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Manuel Conde es natural de Tui (Pontevedra). Se consi-
dera una persona altamente entusiasta, creativa, cuya filosofia
vital se focaliza en consequir cada dia ser el mayor coleccio-
nista de momentos felices. Lo que él denomina un «kDEGUSTA-
DOR DE MOMENTOS».

Es el fundador —director— de la Editorial SUPERATE.
Se ha formado en Inteligencia Emocional Nivel | y Il (Progra-
macion Neurolingiiistica) por la Universidad Camilo José Cela
(Madrid). Conferenciante y formador. Entrenador nacional de
fatbol. Autor de mas de 20 libros (tomando como nucleo la
transformacion interior y su especialidad deportiva). Miembro
del Comité Organizador del Congreso de Desarrollo Personal
Ponte a Punto.

Su conferencia, Como transformar-Te desde la Adversi-
dad, la imparte tanto por el territorio nacional como internacio-
nal (asociaciones, colegios, empresas, fundaciones, centros
de formacion...).



Este es un libro que he escrito para mi. Entonado desde
el corazon, susurrado desde el alma, por lo tanto, para com-
partirlo.

Producto de la observacion atenta y del sentir interior.
Basado mas en la reflexion que en la afirmacion, en la duda
gue en la certeza. No pretende descubrir innumerables apor-
taciones nuevas ni ser transgresor con las mismas, sino mas
bien recordar al ser humano aquello que casi a diario tiende a
olvidar y paradojicamente le produce malestar.

Esta narrado a través de las conversaciones de dos
hermanos, Rodrigo y Daniela. Ella, seis anos mayor, se con-
vierte en su «correctora emocional». A través de su temple
inspirador, le va sugiriendo a él, de manera cautivadora, que
el sendero existencial hay que recorrerlo de piel para adentro,
invitandole a que no se aleje de su propia esenciay le convo-
ca a que pula los diamantes que lleva dentro.

Este libro te permitira despejar las nubes de tu mente y
observar los hechos desde una perspectiva mas transforma-

dora.

Manuel Conde



El Amor, es el ALMA DE CONSTRUCCION MASIVA
mas transformadora que se ha creado. Ella sola, puede
eliminar en seqgundos la region mas temible del planeta...
la del MIEDO y todas sus naciones limitrofes; la ira, la
colera, el rencor, la envidia...

Manuel Conde



Dedicado a:

Mi padre, Manuel, que ha decidido emprender un nuevo
rumbo de manera sosegada a una estacion llamada cielo,
no sin antes dejar una familia numerosa construida desde
«su» AMOR. La vida —por naturaleza— nos hara coincidir y,
asi, poder seguir rehabilitando nuestro mundo y por efecto
vibracional al mundo.

Conchi, mi madre —complemento apropiado de mi pa-
dre—, un permanente homenaje a lo admirable y a la gene-
rosidad, asi de sencillo.

Daniela y Rodrigo, mis hijos, mi combustible diario, mis
diamantes, que con sus miradas limpias me sugieren se-
guir puliendo y sacar brillo a su esencia espiritual; un «en-
cargo» que provoca que cada décima de vida se convierta
en una obra maestra, tanto para ellos como para mi. Admi-
ro el «descaro» de vuestro corazdn para hacerme cambiar
de opinidn y vuestra «insistencia» para que no me despe-
gue del momento mas sagrado del ser humano, el instante
presente.

Maria José (Sé), madre de mis hijos, por entender que,
aunque como pareja debemos caminar por senderos dife-
rentes y a la vez impulsores, no debemos perder y si res-
petar la integridad como familia. Ha sido, es y sera siempre
una parte relevante de mi.

Mis hermanos, maestros que aparecen a cada instante
en el camino para percatarme de qué es lo que debo obser-
var detras de su espejo.
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- TU eres y seras siempre tu gran amor.

- No confundas Amor con compainia.

- No es lo mismo estar en pareja que tener una
relacion.

- ¢Por dénde debo empezar para evitar poner mi
bienestar en manos del otro?

- iAmate! No busques fuera lo que td mismo no
puedes ofrecerte.
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recibe?
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- Estar preso es una relacion no es libertad, es
cautiverio.

- «Malgastar» el tiempo es «Desaprovechars la
vida.

- Una desunion se puede convertir en un desba-
rajuste emocional o en el mejor gesto o acto de
amor hacia uno mismo.

- Cuidar a un nifo, a una nifa, es cuidar a toda la
especie humana.

4.2. iEl otro me pertenece! Nadie, absolutamente
nadie, nos pertenece

- Muchas veces, las parejas construyen su propia
pared y es cuestion de segundos que se empo-
tren contra ella.

4.3. iEl Amor es ciego!
- cQuién es ciego? (El Amor o los enamorados?
5. ;QUE ES LA MAGIA EN LA RELACION CONSCIENTE?

Conferencia Manuel Conde ¢{Como transformar-Te
desde la adversidad

P D.:

1. Quiero dejar constancia de que, a lo largo del sendero de este
«cambio de impresiones», hablo siempre desde la perspectiva
del ser humano (que vincula lo masculino y lo femenino).

2. El indice que se os muestra no es un indice convencional,
a excepcion de lo que viene paginado. Lo demas son algunas
de las preguntas que vienen en cada apartado o referencias
destacadas del mismo.
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Daniela, ¢qué es el AMOR?

Rodrigo, de inicio es una pregunta muy abierta y cual-
quier conceptualizacion adquiere el matiz de valida ya que
emerge desde la vision personal, por tanto, existen tantas de-
finiciones sobre el amor —y me refiero al amor incondicional,
al amor universal— como humanos. Como argumentan los
cabalistas: cada alma tiene un grado de verdad diferente. Sin
embargo, considero que unicamente el que lo experimenta
puede retratarlo.

Osho afirmaba: El amor es el alimento del alma, pero te
han privado de él. Tu alma no ha recibido nada de amor, por
eso desconoces su sabor.

Solo quien se siente acariciado por él puede «fotografiar-
lo» con precision. Debemos, cada uno de nosotros, ser cons-




¢Por qué y para qué quiero estar en pareja?

cientes de que el verdadero amor congrega, moviliza y expan-
de grandes energias a nivel interno, otorgandole un abundante
sentido no solo a nuestra vida, sino un inmenso valor a cada
instante de nuestra vida. Es una de las vivencias mas intensas
y con mayor disposicion para la trascendencia.

