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Naci un 7 de agosto. Después de
ejercer mis primeras experiencias
en el mundo laboral como auxi-
liar en el Registro de la Propiedad
y en la Administracién en el sec-

tor de la Alimentacién, decidi

“dimitir” de lo socialmente acep-
tado y aventurarme a hacerle ca-
SO a mMmi corazén. Aposté, como
Entrenador Nacional de Futbol,
por fundar y dirigir la Editorial
Deportiva MCsports. Tras formar-
me como Experto en Inteligencia
Emocional, me lanzo a un nuevo
reto creando la Editorial Supérate,
dedicada a la transformacion in-
terior. Posteriormente, me vuelco
como socio fundador en el pro-
yecto FALLA CON EXITO. Asi-
mismo, formo parte del Comité
Organizador del Congreso de De-
sarrollo Personal Ponte a Punto.

www.mahnuelconde.net

Me considero una persona alta-
mente entusiasta y creativa, cu-
ya filosofia vital se focaliza en
conseguir cada dia ser el mejor
“DEGUSTADOR DE MOMENTOS".

Admirador de una buena conver-
sacioén, del lenguaje con encantoy
de un Almabrazo.

Conferenciante tanto a nivel nacio-
nal como internacional, tomando
como referencia el desarrollo e-
mocional.

Autor de la colecciéon: Las rece-
tas emocionales de mi hermana.
Basada en los didlogos entre dos
hermanos donde nos ayudan a
comprenderqueelamorde nues-
tra vida lleva con nosotros toda la
vida.

Toneladas de FeliciPAZ.
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A Daniela y Rodrigo, mis hijos, mis trofeos de vida.
Patrimonio de mi suerte, de mi evolucidon interna.

Toneladas de gracias a los dos por PERMITIRME...

..descubrir el paraiso que existe dentro de vosotros y de mi.

..levantar con vuestras sonrisas de colores un trono
a la esperanza.

..forrar mi corazén con vuestros TE AMO.

..tatuar en mi piel la autenticidad de vuestras miradas.

..congelar cada instante, acoger vuestros miedos y
deshojarlos al abrigo de nuestros afectos.

..saberme vuestro y sentiros mios.

..eXpresaros que aungue se desajuste el mundo,
lo rehabilitaremos con nuestra armonia.

..ser impecable en cada palabra.

..la palabra es mi juguete favorito.

..gque sienta que me siguen faltando vidas para continuar
admirandoos.

..PRESUMIROS.

Un sencillo OS AMO, de papa.

P. D. jQué torpeza la mia!
Siempre me olvido de olvidaros.


http://manuelconde.net/
http://manuelconde.net/

INDICE

Nadie podra llegar a ti, excepto aquel que lleve en
su ALMA algo de la tuya.

— Rumi
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1 CONECTA CON TU CORAZON 19

1.1 Los sonidos del corazén nunca son silenciosos
- El corazdn te devolverd lo que td deposites en él.

1.2 Solo existe un sendero para que tu vida adquiera
significado: intimar con tu corazén
- ¢ Desconectarte de tu corazén es desconectarte
de tu voz?
- Solo el corazén es capaz de persuadir sin obligar.
- Si las personas por las mafanas se arreglan el cabello,
ipor qué no se arreglan también el corazén?

2 LIBERATE DE LAS HERIDAS EMOCIONALES 30

2.1 No puedes enterrar un trauma antes de velarlo
- (Qué es una herida emocional?
- El nifo es el padre del hombre.
- Nos atraemos porque contenemos aquello que
ambos necesitamos.

2.2 Asémate a tus heridas emocionales
- Aprendemos a través de lo que nos dificulta.
- El otro se acerca a tu vida para hacerte consciente.
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2.3 Como transformar heridas emocionales
- ¢Qué haces cuando algo no te seduce? ;Te quejas o te
responsabilizas?

2.3.1 Bienvenida, responsabilidad

2.3.2 Identificacion y sanacién de las heridas
emocionales
- Transformarte es acomodar el desorden de tu Alma.
- Si td disminuyes aquello que te disminuye, tu creces.
- Las armaduras te quitan golpes, pero también caricias.

2.3.2.1 Reconociendo y aceptando que existen
las heridas.

2.3.2.2 Sumergirte en tu interior.

2.3.2.3 Atender a tu nino interior. El nifio es el padre
del hombre.

2.4 A palabras infecciosas, oidos penicilinicos

2.4.1 Vive bajo tu propio criterio.
- ¢Soy la oveja negra o la oveja blanca en un rebano
negro?

2.5 La restauracion esta alojada en ti
A. Hazte Responsable (tomar accién).
B. Aceptar lo que es.
C. Elegir una nueva realidad (Como pasar de loque es a lo
que quiero que sea).
D. El adulto como guia de su antiguo nifno interior.

2.5.1 Amigate con tus heridas
- (Cudl es el secreto de la sanacién de las heridas?
- A propdsito del abandono, del rechazo, de la humilla-
cion, de la verglenza, de la traicion y de la injusticia.
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3 EL PROCESO DEL PERDON COMO SANACION 127

3.1 (Qué es el perdén?
- Se perdona en la medida que uno se ama.
- ¢Cuando sé que debo perdonarme?
- ¢COmo saber que ya perdoné&?

