.
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Sobre el autor

Un ser comun, ha nacido varias veces, sus familiares
son los que encontrd en el camino, sus fuerzas son
las que se otorgo el mismo, sus limites son sus pensa-
mientos, su esencia es SER.
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