El amor se ha transformado en uno de los «experimen-
tos» mas enriquecedores, extraordinarios, sublimes y, aun asi,
sigue siendo un gran desconocido, ignorado.

Una definicion muy acertada del AMOR, y que se acomo-
da en mi vibracion, se la escuché a Pedro Ruiz, que argumen-
taba que: El amor es la gran riqueza de este vivir ordinario, es la
red que nos libra de estrellarnos en el vacio de la vida.

Lo nuclear, querido hermano, no es tener amor, sino
SER AMOR.

éSer AMOR?

Ser Amor, Ser Amor, Ser Amor, has escuchado bien. To-
dos somos Amor, hermano. De hecho, la palabra enamorado
o enamorada viene de en-amor-dado/en-amor-dada. Fui-
mos donados a esta vida en Amor.

Para poder certificar y dar significado a mis palabras
y puedas sequir adentrandote en el maravilloso universo del
amor incondicional, agradezco que pongas al servicio de tu
corazon esta historia tan emotiva: trata de un anciano que
cada mafana, puntual, acudia al médico para recibir su trata-
miento. Y, cada dia, salia puntualmente de la consulta médica
alas 08:30 horas. El hombre llegaba el primero para marcharse
siempre muy rapido. Un dia, el médico se retraso en su entrada
y llegd a la consulta a las 08:30 horas, justo en el momento en
que el anciano ya se marchaba. Preocupado por el retraso, el
médico le ofreci¢ pasar enseguida:
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a ti mismo. Ese es el punto de partida para desactivar futuras
incertidumbres. Cuanto mas conscientes sean de lo que lle-
van en la mochila, mas facilmente comprenderan como todo
ello incide en sus relaciones y eximiran de responsabilidad a
la persona con la que se vinculen; y tanto mas comprenderan
sus condicionantes.

Quien lleva recorrido un trecho en el camino de conoci-
miento personal sabe lo que cuesta conocerse y aceptarse y,
por lo tanto, es mas tolerante con el proceso de aceptacion y
de autoconocimiento de la otra persona.

Rodrigo, date permiso, autorizacion para comprender-
te. Solamente desde ese entendimiento inicial podras nave-
gar por el sendero de la relacion de la manera mas consciente
posible. Conociéndote a ti mismo, te comprenderas a ti y al
Universo.

De acuerdo. Sin embargo, esas <tinieblas> iniciales,
¢desde qué perspectivas las puedo observar?

Desde una optica muy antagonica. Las puedes exami-
nar desde el ME SIENTO INCOMPLETO —no entero emocio-
nalmente—, lo que en lenguaje coloquial se denomina media
naranja y, por lo tanto, te «asocias» a otra persona para que
te complete, te llene tu ausencia interna o, por el contrario,
te consideras un SER COMPLETO, te tienes un extraordina-
rio amor incondicional y elijas complementar —si te sirve de
contribucién, el propio diccionario lo define como cosa que se
afhade a otra para hacerla mejor, mas completa, efectiva o per-
fecta— ese amor que te profesas con otra persona. Un amor
sin restricciones y que convierte a la pareja en un motivo de
goce, de crecimiento, de continuo proceso de transformacion

desde lo comun.
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En definitiva, ¢quieres estar en pareja por miedo a estar
solo o por AMOR? Cualquier opcion que «subrayes» tiene que
pasar por el filtro de que no importa siamas una, dos o cien ve-
ces, siempre estaras ante un contexto titubeante que ignoras,
que da paso aincertidumbres. Solamente tu cooperacion y en-
trega a esa situacion incierta ira despejando los interrogantes
y te conducira hacia el camino del sentir de tu conciencia, que
sera la encargada de recompensar cada «extravio» emocional.

¢Es como un Amor de Bisuteria y un Amor de Joyeria?

iPor ahi va! Lo has retratado bien. El primero, estaria
gobernado por el Ego. El «otro» conduce la relacion. Es como
poner rejas a la misma. Esta guiado por conciencias adorme-
cidas. Acuérdate que Ego es sinonimo de «personalidad», que
a su vez procede de «mascara» Yy, como bien sabes, mascara
significa «falso yo». Estaria dirigida la relacion por el someti-
miento, las exigencias, las imposiciones, etc.; te desconecta
del ser. Sin embargo, el Amor de Joyeria, como tu lo denomi-
nas, lo gobierna el corazén. Cada componente dirige la rela-
cion desde la libertad y madurez emocional. Este Amor esta
administrado por la esencia, el «ser» 0 «yo verdadero».

A partir de ahora, este es el sendero que recorreré a lo
largo de este cambio de impresiones contigo, Rodrigo. Desde
esa falta de completitud hasta considerarte y sentirte un ser
completo.

2.2. El amor es ser con alguien, no de alguien

¢Qué se entiende por media naranja?

Significa que consideras que eres un ser deshabitado
por dentro, que no te sientes lleno, entero emocionalmente.

Y, entonces, necesitas otra «sustancia», otra «fraccion» que
cumpla el cometido de concluirte, de suplir esa parte de ti que
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te haria sentir pleno, condicion que no eres capaz de saciar por
ti mismo. Identificarte desde el «me siento ausente en mi inte-
rior» te esta anulando la posibilidad de escucharte, de obser-
varte y acceder a ti para comprobar que todos los tesoros que
demandas a ese ser humano en el exterior los posees dentro
de ti.

&Y como actuo desde ese «<me distraigo de mi> y «pon-
go mi bienestar fuera»?

Muy sencillo. Le cedes facultades al otro para que co-
mience a poblar tu vacio, le entregas tu poder para que te
valore, te respete, te quiera, te hable bien, te haga inmensa-
mente feliz, sin ser consciente de que te estas regalando, de-
jando de ser ti mismo. Pasas de ser el domador de tu vida al
domado. No valorarte significa sentirte carente, incompleto y
sin la aceptacion del «otro» te falta aire para respirar.

Marita Osés, en relacion con esto, sugiere: Te correspon-
de a ti estar bien contigo mismo y, si no lo estas, no seras feliz
con nadie. Y, aunque te pases la vida culpando a tus parejas de
tu infelicidad, estas no tienen acceso a aquella parte de ti que
necesita estar bien para ser feliz; por lo tanto, no puedes espe-
rar de ellas que asuman este cometido. Es una tarea individual
e intransferible, gracias a la cual construyes tu identidad. Si
dejas que alguien lo haga por ti, acabas siendo su mufieco, su
robot o su parodia.