3.2 La ruta del aprendizaje del perdén
1. Elegir perdonar ya es comenzar a perdonar (Abrirte a
tu sentir).
2. Reconocer que el conflicto se hospeda en tu mente.
3. Aceptar que no sabes.
4. Elegir una nueva realidad.
5. Aceptar la sanacion.
6. Tu Gratitud.
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Conecta con
tu corazon

€6

Nunca podrds escapar

de tu corazon, asi que es
mejor que escuches lo que
tiene para decirte

— Paulo Cohelo

1.1 Los sonidos del corazén nunca son silenciosos
Que tus pies te lleven donde tu corazén te llame.

Imaginate, Rodrigo, que vas caminando con tu taza de
café y de repente alguien pasa, te empuja y hace que se
te derrame el café por todas partes.

¢Por qué se te derramo el café?

—-iPorque alguien me empujo!

iRespuesta errénea! Derramaste el café porque eso
tenias en la taza, si hubiera sido té, hubieras derramado
té. Lo que tengas en la taza es lo que se va a esparcir.

Igual pasa cuando la vida te sacude —que siempre ter-
mina haciéndolo- lo que sea que tengas dentro de ti, eso
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1.2 Solo existe un sendero para que tu vida
adquiera significado: intimar con tu corazén

Daniela, ¢qué relevancia tiene sintonizar con nuestro
CORAZON?

Rodrigo, te contaré una historia que tengo el pleno
convencimiento de que te permitira obtener con tu
CORAZON un vinculo mas prometedor:

En cierta ocasion un pintor realizé un cuadro de gran
belleza. Satisfecho con el resultado de muchas horas de
trabajo, el hombre decidié hacer una exposicion publica
de su obra. El dia seflalado, muchisimas personas acu-
dieron al lugar del evento: autoridades locales, medios de
comunicacioén, expertos pintores, comerciantes del arte...
El pintor tird de la sdbana que cubria el cuadro, dejando
al descubierto el mismo. Las personas miraron atonitas
la pintura y al final estallé un profundo aplauso. El lienzo
mostraba la imagen de una persona mirando al espec-
tador con ojos tristes en un jardin oscuro. Con una mano
sujetaba un farol que iluminaba el ambiente y con la otra
lamaba a una puerta de madera de aspecto pesado y
fuerte. El realismo de la pintura era tal que se percibia en
esta persona el deseo de ver la puerta abrirse. Cuando
termind el aplauso, un observador curioso le hizo notar al
pintor un error en la representacion. Le dijo: “iEl cuadro no
ha sido acabado, a la puerta le falta el pomo para abrir!".
A lo que el pintor contestd: “iNo es un error!”. Y ademas le
replico: “La puerta representa el corazén de la persona y
el corazén solo puede abrirse desde dentro”

iQué instructivo!

Debes tener claro que conocerse a uno mismo exige
mucho arrojo. Frecuentar un camino desconocido para
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no ser infieles a su presupuesto ético. Tenemos unos
fondos éticos que debemos proteger siempre. Esto solo
se consigue desde la excelencia moral.

¢Qué significa “desde la excelencia moral"?

Equivale a PONER TU CORAZON AL SERVICIO DE LOS
DEMAS. Quien entrega el corazén se engrandece y
engrandece, y desde ese paisaje es dificil que no tenga
éxito espiritual.

Si no soy capaz de liderarme a mi mismo, es imposi-
ble liderar a los demas.

iEfectivamente! Pero entiéndase liderarte desde el
corazén. Intimar desde un corazén limpio, ecolégico, te
gratifica, te restaura, te asea, te renueva, rehabilita tu
vision; en definitiva, te permite orquestar tu metamorfo-
sis espiritual hacia la comprensién del verdadero AMOR.

Esa contribucién positiva que ejerces sobre ti es la capa-
cidad de influir sobre cualquier ser humano. Por eso, pri-
meramente debe existir un liderazgo personal, interior.
Si no existe una armonia dentro de ti, esta carencia no te
permitird edificar a otros. Edificarte para edificar. Desde
ahi comienza la construccién de un mundo menos agi-
tado emocionalmente, desde la paz de tu corazén.

¢Como consigo esa armonia interna?

Desde el autoconocimiento con respecto a ti. A medida
gue traigasla mente a tu ser, Rodrigo; a medida que te vas
sintiendo, presenciando, la paz es inevitable. Unicamente
desde el sencillo hecho de observar la presencia que
eres sientes paz. Y nadie, absolutamente nadie ni nada,
puede alterarla ocurra lo que ocurra. Para identificarte
con tu paz solo tienes que ubicarte en ese estado.

24
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iQué ilustrativo!

Algo que debes tener muy presente es que No sOMos
médicos, electricistas, arquitectos, fontaneros..., eso es
a lo que nos dedicamos. Somos lo que llevamos den-
tro. Somos ESCULTORES SOCIALES y, por tanto, ondas
expansivas, efecto vibracional.

Tus emocionesy tus sentimientos surgen a partir de los
gue te cuentas, de cOmo tejes tus pensamientos. De ahi
gue permanentemente tengamos que estar revisando lo
que hospedamos en nuestro CORAZON.