Rodrigo, el Amor de pareja no es un refugio, sino un lugar
de disfrute y transformacion. Con tu comportamiento y esa
actitud, lo Unico que consigues es convertir «ese amor» en
un RELLENADOR DE TUS CARENCIAS. Buscas en el otro la
aceptacion, la estima que no te puedes otorgar a ti mismo. El
sendero de la consciencia te sugiere que puedes «asociartey
al otro sin «divorciarte» de ti mismo. Es decir, «ser uno sin
dejar de ser dos».
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Tenemos que atrevernos a ser
Nosotros mismos,
por mas extrafo y aterrador que este «yo»

pueda llegar a ser.
May Sarton
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éNos engatusan?

iSe puede afirmar que si! Primero, nos «engalanan» ar-
gumentando que no «somos nadie», que siguiendo sus Ssu-
gerencias «seremos alguien». Nos invitan a que accedamos
al cole, que tengamos pareja, que estudiemos la carrera que
mejor les va a sus intereses. Luego viene el jcasatel, los nifios,
la hipoteca..., una vida hecha a su semejanza. Y de nuestra
felicidad, ;qué?

Como puedes observar, Rodrigo, desde nuestros pri-
meros pasos en esta vida se nos adiestra para ir en direccion
contraria de lo que verdaderamente somos. Nos distraen. Nos
mal encaminan nada mas nacer. Nos desvinculan de nuestra
esencia, haciéndonos creer que venimos de serie con fallos,
llenos de erratas, que somos un desacierto, una equivocacion
perpetuay que seguir los mandatos de la naturaleza de la vida
nos conduce a un precipicio.

;Sabes, hermano? Con estos patrones «prestados» o
que han conseguido con el ser humano es «ayudarle» a sepa-
rarse de si mismo.

éSepararse de si mismo? ;Como?

Logrando que se sienta insatisfecho. Que focalice su fe-
licidad en lo externo. Seras feliz si tienes este bolso, este te-
léfono de Ultima generacion, estas zapatillas, este coche, etc.
Les estan obligando a adquirir «valoracion personal» fuera de
ellos, no en su interior. Viven de manera mecanica.

Ese éxito «exterior» es lo que deja al ser humano des-
inflado por dentro, ya que el éxito «alejado de mi mismo» no
existe sin éxito «interior», y entiendo el éxito como nunca dejar
de crecer desde dentro.
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Sin embargo, existen seres humanos que han tenido
mucho éxito y se sienten infelices.

iEs l6gico, Rodrigo! Porque han buscado y «acosado» el
éxito de los demas, no el de si mismos. Han perseguido el éxito
aparente. El triunfo popular. El prestigio fingido. Esa incesante
busqueda lo que ha provocado es que las personas aplacen
diariamente la tarea de sumergirse en su propia vida.

Quizas la sabiduria de Mario San Miguel te permita com-
prender mejor lo que te acabo de decir: Si no hay discernimien-
to somos solo marionetas del inconsciente, personajes del
miedo, victimas de lo heredado y no escogido. Titeres en lugar
de titiriteros. Somos asi. En fin... una oportunidad perdida.

Rodrigo, te habras dado cuenta de que el ser humano se
ha adaptado, le ha cogido gusto a la solidez emocional de lo
decretado, de lo establecido.

jQué incoherencia!

iClaro! Porque nuestro sendero sigue un guion, unos bo-
cetos establecidos y rumiados por otros, por esa «civilizaciony
creadora de marionetas. Te hacen creer que, si te desvias de
«suU mundo» para crear tu propio recorrido, te conviertes en
motivo de censura, de juicios, de no aceptacion, de no perte-
nencia a la «tribu». Y, claro, sequir sus «coordenadas» te vuelve
siervo de los demas, te estanca y dejas de evolucionar como
ser humano (léase y siéntase: SER ES HUMANO). O nos des-
pojamos de estos bocetos o seguiremos empadronados en la
insatisfaccion permanente.

| ¢Eres consciente, hermano, de que mientras no nos |

percatemos de esto, lo sintamos y los transformemos a
través de nuestra conciencia, seguiremos dejando sin brillo
al diamante que somos y que podriamos seguir puliendo?
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Cualquier ser humano que sienta la necesidad de des-
pertar y dejar de ser prisionero de su «educastracion» —que
es un término creado con mucho criterio por una auténtica ex-
perta en PNL Inma Capd— necesita recorrer ese camino.

¢Qué quieres decir con despertar?

Que pasas a ser el amo o el patron de tu vida. Te con-
viertes en tu propio maestro.

¢En mi propio maestro? ;Qué pretendes expresar con
esto?

Significa, Rodrigo, que tu diriges de manera consciente
las soluciones para tu propio bienestar. Empiezas a caminar
desde la consciencia, desde la maestria emocional. Aunque
te parezca equivoco, las personas no viven consigo mismas
hasta que deciden despertar.

A las personas, querido hermano, cuando llegan a un
determinado grado de autoconocimiento o iluminacion se les
denominan SWAMI que significa «xamo de mi mismo» y esta
muy cerca del «xamo desde el si mismo», desde el ser. Debes
diferenciarlo, ya que media un abismo del «<me amo a mi mis-
MOy, que tiene que ver con el narcisismo.

é¢Debo partir entonces por conocerme a mi mismo?
¢Para desplazarme de afuera hacia adentro?

iPor supuesto! Si te conoces bien a ti mismo, Rodrigo,
puedes servirte mejor a tiy a los demas. Es la misma esencia
de la vida vivida no pensada. Pero si algo debes tener muy
presente, para poder pasar de una vida pensada a una vida
vivida, es que es necesario consolidar una identidad, que debe
ser Sentida —como primer paso para «ingresar en la vida»—,
Consciente y Mantenida.
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sencillamente de ti. Perdonarte es ubicarle un pedestal a tu
armonia. Perdonarte es uno de los decretos del Amor propio.
El perddn es el puente que te transporta a la compasion, a la
paz, a tu paz, a la paz del mundo, a un mundo apacible. Debes
lograr que el perdon sea tan importante como la respiracion.
Como especifica un curso de milagros: Ensefia solo Amor, por-
que Amor es lo que eres.