Tenemos que ser ejemplo.

iPor supuesto! Afadiria la palabra DIGNO, por tanto,
DIGNO EJEMPLO. El ejemplo es el mejor orador que
existe. Recuerda que el ejemplo es el Unico discurso
en el mundo que no necesita palabras. E| mundo no
se transforma con nuestras opiniones, sino con nuestro
DIGNO EJEMPLO.

Por lo tanto, ten siempre presente que la mejor manera
de circular por el sendero de la vida, hermano, es que
tengas la sensacion de que alguien mejoré su vida gra-
cias a que tu existes. El mejor elogio que te puede dar
una persona es que valié la alegria que hayas estado un
ratito en esta vida por el eco que has generado.

cDesconectarte de tu corazén es desconectarte
de tu voz?

iEs evidente! Para evitar esta sensacion lo primero que

debes hacer es creer en ti, confiar en ti, para asi creer en
los seres humanos.
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Libérate de las
heridas emocionales

€6

Si la base no se coloca bien,
todo lo que se construya encima va a peligrar.

Si el inicio estd bien fundamentado,
lo que siga tendra muchas posibilidades
de colocarse bien.

Sielinicio esta bien colocado y continuamos
construyendo con perseverancia,
responsabilidad y, sobre todo, con mucho carino,
el edificio sera equilibrado, sélido y seguro.

El resultado final serd excelente.

Sila base no se ha colocado bien,
debemos hacer reformas estructurales
en el edificio y no limitarnos a un
cambio en la decoracion de las paredes.

—Jaume Soler y M. Merce Conangla
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2.1 No puedes enterrar un trauma antes
de velario

La llama del AMOR y del DESEO
no se apaga, lo que se apaga es el interés
por mantenerla encendida.

El sendero interno de la fragilidad a la luminosidad solo
puede recorrerse desde la premisa de que el ser humano
esta expuesto a lo largo de su existencia a procesos conti-
nuos de metamorfosis —del griego meta-morfé “mas alla
de la forma anterior”-.

Desde ese |logico estado de incertidumbre, considero
gue la pregunta idénea no es como resolver el problema,
sino mMas bien, una vez hayas transitado el camino,
cudanta plenitud seras capaz de soportar, de sostener. La
plenitud no resuelve la incertidumbre, la disuelve.

Lo primero que debes hacer es TOMAR CONCIENCIA
de esa metamorfosis. Eso que tu denominas final es el
verdadero principio. Por tanto, jacogela! Es el colirio que
te ayudara a dar claridad a tu ceguera emocional. Esa
mutacion te llevara del yo aparente fingido al yo verda-
dero sanado. Esa transformacién te susurra que eres un
Alma grande. Edificada desde el mas genuino Amor. Eres
Unico e Irrepetible. Y, desde este entendimiento, lanzate
a recuperar tu identidad. Aléjate de esas creencias sepa-
radoras que protegen a quien no eres. Agradece lo vivido
y aventurate a sentir.

Esa situacion sencillamente te extiende las alas para

transportarte desde una identidad de victima hacia la
puertade laluz. Rendirte al que sieres. Poder contemplar
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una enfermedad que se llama miedo. Al igual que la piel
infectada de los habitantes de ese planeta imaginario,
nuestro cuerpo emocional esta lleno de heridas, de heri-
das infectadas por el veneno emocional. La enfermedad
del miedo se manifiesta a través del enfado, del odio, de
la tristeza, de la envidia y de la hipocresia, y el resultado
de esta enfermedad son todas las emociones que provo-
can el sufrimiento del ser humano.”

Daniela, ¢qué es una herida emocional?

Son dolores almicos que emergen en edades tempra-
nas como consecuencia de vivencias que nos resultan
traumaticas, ya que nos ocasionan una gran incomodi-
dad afectiva, una enorme angustia, provocando una con-
siderable pereza al corazdn. Recuerda, Rodrigo, que las
primeras franjas de edad son |las de mayor fragilidad sen-
sitiva. A esas edades, uno de los principales cometidos del
nino es aprender: para ello se abre a recibir todo lo agra-
dable que le aporta‘la vida. Pero lo que también recibe es
un caudal de contextos perjudiciales, nocivos para su SER
—como situaciones violentas, de abandono, de rechazo,
humillaciones—; al carecer de argumentos necesarios pa-
ra neutralizarlo y no recibir una reparadora atencion tras
lo ocurrido, es innegable que ese tatuaje psiquico le que-
dara grabado, aflorando a modo de herida emocional.
De ahi, hermano, lo prioritario de estar tocando perma-
nentemente el Alma de un nifio. Tocar su Alma es repa-
rarla y darle herramientas para que aprenda a hacerlo
él mismo, ya que de lo contrario estaremos instaurando
esas heridas animicas.

&Un nifho esta desprotegido en su infancia?

En relacion a todo esto es evidente que esta bastante
desamparado. Es que piensa, hermano, que al nino le
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proyectaras afuera. Tu solito, Rodrigo, eres el responsa-
ble de tu actitud interna, de lo gue muestras a los demas.
De ahi, la importancia de ser consciente de lo que alma-
cenas dentro.