¢Tener Paz es lo mismo que Ser Paz?

iPor supuesto que no! Tener o Estar en Paz es aislarse
momentaneamente. Es «incomunicarte» temporalmente. Me
voy a pasear con el perro, a nadar, a andar en bicicleta... Sin
embargo, Ser Paz es ser capaz de convivir y bailar armoni-
camente con la situacion. Es ausencia de agitacion mental.
Es reposo. Es quietud. Tener Paz es una paz minuscula, el
reposo entre dos peleas internas. Ser Paz es una paz estable,
sostenible.

Como ensefa Ramiro Calle: El sosiego es un balsamo
para el alma, la mejor vitamina para el espiritu... Deberian en-
sefiarnos desde muy ninos a explorar esa fecunda dimension
de la consciencia que es el sosiego, donde se puede hallar re-
poso, inspiracion, claridad y refugio.

¢Existe la paz en cada momento?

iConsidéralo que no! Existe el sentir lo que uno siente
abiertamente. Sentir al que siente. Eso es Paz. Hacer de este
instante un lugar hospitalario. Eso es paz.

La paz es lo que tu eres capaz de ser y aportar a todos
los encuentros que la vida te coloca delante de la puerta. Abra-
zar este momento, sentirse descansado en él. Eso es Paz.
Cuando nos sentimos en equilibrio con lo que somos. Eso
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es paz. Cuando dejas de considerar que hay alguien externo
que te pueda proporcionar, paz, felicidad o amor. Eso es paz.

Recuerda, Rodrigo, que nadie puede secuestrar tu paz,
ni tan siquiera centrifugarla, jsalvo tu!

Esta reflexion de Anthony de Mello puede colaborar a tu
mejor comprension. A un discipulo que siempre estaba que-
jandose de los demas, le dijo el maestro: Si es paz lo que bus-
cas, trata de cambiarte a ti mismo, no a los demas. Es mas
facil calzarse unas zapatillas que alfombrar toda la tierra.

Cuando eres paz, te estas volviendo instrumento
de paz para el otro. La calma es el logro mas elevado
del yo verdadero, del yo sanado.

¢Quién se apoderade mi paz?

Nadie, absolutamente nadie te la puede usurpar, jexcep-
to tu! Tu deseo de tener paz: «jquiero tener paz, quiero tener
paz!, ipaz, ven a mil» es precisamente el que te la confisca, el
que la rapta. Tu necesidad, tu anhelo de querer poseerla. La
paz es una conquista, pero no a través de forzarla.

Antonovsky decia: La salud no es un estado de equilibrio
pasivo, sino un proceso inestable de autorregulacion activa y
dinamica. Me equilibro, me desequilibro, me equilibro, me des-
equilibro.

Quizas la mayor ladrona de tu paz es la dispersion.

Principal patrocinadora de tu ruido mental. Vivimos a saltos
entre el futuro —con lo cual convertimos en actriz principal a la




¢Por qué y para qué quiero estar en pareja?

¢Quién me desencadena el estruendo mental?

Hermano, tu solito hackeas tu propio cerebro con el ex-
ceso de informacion contaminante. Si el ruido es todo aquello
que te separa de ti mismo, ¢por qué no DESCUBRES EL SI-
LENCIO, dejas que te hable, que te maraville...? EI' SILENCIO
esta «calladoy», pero no es mudo. Es la musica que emana
del corazon. Es el lenguaje que serena tu dialogo interno. El
silencio es el mejor orador que existe. El que te «autoriza» a
descubrir por qué sufres, por qué amas y lo mas revelador: el
que permite aflorar en ti aquello que no se puede explicar con
palabras. Pasea con tu SILENCIO, atiéndelo y cuidalo, en él
habitan los susurros de tu ALMA, en definitiva, TU VERDAD.
Si consigues «escuchar» tu silencio, habras aprendido el
lenguaje del Alma.

¢Por qué sufren las personas?

Aunque pueda ser contradictorio, los seres humanos
sufren precisamente porque no saben por lo que sufren. Por
gjemplo, las personas no son conscientes de por qué su pri-
sa siempre esta cogiendo carrerilla. Los seres humanos nos
saben por qué estan inmersos en esta vida frenética. No son
conscientes de por qué viven con tantas tormentas mentales.
Por qué trabajan tantas horas para conseguir tan poco. Ni por
qué viven aferrados a un consumismo desfasado. Ni tampoco
saben por qué se sienten solos. Ni por qué viven alejados del
momento presente. No son conscientes de por qué viven per-
manentemente deseando, necesitando lo que no necesitan.
Por qué se pasan la vida juzgando, criticando. No tienen co-
nocimiento de por qué viven frustrados, amargados. Por qué
se sienten insatisfechos, y muchos son inconscientes de que
caminan con heridas sin sanar. Y los que son conscientes, a
veces no se atreven a afrontarlas. Deben entender que la por-
cion de luminosidad que hallaran en su sendero de vida sera
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proporcional a la cuantia de oscuridad que esté dispuesto a
afrontar.

&Y cuales consideras que son las principales causas de
ese malestar continuo?

Seria espinoso y arriesgado determinarlo con exactitud.
Sin embargo, tengo el pleno convencimiento de que la prime-
ra causa es nuestra inhabilidad para saber quiénes somos.
Nuestra deslealtad a nuestro ser. Nuestra insatisfaccion por
sentirnos separados del mismo. Nuestro «distraimiento» de
nuestra esencia. No existe sufrimiento mas grande que bus-
carse a uno mismo y no saber donde estas. No ser capaz
de encontrarte. Después, entiendo que el siguiente origen de
nuestra angustia es el familiarizarte con lo que no eres. Prote-
ger tu personaje en vez de proteger tu alma. Vivir hipnotizado
con tu mascara. Y, por ultimo, y como tercer razonamiento se-
ria el permanecer pendiente de lo que piensen los demas, el
sometimiento al qué diran. Vivir presos de la aprobacion y del
aplauso del sentir ajeno. Y estoy convencido de que podrian
surgir algunas mas, sin embargo, considero para mi que estas
son las mas relevantes y que producen ese tormento diario.
Podria haber mas causas de nuestro sufrimiento, pero serian
para mi como tentaculos que nacen de las que te acabo de
mencionar. En definitiva, lo que debes tener presente es que
el sufrimiento se presenta en tu vida para instruirte y trans-
mitirte que has olvidado quién eres y que es el momento de
recordarlo. Por lo tanto, observa al sufrimiento como un ma-
jestuoso mensajero.