¢Nuestro exterior refleja nuestro interior?

iPor supuesto!, hermano. Un dia hablando de este
mMismo tema con papd y mama me pasaron un texto de
Eva Sandoval que tenian subrayado y que se titulaba
La ley del espejo.

Basicamente esta ley dice: lo que quieres de mino te lo
puedo dar, solo reflejar.

¢Pides carino? Sé carinoso contigo mismo.

¢ Buscas reconocimiento?

Responde antes a esto: ¢ TU te reconoces a ti?

¢ Pides que te traten bien? Deja de maltratarte.

Cuando estas pidiendo cualquier cosa a otra persona, ya
sea tu madre, tu companero, tu mejor amiga o el vecino,
date cuenta de que el hallazgo esta en otra direccion. Tu
exterior refleja tu interior.

Prueba a hacer los siguientes cambios para mejorar
tu vida.

Cuando digas: “Quiéreme”, quiérete.

Cuando digas: “Hazme feliz", hazte feliz.
Cuando digas: “Hablame bien”, hablate bien.
Cuando digas: “No me hagas dano”, jcuidate!

Nos han ensenado a buscar fuera lo que necesitamos,

Yy e€s0 Nnos aleja de nuestro poder personal, lo cual implica
responsabilizarnos de nuestra propia vida.
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Habra muchos otros a lo largo de tu vida y llegara
un momento en el que descubriras que nunca hubo
otros, sino diferentes versiones de ti mismo proyec-
tadas por todo el mundo para que cada vez que las
encontraras pudieras aceptarlas y amarlas como par-
te del Todo que Eres”.

Aunqgque de entrada te cueste comprender la recom-
pensa oculta de esas personas, se acercan como obse-
quios para que retomemos el camino hacia nosotros
mismos y nos observemos con mas amor.

Los seres humanos nos encontramos aqui para ser,
desde cada uno, mas Amor que antes y esparcirlo.

Le pregunté en ¢ierta ocasion un
discipulo a’su'maestro:
cDonde puedo contemplar mi interior?
Y él le respondioé:Cada uno de los que te
rodean es un éspejo donde puedes mirarte
en tu interiorde una forma determinada
y en una faceta distinta.

¢Siempre son los otros? Escapamos de nuestra res-
ponsabilidad.

No hay otros, Rodrigo. Esos otros son tu. Da lo mismo
como los catalogues. Atentos o antipaticos. Integros o toxi-
cos. Coherentes o incongruentes. Avariciosos o genero-
sos. Discretos o cotillas. Ansiosos o calmados. Silenciosos
o habladores. No existe los otros, ellos, son tu. Cualquiera
de esos otros se acercara por mandato de la vida para ti.

¢Ese otro es como un emisario de la vida?

4]
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2.3 Coémo transformar heridas emocionales

Al mar cayé un corchito, floté al compas de las olas;
a su lado pasé6 una ballena, que lo azoté con su
enorme cola, pero pronto se recupero y volvié a salir
a flote. Nadé nuevamente con calma a pesar del
feroz azote. Dijo a la ballena el corchito:
“puedes aletearme todo lo que quieras, peroyo
jamas me desanimaré, pues soy de mucho@guante,

insumergible y flotaré de todas maneras”.

2.3.1 Bienvenida, responsabilidad
¢Qué haces cuando algo no te seduce, no te gusta?

Acuérdate, Rodrigo,de que lavidaescambio. Adaptarse
a la vida es adaptarse a los cambios.

Ante un contratiempo tienes dos evidentes alternati-
vas: o te quejas o te haces responsable. Es decir, eliges
sufrir o eliges paz. Descartemos la primeray pongamos el
foco en la segunda.

De hecho, ;todos los seres humanos estamos desti-
nados a trasformar el malestar?

iEfectivamente! Pero siempre debes comprender de
inicio que el propdsito mas legitimo del sufrimiento es
formentar en el ser humano un proceso evolutivo de la
conciencia, e ir desgastando las pretensiones del ego que
argumentan que no hay porque sufrir.

Eckart Tolle desde su sabiduria afiade: “El proceso se

hace mas lento en la medida en que nos resistimos al
sufrimiento, porque la resistencia produce mas ego al
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Dentro tienes todas las herramientas para enamorarte
de ti.

Enamorate= EN-AMOR-A-TI

Y ahora, después de asumir la responsabilidad de
esculpirme, ¢cual es el siguiente paso?

Descubrir qué heridas te estan provocando ese malestar.

2.3.2 Identificacion y sanacién de las heridas

Cuando ignoramos nuestras heridas somos como
un automovil fuera de control. Vamos atropellando a
gente y golpeandonos una y otra vez con los mismos
obstaculos. Es légico, conduce un inconsciente ebrio
por las heridas que no se sanaron.

- Raymon

¢Coémo se puede reestablecer una herida?

Querido hermano, lo primero de lo que debes ser
consciente es de que todos esos dafos psiquicos que se
falbrican en nuestro sendero de la infancia van a determi-
nar las diferentes contusiones animicas que iran dando
forma a nuestra calidad de vida.

Sin embargo, algo que has de tener muy, pero que
mMuy, presente es que todas esas heridas no restauradas
en ti te alejan diariamente de una vida lo mas satisfac-
toria posible.
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2.3.2.1 Reconociendo y aceptando que existen
las heridas

La patologia familiar pasa de generacion en gene-
racion. Se extiende como el fuego y arrasa con todo
por su camino hasta que una persona en una genera-
cion tiene el valor de enfrentarse a las Illamas. Hablar
de ello no cambiarad nada. El abordaje es a nivel neu-
robioldégico. No podemos sanar lo que no nos permi-
timos sentir.

— Lorena Cuendias

Daniela, ¢lo primero es admitir que existen?

iOk! Y que se encuentran alojadas en ti. Y desde ahi,
reconocerlas, aceptarlas y soltarlas. Para que tu realidad
se modifique debes empezar por ser tu el que dé el
primer paso. Cada herida tendra un proceso individual,
donde se procurara buscar los procedimientos o recursos
idéneos de sanacidn que provoguen una transformacion
en su comunicacion interna llena de luz y esperanza.

Reconocer lo que es significa tener claro lo que me
ocurre, lo que me produce malestar y quiero desalojar de
mi. No se puede sanar nada que no se haga consciente,
gue no lo saques a la luz. La sanaciéon comienza con la
consciencia de la herida.

Uno confiesa ese descontento interno cuando se
asoma a su centro, a su corazdn, a su ecuanimidad. Y
desde ese paraje armodnico, de no agitacidén emocional,
prestar atencidén a cédmo uno siente lo que le sucede.

Aceptar la herida es girarse hacia la incomodidad y
sacar el maximo provecho de sus lecciones. La aceptacién
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Lo que la mayoria de las personas desconocen es
gue no nos hacemos adictos a las personas, sino a las
sensaciones que se producen cuando estamos con
ellas. A la quimica del trauma.

— Lorena Cuendias

2.3.2.3 Atender a tu niifo interior. El niiio es el
padre del hombre

En medio del invierno descubri que habia, dentro
de mi, un verano invencible.
— Albert Camus

Lo primero, Daniela, al sumergirnos en nuestro mundo
interno es acercarnos a nuestro nino interior y otor-
garle mucha mimoterapia.

iPor supuesto! Ese nifo llama al adulto emocional para
qgue le brinde desde ese lenguaje amoroso, con encanto,
que aprenda a SER EL MISMO, que se identifique con su
esencia. Que no tenga la intencién de complacer a todo
el mundoy, sobre todo, estar murmurando internamente
gué piensan de él con la pretension de obtener la apro-
bacion externa.

Si observas a ese nifo te dards cuenta de que se pasd
mucho tiempo solicitando afecto, reconocimiento,
aplauso. Un niho que se ha considerado imperfecto,
carente de aceptacion. Asi que préstale atencion, escu-
chalo, siéntelo, envuélvelo de comprension.
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a conocerla mejor. No hay nada mas importante para
el verdadero crecimiento que darse cuenta de que
tu no eres la voz en tu mente, tU eres aquel que la
escucha.

Debes diferenciarte de las perturbaciones: una
consciencia objetiva de la perturbaciéon interna es
siempre mejor que el extravio en el problema externo.
Esta es la diferencia entre una persona espiritual
Yy una mundana.

— Michael Singer (La liberaciéon del alma)
2.5 La restauracion esta alojada en ti
Daniela, ¢cual seria el siguiente escalén a subir?

Elegir una nueva realidad, una nueva experiencia de
vida que te transporte de esa sensacion de sufrimiento
a otra mas placentera emocionalmente. Ser consciente
de que debes ser tu mismo, identificarte con tu esen-
cia, y, desde ese sentir al que siente, buscar alternati-
vas de como pasar de lo que ES a lo que quieres que
SEA, es decir, como ejercer el arte de dejar morir lo que
te produce dolor y dar la bienvenida a un nuevo renacer.
Desprenderse de lo arcaico, lo chapado a la antigua y dar
paso a lo ldcido.

Ese dejar morir, ¢es soltar creencias boicot, experien-
cias traumaticas, memorias?

iEfectivamente! Liberarte de tus corazas, que lo Unico
gue hacen es evitarte golpes, pero también que te entren
caricias. Hay muchos abrazos ahi fuera esperandote,
no los rechaces, te permitirdn rehacerte. Acoger esos
afectos es abrigar esa vulnerabilidad, es dejar partir con
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Pasar del “no valgo, no lo conseguiré, ya me lo decian
mis padres, mis amigos...” al “soy un Alma grande, es
un reto atractivo, no me someteré al qué diran, actuaré
desde mi corazon..”.

Recuerda de nuevo que transformar tu percepcion es
poner una guia en tu ALMA.

2.5.1 Amigate con tus heridas

La mejor manera de alejarse deain problema
es resolviéndolo

Rodrigo, de partida lo primero que debemos conocer
son las heridas prioritarias y cémo restaurarlas.

¢Una de las heridas mas profundas es la del aban-
dono?

Como bien sabes, tiene que ver con la sensacién infan-
til de la falta de atencidn por parte de sus progenitores o
tutores, lo cual le llega a ocasionar una reiterada aprecia-
cidén de abandono, trasladdndolo hasta edades adultas.
Esa torturadora percepcion de ser desatendido genera
una elevada angustia a ser olvidado, abandonado.