¢Debemos rehabilitar estos razonamientos que nos
producen esta incomodidad interna?

iPor supuesto! Solo puedes encontrar una salida cuan-
do seas consciente de que el laberinto eres tu. Detectar las
causas es prioritario para, posteriormente, otorgar el trata-
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¢Como puedo acceder a ella, a mi paz?

A través de la Atencion Consciente, que es la funcion
de la mente que te permite darte cuenta. Percibirte. Captarte.
Observarte. Presenciarte. Escucharte. Atenderte. Permite de-
tenerte y ser este momento. Congelar este instante y fluir en
€l para cooperar con la experiencia y auxiliarla, si es necesario.
Es estar disponible. La Atencion Consciente o Plena es el pa-
raje donde el color es mas color, la mirada es mas mirada, el
abrazo mas abrazo, la caricia es mas caricia, el paseo mejor
paseo, la conversacion es mejor conversacion y, en definitiva,
la vida es mucho mas vida.

Acuérdate de que atencion y consciencia van matrimo-
niadas. Si despliegas la atencion ganas en consciencia, y Si
estas mas consciente logras aumentar la atencion.

é¢Donde se consigue la Atencion Consciente?

Se obtiene en el momento presente, que es la puerta de
acceso a todos los instantes. La Atencion Consciente o Plena,
Rodrigo, es la armadura que te protege de las influencias ex-
ternas, que son las que te raptan el Aqui'y Ahora. La Atencion
Plena te deposita en este instante. Es la perla de la mente. El
vehiculo que te lleva a ti y te permite no distraerte, ni descui-
darte, ni herirte y, con ello, no herir a los demas. Es el unico
lugar donde poder conectar con nuestro bienestar interior.
Cuando te enlazas al ahora, tus pensamientos se anestesian,
se apaciguan, tratas de hablar con ellos y empiezas a sentir.
Haces ese momento TUYO... TU-YO, no SUYO... SU-YO.

Por lo que retratas, nada ocurre fuera del Ahora.
iExacto!, querido hermano. Como argumenta Eckhart

Tolle: Nada existe fuera del Ahora. ;Has experimentado, hecho,
pensado, sentido algo fuera del momento presente? ; Piensas




¢Por qué y para qué quiero estar en pareja?

rir» también es dejar de «apreciar» tanto al miedo y «valorar»
mas al Amor. Dejar «morir» es proteger tu alma de manera
considerable. «Dejar morir» es actualizarse, es aprender a vi-
vir. «<Dejar morir» es abandonar lo «prehistoérico»» y dar paso a
lo «flamante».

| En definitiva, «dejar morir» es perder lo que debe |

ser perdido para encontrar lo que debe ser encontrado.
Acuérdate de que las «victorias» emocionales se acer-

| can a ti cuando tienes el interior en orden. |

Entonces, ¢hasta ahora se puede decir que fui mi pro-
pio enemigo?

iPor supuesto! Ser consciente de esto te hace cruzar el
puente de tu enemistad, de tu propia hostilidad, y observar que
al otro lado se encuentra el bien mas preciado que posee-
mos, la capacidad de amarte a ti mismo, porque empiezas a
aceptarte y a creer en ti y dejas de censurarte y desaprobarte
y comienzas a obsequiarte con lo mejor. Amas a tu «enemi-
gox» porque comienzas a percatarte de algo grandioso: que la
vida no va del otro, sino de ti.

¢Este sentir me direcciona hacia adentro?

Ok, Rodrigo. Cuando piensas asi, al instante conviertes
la energfa del miedo en energia de AMOR hacia a ti mismo.
Cuando percibes y sientes esto en tu interior, dejas de esperar,

de necesitar, de querer, de desear...

iExplicate mejor!
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Dejas de necesitar que sea el otro el que te quiera, el que
te valore. Dejas de desear que sea el otro el que te respete, el
que te aprecie. Dejas de aguardar que sea el otro el que te ame,
porque, Rodrigo, el que aguarda se impacienta y el que se im-
pacienta sufre. Dejas de esperar que sea el otro el que crea en
ti, porque el que espera, desespera, y el que desespera, sufre.
Cuando tengas esto bien integrado, cosido, interiorizado, se
acabo el miedo a sentir miedo.

éY eso?

iMuy sencillo! Porque ya no buscas responsabilidad ex-
terna de aquello que tu no has hecho contigo. Das carpetazo al
iNo me quieres!, jNo crees en mil, jNo me das atencion!, y te lo
trasladas a ti para «arreglarte»: | Me quiero? ;Creo en mi? ;Me
doy atencion?

Convendria para una mejor percepcion que siguieses la
sugerencia de Eric Rolf: Primero limpia tu cara y después veras
que desaparece la mancha en el espejo. No intentes limpiar
primero el espejo.

Inauguro un cambio de sensaciones. ¢Por qué?

Porque el vacio —hasta ahora saciado de afuera hacia
adentro— se convierte en plenitud, porque arrinconas tu ca-
rencia. Acabas de expatriar a tu escasez. Destierras el «sim-
plemente existir» y te vuelves a sumergir en el «sencillamen-
te vivirs. Y, desde esta nueva sensacion, HONRAS LA VIDA.
Inauguras tu nueva vida, tu renacer. Das la bienvenida a tu
resurreccion. Te vuelves a rencontrar con tu esencia, la cual
agradece tu acogida. Decides encender el protagonismo de tu
potencial interno. Das permiso para que afloren de nuevo tus
dones, tus mayores divinidades. En definitiva, vuelves a con-
vertirte en caminante de luz.
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3.2. Para exteriorizar el TE AMO, primero interioriza el ME
AMO

Es necesario reparar el amor a uno mismo
que con esta reparacion vienen todas.

Claudio Naranjo

éNos desconsideramos permanentemente?