¢De dénde proviene la herida del abandono?
Se genera mayormente cuando el nino comienza a
sentirse descuidado afectivamente por parte de las per-

sonas de relevancia para él, y empieza a notar ausencia
de amor, de protecciéon y de atencion.
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SOLEDAD

SOL TIEMPO

Tiempo de Luz,
de Brillo,
de Claridad...

¢Acercarse a mi silencio?

iEccola! Deja que el silencio se ocupe de ti. El silencio
es vida, es recogimiento. Hay momentos que debemos
callarnos de nosotros mismos para sentirnos. “El silen-
cio es el sol que madura los frutos del alma. Ruidos de
fondo que no nos dejan oir nuestra voz interior. Los ruidos
nos desordenan por dentroy colaboran con el caos. Solo
a partir del silencio interior podemos conectar con Noso-
tros mismos y encontrar nuestras raices”, nos recuerdan
Mercé Conangla y Jaume Soler.

Ese elijo estar conmigo te acompana a tu quietud y te
recuerda que el inconveniente nace de no saber estar
contigo.

Acuérdate, sin tranquilidad ninguna experiencia es
agradable. Ese quiero escucharme debe estar ausente
de agitacion mental. Querido hermano, si aprendes a
identificarte con tu naturaleza esencial, sosegada, te
daras cuenta de que la quietud y sus sugerencias estan
en todas partes.

Rodrigo, déjate acariciar por estas bellas palabras de
Nuria Alba: “Deseo el silencio que palpita, el silencio inol-
vidable, el silencio que embellece mientras los pensa-
mientos callan. Y en ese silencio deseo leer de todo; libros,
bosques, mares, pieles, miradas, gestos, caricias, nubes,
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Daniela, acabas de mencionar el rechazo, ¢el miedo al
rechazo también es una de las heridas mas comunes?

Y quizas, Rodrigo, junto a la del abandono de las mas
profundas y relevantes. Como te manifestaba anterior-
mente, si algo tenemos en comun las personas es que
Nos movemos a través de vinculos relacionales, y desde
ahi, desde ese dar y tomar, edificamos nuestro ADN,
nuestra identidad, nuestra autoestima. Por lo tanto, con-
cierne al SER.

Este argumento evidencia que cualquier experiencia
de rechazo social suele manifestarse con desilusionantes
respuestas emocionales en el individuo, porque desesti-
man su esencia.

Cuandoterechazan, si tu autoconfianza no se encuen-
tra bien asentada, te invitan a rechazarte. Cuando TU
MISMO te rechazas, niegas y rehuyes de todo lo que
sustenta tu interior.

Seria relevante que tuvieses presente para una mayor
identificacion con el término que rechazar significa no
querer,denegar. De ahi que cualquier ser humano sienta
que, si nuestros progenitores son los encargados de edu-
carnos en la maestria de recibir y dar amor, y si esto no
ocurre, es evidente que nos desarrollemos con la sen-
sacién de no sentirnos validos, por la ausencia de amor
y aceptacion propia; porque el que no se acepta a si
mismo no acepta a los demas.

¢En qué se diferencia el rechazo del abandono?
Lo mas significativo es que en el abandono hay un dis-

tanciamiento por circunstancias, por ejemplo, cambiar
de lugar de trabajo; mientras que en el rechazo existe una
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Otro punto de vista interesante seria el de autoedu-
carse a cuestionar todos esos bocetos de la infancia que
se hay le haninstalado. Esto le permitira juzgarse y juzgar
las cosas o personas de una manera mas amorosa.

Y como en la mayoria de las heridas, comenzar a ser
compasivo consigo mismo. Perdonarse le permitira iden-
tificarse con su amor propio, con la aceptacion de cada
una de sus vulnerabilidades, y desde esta renovada per-
cepcién su manera de observarse y actuar sera muy dife-
rente, teniendo un efecto vibracional en si mismoy en los
demas muy saludable.

Y, por ultimo, en relacién a las heridas, ;déonde se
manifiesta la herida de la injusticia?

Suele manifestarse cuando el joven considera que tiene
unos padres muy autoritarios, criticos, poco tolerantes y,
sobre todo, muy exigentes. El niNo creera que sus padres
buscan hijos perfectos, y al no poder cumplir las expecta-
tivas de sus progenitores, se le creara ese sentimiento de
injusticia e inutilidad por no corresponderles.

Injusticia porque perciben que no se le respeta su
principal derecho a ser, vivir y experimentar.

¢Es por ello que utilizan la mascara de la rigidez?

iEfectivamente! Debido al temor a equivocarse buscan
de manera constante la perfeccion; para ello, la justifican
desde el “debo ser bueno para que exista una valoracion
hacia mi, y asi cometa el menor niumero de equivocacio-
nes”. Las personas con estas heridas estiman que son
mas apreciados por lo que hacen que por lo que son.
De ahi el vaivén de sus emociones, ya que su identidad la
ubican en el hacer, no en el ser.
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El proceso de perdon
como sanacion

Daniela, jco6mo nos tambalea de inicio cualquier
ofensa externa!

Rodrigo, cuando alguien nos hiere y nos hace dano es
similar a la mordedura de una serpiente. Esa mordedura
la sanas a través de las atenciones médicas oportunas.
Ahora, si esa serpiente es venenosa y existe un déficit de
atencién sanitaria hacia la misma, lo que conseguira es
introducir sus toxinas en nuestro organismo, envenenan-
dolo, y obstruyendo nuestra recuperacion.

¢De entrada es muy hiriente?

Ten presente, hermano, que, aparte del dano inicial
directo que nos provoca una determinada ofensa, aco-
mete en nosotros una serie de consecuencias desfa-
vorables, que se bautizan con el nombre de "malestar
post-ofensa”, alterando nuestra manera de ser y, por lo
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el ofensor, como enfado, ira, rabia, odio y sensaciéon
de traicion por el dafo sufrido. Pero también surgen
sentimientos negativos hacia nosotros, como verguen-
za o culpa.

Después estaria la cognitiva, donde el propio autor nos
lo razona explicando que aparecen pensamientos nega-
tivos dirigidos hacia nosotros, hacia el ofensor y hasta
para el mundo en general: ;Qué he hecho para merecer
esto?, iEs injusto!, jYo no lo harial, Que mala persona es;
siempre hace lo mismo! Pueden surgir también fantasias
de venganza contra el ofensor. Por ultimo, puede apare-
cer una rumiacidén del pensamiento —estar todo el tiempo
dandole vueltas a los mismos pensamientos negativos—
gue hace que el dafno se perpetue.

iQué relevante conocer estas respuestas! Y ¢la ultima
estructura cual seria?

La conductual, donde el propio Luis lo expresa diciendo
qgue cambia nuestro proceder apareciendo comporta-
mientos destructivos hacia el ofensor, como el despre-
cio —humillacion, insultos..—, la ignorancia, la indiferencia.
Incluso, conductas de evitacion fisica o, por el contrario,
de enfrentamiento. Lo que buscamos con estas con-
ductas destructivas es vengarnos del dafio recibido, sin
darnos cuenta de que el mayor dano nos lo hacemos a
nosotros mismos.

3.1 :Qué es el perdén?
Daniela, ¢qué es el perdon?
Rodrigo, perdonar es sanar. Lo primero que debes te-

ner en cuenta es que el vocablo PER-DON procede origi-
nariamente de dos vocablos latinos PER: PASO o DEJAR
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¢Crees que se perdona en la medida que uno se ama?

iSin ninguna discusion! Acuérdate lo que decia San
Agustin: “Si eres alguien que ama. Eso es parte de lo que
eres. El perdén puede ayudarte a amar de nuevo”.

El perddén es el emisario que envia el amor con el fin
de sacar del medio cualquier resentimiento. El perdon es
como un obsequio que depositas silenciosamente en
tu alma y en la de esas personas que consideras de ini-
cio te han ofendido.

Daniela, cuando no perdonamos se puede llegar al
resentimiento. ¢Como definirias el resentimiento?

Esa palabra procede del prefijo RE, que es sindnimo
de repeticiéon, del verbo SENTIRE, que es equivalente a
sentir, y del sufijo MIENTO, que puede traducirse como
medio. Es decir, podria definirse como volver a sentir esa
emocion.

RE-SENTIR. Seguir sintiendo. Volver a sentir.

Repetir un sentimiento. Es como suspender el didlogo
con la otra persona, pero me sigo comunicando con ella,
porque sigo atado. Paraddjico, sigo atado de quien me
quiero desatar.

¢Es como un dolor retenido?

iEfectivamente! Lo has interpretado muy bien. Rabia
guardada en tu congelador emocional, y que has dado
permiso para que se cronifique. Y ahora, la descon-
gelas y la depositas en el otro. Es como tomar veneno
tu y pretender que se muera el otro. Ese veneno, como
no lo detengas, te irda devorando uno a uno tus 6érganos
internos.
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Es relevante que tengas esto muy cristalino: el perdén
te lo otorgas tu a ti mismo. Este perddn es una conside-
racion a tu valia, a tu amor propio.

No te olvides que la principal pretensién al perdonarte
es soltar tu dolor y sufrimiento. Esto es lo primero que
debes comprender para trascenderlo.

¢Bajo ninglin concepto significa que vivas de acuerdo
con lo ocurrido?

iClaro! Nitan siquiera que lo apruebes. Lo que pretende
el Perdonar-te es arrinconar los pensamientos torturado-
res gue te impulsan a que aflore tu malestar. Es un pro-
ceso interior de liberacion y de reconstruccion interna.
Que dejes ir tus viejos rencores y los conviertas en
AMOR PRESENTE.

¢Cuando sé que debo perdonarme?

Existen indicadores bastante evidentes, Rodrigo. Por
ejemplo, cuando observas a la persona implicada sien-
tes como un malestar emocional y por lo tanto fisico. El
recordar la situacion te genera inquietud interna. Cuando
percibes que tu mente esta continuamente patrullando
sobre una determinada situacioén o persona y te metes
en un laberinto del cual no eres capaz de encontrar
salida.

¢Algunas mas?