Rodrigo, es sorprendente como nuestra anemia amo-
rosa hacia nosotros mismos nos hipnotiza a seguir conside-
rando responsables a los demas de nuestro déficit de amor
hacia nosotros mismos, argumentandonos que «tu forma de
amarme, tu conducta a la hora de manifestarme tu amor, es lo
que provoca que no me sienta amado. Y lo mas asombroso
es creerse esto y pasar el resto de nuestra vida intentando so-
portar el no sentir amor y tratando de que los demas aprendan
a «adorarme». Necesitas sentirte querido porque no te amas.
Si no sabes amarte, no sabes amar y, por lo tanto, no te con-
viertes en digno de ser amado.

¢Como no te amas, buscas que te quieran?

Recuerda, hermano, que apoyarse en el otro es andar
inclinado. Un dia escuche a Borja Vilaseca argumentar que: En
vez de desear que otros te quieran, amate. En vez de esperar
que otros te respeten, respétate. En vez de esperar que otros
te apoyen, apoyate. En vez de querer que otros te empoderen,
empodérate. En vez de anhelar que otros te liberen, libérate.
Tu lo eres todo para ti. No busques en los demas lo que solo
puedes darte tu a ti mismo. En ti esta todo lo que necesitas.
Si todavia no lo sientes asi, sigue indagando dentro de ti. En
el fondo de lo que eres se encuentra la abundancia y la pleni-




¢Por qué y para qué quiero estar en pareja?

Asi de sencillo, Rodrigo. Nadie, en absoluto, te hace falta
para ser feliz. Solo necesitas tu apertura para recibir el obse-
quio de cada instante, para saber contentarte.

Anthonhy de Mello asemeja la felicidad con el concepto
de bastantidad: ser capaz de considerar que con lo que tienes
es suficiente para sentirte pleno, satisfecho, abundante y con
la posibilidad de amarlo.

éTener consciencia de esto me hace pasar de ser un
alquilado de la Felicidad a propietario de la misma?

iPor supuesto! Observo que lo has interpretado satis-
factoriamente para tu propio bienestar. Sé consciente siempre
que la relacion mas valiosa y sustancial que vas a tener en el
trayecto de tu vida es la que vas a mantener contigo mismo.
Por tanto, mas que hacer, dedicate a HACER-TE. Es decir, em-
plea un ratito de tu vida a desplazarte de afuera adentro.

¢Queé comprenderé, hermana, en este recorrido?

Seras capaz, Rodrigo, de percibir que no es el amor el
que te atormenta. Lo que te dafa es necesitar al otro, y que
en cambio él no te necesite. No te atormenta el amor, lo que
te lastima es el no ser libre de alguien, cuando ese alguien se
siente libre de ti. Lo que verdaderamente te hace sufrir es el
«acomodarte» en tus dependencias, tus apegos, tus desva-
lorizaciones...

Y, de una vez por todas, necesitas DARTE CUENTA de
que tu campo de concentracion no es el amor —ese es tu elixir,
tu brebaje interno, tu respuesta—. Tu verdadera prision emo-
cional es el FIEL DESAMOR QUE TE OBSEQUIAS A TI MISMO.
El Amor jamas lastima, lo que lastima son los «desaciertos»
que cometes con el Amor. El amor no hiere, es el déficit de
conexion con tu ser quien produce ese desajuste, ese dolor;
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tu falta de conexion con tu esencia, con tu fragancia interna...
Tu atencion debes focalizarla no en encontrar el amor —ya lo
tienes dentro—. Tu cometido sera ir localizando y demolien-
do esos diques que has edificado en contra del amor y que
estaban desnaturalizando con ello tu paisaje interno.

Hermano, el amor acontece cuando descubres quién
eres. Cuando ACEPTAS TUS LUCES Y TUS SOMBRAS, y desde
esa vibracion de «AQUI HAY AMOR», dejas huérfano el «voy
a tolerarlo y soportarlo todo», y empiezas a propagar tu nue-
va bienaventuranza a tu entorno. Recuerda que el Amor a uno
mismo es la unica cuerda que te puede sacar de cualquier
pozo.

¢Como puedo acceder a mi mismo para comenzar a
amarme?

La Unica manera de volver a conectarte y «enchufarte»
contigo mismo, con tu aroma interno, es sumergiéndote en el
terreno de la profundidad, de la tuya, de la introspeccion. De la
autoindagacion. De la autorrealizacion. Un sendero que debe-
ras recorrer acompanado y escoltado —como te decia antes—
por tu mejor aliada, y de la cual estabas huyendo, tu soledad.
Huir de la soledad es fugarse de uno mismo. Es largarse de
ti. Es mostrarte a los otros antes que a ti.

Mario San Miguel, este «<me aparto de mi» lo expresa de
esta manera: Fuera de la conciencia no vemos nada. Nos falta
la antorcha, el faro, la linterna para desnudar la oscuridad. Y no
ilumina lo mismo una cerilla que una hoguera, la pantalla de un
movil que un potente foco halégeno. Tenemos siempre dentro
la Luz suficiente para desenmascarar todas las mentiras, pero
a menudo desconocemos como alcanzarla o la tapamos con
la manta de la ignorancia. No Ver es vivir miope-mente.

¢Soledad es estar solo?




¢Por qué y para qué quiero estar en pareja?

| Soledad no es estar o sentirte solo. La soledad, |

primero te acompana hasta el silencio. Y, desde ahi,
ese «charlatan» sin palabras te empieza a sugerir que
soledad no es vivir «sostenidox» por el otro, porque no

| eres capaz de sobrellevar tu propio acompainamiento. |

Todo lo contrario, soledad es compania, tu compania.
Escoger soledad es preferir tu compania a otra. Es perma-
necer en ti. Atencionarte. Es el alumbrado de tu consciencia.
Una consciencia que te va a llevar de la mano hasta las ga-
lerias de tus entrafias para que recojas las ensefianzas de tu
oscuridad, para retornar a tu origen, a tu soberania existencial
y, desde ahi, transformarte y, desde esa metamorfosis, volver
a enamorarte de ti, de la vida. La soledad es esa amante que
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te recoge en su limusina y te transporta hasta los pasillos
de tu Alma para depositarte en el solar mas humano del que
dispones, tu esencia. Y te posa en su trono, en su centro, en
su humanidad, en lo que genuinamente eres. Ninguna, abso-
lutamente ninguna persona esta sola, mientras ella misma
no deje de abrazarse.

La soledad es esa parcela amorosa de ti que te da la
alternativa para darte cuenta de que tu esencia siempre te es-
taba susurrando el deseo de volver a casa. jAcogelal Deja de
temerla! jDale la bienvenida y expandela!

Como bien retrata Carolina Romero: Trascender es salir
de una identidad de victima y saber aislar los sucesos como
cosas que suceden y no como cosas que eres, de esa manera,
la herida solo puede ser la puerta hacia la luz.

Tu Armonia interior te pertenece, Rodrigo. {TU decides!
Acuérdate, hermano, de que cuando te familiarices a convivir
contigo, ya no pretenderas ausentarte de ti.

3.3. Amar es quitarse las mascaras y no volver a ponérselas

¢Qué me puede acontecer internamente cuando el «<TU>»
del otro desenmascara mi «Y0»?

Ese «TU» es la contrasefa que abre las compuertas de
tu «yo aparente» y sostenido. Esa apertura es la que va a
permitir arrastrar todos tus disfraces, tus ropajes, tus mas-
caras y personajes que decoraban ese «yo postizo» hasta
dejarte a solas con tus sombras y tus heridas al descubierto.
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4.1. El Amor de pareja no es para toda la vida, sino hasta que
la pareja deje de tener vida

Cuando nos demos cuenta de que nuestro caballo
esta muerto, hemos de pensar
en abandonar la montura.

Tribu Aborigen Dakota

La vida, Rodrigo, al nacer, a todos los seres humanos,
nos otorga dos regalos. Uno, la propia vida, y el otro, la adver-
tencia de que, igual que llegamos, tendremos que partir. Por
lo tanto, es facil percatar que nos esta donando un «tercer»
obsequio inherente al anterior, y es que, en el transcurso de
ese «acercarse» y «ausentarse» de la misma, te recomienda
que TENGAS UNA VIDA. jAsi de sencillo! No te exige cuantos
titulos académicos debes poseer, cuantos coches, cuantos
empleados. Ni tampoco que debes «adquirir» una pareja para
ser feliz. Ni cuanto tiempo duraran las relaciones. Lo Unico que
te sugiere es que seas consciente de que todo empieza y todo
se acaba, la amistad, un trabajo vy, por supuesto, una relacion.
Ser capaz de comprender esto Ultimo, te va a permitir trasla-
darte saludablemente por la senda de la misma a través del
sentimiento de renuncia inicial a la creencia, a la esperanza,
de exclusividad y de inmortalidad del idilio y, por supuesto, a la
posibilidad de poder prescindir de la aspiracion de la eternidad.

¢Amar es reconocerse a ti mismo en otro?

Cuando conoces a una persona, tienes unas expectati-
vas y te formas en tu cabeza una idea de como puede ser el
otro. Al principio, todo te parece maravilloso. Es un sentimiento
gue nos mantiene en un estado de ensofiacion. A medida que
va pasando el tiempo, este sentimiento va desapareciendo —




¢Por qué y para qué quiero estar en pareja?

La recomendacion de David Sant puede ser muy certera:
«Déjame dejarte ir». Y eso si, quedaros con las clases particu-
lares de esa relacion.

4.1.1. Una separacion es: ;desconexion o conexion con uno
mismo?

Quiero regalarle una flor al AMOR de mi herida.

Ricardo Arjona

Hermana, {una separacion de tu companero sentimen-
tal te desvincula o te conecta a ti?

La respuesta puede volverse sencilla, si tienes claro el:
¢desde qué energia quieres partir o dejar partir? Desde el Ego,
es decir, desde el miedo, o bien desde el corazon, desde el
AMOR. La primera te desconecta de ti y la segunda te permite
sequir en ti.

Rodrigo, elijas la que elijas, es evidente que tendra con-
secuencias. Piensa que dependiendo desde donde la enfo-
ques, desde qué escenario energético la proyectes, una sepa-
racion se puede convertir en un desbarajuste emocional o en
el mejor gesto o acto de amor hacia uno mismo vy, por efecto
vibracional, a todo tu entorno.

¢Dificil decision?
i0O no! Solamente el medio o largo recorrido te declararan

silo has estropeado o lo has bordado. Estas decidiendo desde
todo el caudal de informacion que posees en este momen-




¢Por qué y para qué quiero estar en pareja?

inquietarse sin tomar consciencia de lo que esta provocando y
acaeciendo en ti, te aleja de lo que la realidad te puede ofertar
como provechoso.

Acuérdate que este aprendizaje es personal e intrans-
ferible. Paula Fraga manifiesta: Trabajarse no es caro. Lo que
es caro es perder una vida sin darte la oportunidad de vivirla.
«Faenarse» a uno mismo es entregarte, y entregar es acce-
der a la vacuna de la conciencia.

¢Debo, pues, tener claro donde pongo mi atencion?

iExactamente! Y eres consciente de que tienes dos op-
ciones: o pones el foco en el Miedo o en el Amor. Aqui no esta-
ria mal que recordases lo de las dos «profesiones» mas esti-
ladas a nivel interno. Por un lado, la de Problemélogo, es decir,
buceas en los inconvenientes; y por el otro, la de Soluciono-
logo, rastreas alternativas, posibilidades. Lo que en lenguaje
coloquial se llama ser pesimista u optimista. A estos, ;sabes
qué es lo que los iguala? Que los dos van a morir. Sin embargo,
.sabes qué es lo que los diferencia? Cémo viven la vida. Hay
que agarrarse a la vida, Rodrigo. Una separacion no es el final
de nada, sino el comienzo de algo nuevo, de un yo mas unido
a uno mismo. Por tanto, no le otorgues la significacion de que
has perdido algo, sino que has logrado algo. La vida no se
termina si uno no quiere. Valora el hecho de estar respirando.
Estima el estar vivo.

¢Como puedo empezar a conversar conmigo?

Comienza percibiendo que eres tu primer gran amor. Sé
impecable con tu dialogo interno. Procura que sea un cambio
de impresiones donde se estimule tu conflanza y tu compli-
cidad contigo. Hablate y hablale a la otra persona desde el
corazon, desde la admiracion, y genera vinculos con tu yo
legitimo. Encuentra palabras que honren lo mas atractivo de
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ti y del otro ser. Dale la bienvenida a lo que inicialmente te
resulta delicado. Reverencia a la incomodidad que se te hace
presente. Quizas aun no has sido capaz de detectar que la ar-
monia del alma germina vida, y la vida es «parir» ain mas vida,
y la vida siempre habla de jubilo, de felicidad, eso te permite
vivir y, por efecto, contagio dejar vivir. Entiende este contexto
como que el amor te «esta dejando» para que tu te encuen-
tres y, cuando te encuentras, el amor ya no te deja. Asi de
sencillo, hermano.

iMe lo has dejado muy cristalino!