Cuando pierdes la paciencia con facilidad ante cual-
quier contratiempo. Si te pasas el dia enfadadoy no tienes
muy claro el porqué. Cuando no eres capaz de mantener
sentimientos de afecto hacia esa persona. Si a la minima
posibilidad la censuras y la criticas.
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ELEGIR MODIFICAR TU PERCEPCION. Lo prioritario es
gue seas capaz de percibir como te sientes. Has de sen-
tir tu cuerpo, las sensaciones fisicas. Si tienes molestias y
te sientes mal, has de darte la oportunidad de elegir de
nuevo y escoger una percepcidon que te haga sentir bien,
fisicay mentalmente.

Es innegable que la eleccion te pertenece; ahora, esa
correccion no debe aflorar de tu mente programada por
juicios pasados o creencias prestadas, sino debe partir
desde el “ya sé quién soy” y solicitar colaboracién a esta
mentalidad.

Estate atento a lo que te aconseja Miguel Ruiz: “La
mente es el proyector que origina tu pelicula y noso-
tros no podemos sanar la mente, ya que creemos en el
guion. Es por esto que nuestro libre albedrio nos per-
mite pedir la ayuda interna para la sanacién de nuestra
percepcion, de nuestra realidad ilusoria. Yo soy la resu-
rreccion y la vida de toda perfeccién en mi mundo.

Desde esta nueva optica lo que estas haciendo es soli-
citar ayuda a ese “YO SOY"” para que puedas percibir con
amor y compasion la experiencia que estas vivenciando,
lo cual te transporta a esa identificacion con tu felici-
dad y tu paz. Y desde esta serenidad afirmes: “YO SOY
LA PRESENCIA QUE TRANSFORMA MI PERCEPCION".
Cuando lo tengas integrado, puedes elevarte al siguiente
escalon.

cDar otro paso? ¢El quinto?

iEfectivamente! Que es ACEPTAR LA SANACION. Para
ello es preciso que apacigues tu universo interno y te
des permiso para acercarte a ti y comiences a sentir tu
respiracion. Reldjate en el flujo suave del aire entrando
y saliendo sosegadamente. Conéctate a este instante
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contacto con esa energia de unidad que te vincula con el
todo existente y comienza tu deslealtad a tu SER, convir-
tiéndote en un sumiso del dictado social. Remplazas tu
AMOR AUTENTICO por un pufiado de MIEDOS AJENOS.

¢En ese AMOR VERDADERO se encuentra la PAZ?

La paz que te menciono, Rodrigo, es una paz que
reposa en cada uno de nosotros, y a la cual, cuando lo
consideremos, seremos libres de acercarnos.

Haz lo que estimes, hermano, pero actla siempre
desde el CORAZON, de donde emana el AMOR, que es
la mejor manera de VIVIR, asi es como debes recorrer el
sendero de la VIDA.

Distribuye esa frecuencia afectiva con todos, los que
estan en tu corazén y los que no. Esas frecuencias cada
vez iran ganando en magnitud y provocaran esa tan
deseada limpieza planetaria, ventilando miedos, acer-
candonos a nuestra negatividad acumulada y abrazarla.
Liberarla domesticando nuestros egos, y encontrando los
nexos de unidon social, de no separatividad y, sobre todo,
dandonos permiso para aprender a relacionarnos con
todas esas incomodidades de la infancia que aun no han
sido resueltas, dandonos la oportunidad de sacarlas a la
luz y darles solucion. jAsi de casi sencillo!

iQué majestuosidad el perdonarse!

iPor supuesto, no lo dudes! Algo que debes tener muy,
pero que muy claro, Rodrigo, es que lo que sella cualquier
fase incomoda del perddn no es el perdon.

.Y entonces cual es?

LA GRATITUD.
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COLECCION
LAS RECETAS EMOCIONALES DE Ml HERMANA

Cada libro estd narrado a través de las conversaciones de dos her-
manos, Rodrigo y Daniela. Ella, seis aflos mayor, se convierte 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, invitdndole a que no se
aleje de su propia esencia y le convoca a que pula los diamantes
que lleva dentro.
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COLECCION:
LAS RECETAS EMOCIONALES DE MI HERMANA

Un libro que NECESITABAS HACE TIEMPO Y
SEGUIRAS NECESITANDO.

Un libro en el que descubriras los secretos mejor
guardados para una relacion consciente de pareja,
partiendo de la relacion mas admirable de la que es

posible gozar: LA RELACION CON UNO MISMO.

Un libro tremendamente inspirador que te dolera,
pero te guiara a otro nivel de consciencia.

Un libro que te hara sentir incémodo, pero te llevara
del “yo aparente” al “yo verdadero”.

Un libro que te transportara desde el sendero
de la fragilidad al de la luminosidad.

Este libro te permitira dejar de ser un rogador
de amor, un recaudador de aprobacién
y SER TU MISMO.

Acercarte a la esencia de este libro te
reducird largas horas de terapia.

Tengo el pleno convencimiento de que no seras el
mismo ser humano al terminar de sentir su lectura.

€6

Es necesario reparar el amor
a uno mismo, ya que tras esta
reparacion vienen todas.”

Claudio Naranjo

JIRIMENIN Patie
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