Y te contaré algo mas. La hermana Maria Teresa, mexi-
cana, perteneciente a la orden de las Carmelitas Descalzas de
Cadiz en el convento del Corpus Christi, dio unas recomenda-
ciones muy atractivas en el momento que todos estabamos
viviendo el confinamiento y de como afrontarlo, ya que son
personas que ya tienen experiencia en vivir sin salir a la calle
cotidianamente. Y considero que la respuesta ensambla a las
mil maravillas —cambiando el escenario, evidentemente— con
lo que te estaba diciendo. Ella recomendaba: Hacer frente a la
misma desde una actitud de libertad. Que lo fundamental es
la actitud con que vivas, la interpretacion que haces tu mismo
de la situacion, la consciencia de que no es una derrota. Para-
ddjicamente, esta puede ser una oportunidad de descubrir la
mas genuina y grande libertad: la libertad interior, que nadie
puede quitarte, la que procede de ti mismo. Libre es el que
tiene la capacidad de asumir la situacion porque quiere ha-
cer lo correcto. Se te presenta la ocasion para acceder a ti
desde una optica mas acentuada e interna. Pero con pasion
y devocion, que es lo que te permitira llegar a tu Alma y hacer
nido. Mira dentro de ti mismo. El mas amplio espacio para ex-
pandirte y ser feliz esta en tu corazon. No necesitas espacios
externos, sino andar con holgura en tu propio mundo.
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Daniela, ¢qué es la Magia en la relacion de Amor?

Rodrigo, la Magia es conseguir efectos sorprendentes,
extraordinarios; la atmdsfera adecuada, un impacto emocio-
nal que se instala en el sentir de lo memorable.

Como un dia escuché a un mago, la magia no esta en el
truco, ni siquiera en el mago, la magia esta en la mirada de un
espectador ilusionado.

Magia es tener conciencia de amarse a si mismo, es
sentir AMOR dentro de ti mismo, es saber aceptarte a ti mis-
mo, para que aceptes al otro tal cual es. Magia es antes de
buscar a la persona adecuada, darte tu la posibilidad de que te
conviertas en la persona apropiada.

Magia es saber «peregrinar» por los caminos que con-
ducen a uno mismo. Es saber «cabalgar» por los laberintos
internos.

Magia es hechizar al otro con tu naturalidad. Magia es
abrir caminos. Es dejar huella, es elevarse, es engrandecerse.
Magia es saber expulsar aquello que os contamine. Magia es
saltar obstaculos sin soltarse las manos. Magia es ofrecerse
al otro como ejemplo. Magia es vaciarse ante el otro y perma-
necer lleno.

Magia es cuando el amor te toca y te inunda sin anun-
ciarse. Magia es saber qué mas te dara el amor si no esperas
nada de él. Magia no es manifestar «solo te amo a ti», sino
decir a través de mi «<amo todo, a todos los seres humanos,
a la naturaleza...», es adquirir la comprension de amarlo todo.

Magia es no meterse en lugares de los que no puedas
salir libremente. Magia es la ausencia de agitacion mental. Es
deciros ante un problema es nuestro, nuestro desafio. Magia
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es pensar que, si algo no ha acabado bien, es que no ha aca-
bado todavia. Magia es evitar atrincherarse en la autodefensa.
Magia es tener presente que, por mucho que abraces unarosa,
te puede rozar una espina. Magia es no poner rejas, sino alas
de libertad.

Magia es dejar que el otro florezca, sin encerrarlo. Ma-
gia es no secuestrar la tranquilidad del otro y sentir entusias-
mo por su felicidad. Magia es no economizar sentimientos, es
intercambio de atracciones. Magia es sentirme acariciado en
cada una de sus miradas. Magia es percibirlo cerca cuando las
circunstancias me priven de su presencia.

Magia es adquirir madurez para dejar partir, para que
la otra persona intime con su espacio, para no sentir que de-
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Como me di cuenta, escuchando a mis hijos, de que el
«tropiezo» es un trampolin.

Contenido:
1. El arte de romperse y la habilidad de reconstruirse.

2. El «fracaso» (tropiezo) es una pelicula con multiples inter-
pretaciones.

3. ;Doénde nace el temor «a no ser suficiente» (a fracasar)?




Manuel Conde

4. ;Por qué las personas «tropezamos»? ¢Por qué siguen
caminando?

5. ¢Por qué las personas siguen caminado a pesar de los
tropiezos?

6. ¢Qué tiene de bueno el tropiezo?

7.Como revertir las situaciones «incomodass.

Lalealtad alas 4 A

AUTORREGULATE (Gestiona tu propio bienestar)
¢Qué debo hacer si no obtengo el resultado que deseo?
A) Poner atencién a como elijo interpretar lo que me sucede.
B) Afrontar las circunstancias desde la serenidad, desde la
no agitacion, desde la consciencia, pues de esa interpre-
tacion dependera nuestro bienestar para tomar decisio-
nes equilibradas.
ACEPTA (Asume que lo que ocurre tiene un mensaje para ti)
- Es el primer peldafio para poder fluir, bailar con la situa-
cion. La aceptacion es la contrasefa, la llave de la tras-

cendencia.

ACTUA (Dando pasos certeros hacia tus objetivos)




¢Por qué y para qué quiero estar en pareja?

- Primer paso: asumir la RESPONSABILIDAD. El cambio no
esta fuera, estd en ti. Por lo tanto, mas que hacer debes
dedicar tu actuacion a HACER-TE.

ACCEDE A Tl (Dejando huella por donde pisas)

- Dar pasos de conciencia para comprender que mis emo-
ciones no tienen nada que ver conmigo, Sin0 con esos
patrones de funcionamiento que llevo dentro (programa-
cion).

- Darse cuenta para dejar de sostener creencias que consi-
dero que me protegen y, sin embargo, me limitan y provo-
can ese sentimiento de frustracion, fracaso, decaimiento.




