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CAPITULO XII - LA DEPRESION Y LA FABRICACION DE ENFERMEDADES

® En mi opinién, la depresion es una de las primeras etapas de una crisis psicoldgica
— v la puerta de entrada a otras enfermedades. Hoy en dfa, se la ve como una forma de
inestabilidad psicolégica estrechamente ligada a la locura mental. Sin embargo, hay situaciones
en las que 70 deprimirse serfa, en realidad, la verdadera locura.

@) Pensemos en el caso de un asesinato, por ejemplo. Es posible que la victima entre
en depresion, mientras que el asesino permanezca frio e indiferente — aparentando estabilidad.
Pero eso no es sefial de cordura. Lo mismo ocurre con el bullying, un término moderno para
una especie de inquisiciéon grupal por motivos triviales. Quienes participan en ello pueden
parecer estables por fuera, pero no son mentalmente saludables — y es precisamente por eso
que se involucran en comportamientos tan enfermizos.

©7 Al mismo tiempo, las personas tienen dificultad para entender qué es realmente la
locura — porque cualquiera que se atreva a desafiar la dominacién acaba siendo etiquetado
como loco. Esto distorsiona nuestros puntos de referencia y nuestra comprension de la
realidad.

@) El sistema jerarquico en el que vivimos — disefiado para servir a las oligarquias —
lleva a las personas a rebajar psicolégicamente a otras. Para muchos, la persecucion se ha
convertido en una fuente de placer. Y cuando yo entré en depresion, principalmente por estar
siendo perseguida, los médicos intentaron obligarme a tomar antidepresivos. Pero yo creo que
es mejor abandonar las situaciones depresivas que tomar medicamentos solo para soportarlas.

®9 La distorsién del concepto de locura en la sociedad es un problema grave — ya que
este es un punto de referencia importante. Jesus, por ejemplo, también fue llamado loco, y
utiliz6 ese momento para hacer una poderosa advertencia registrada en la Biblia, en Mateo
5:228% _ un versiculo que tiene un significado profundo para nosotros. Esta situaciéon me
muestra que: DESDE HACE MILENIOS, INDIVIDUOS IGNORANTES, ENVIDIOSOS
E INSANOS, ENLOQUECEN A ST MISMOS Y A SUS HIJOS, LLAMANDO LOCOS A
LOS GENIOS. Nuestra sociedad se vuelve loca porque invierte sus parametros, tratando a los
verdaderamente sabios como si fueran locos y a los verdaderamente insanos como si tuvieran
razon.

©) Muchos genios solo fueron reconocidos después de muertos — tras haber sido
perseguidos por su conocimiento. Esto todavia ocurre, lo parezca o no. El dominista es alguien
que aparenta estabilidad, pero en realidad esta desequilibrado — alguien que intenta
desestabilizar a los dominados solo para etiquetarlos como locos.

™ Y.a severidad con la que la Biblia, en Mateo 5:22, trata los insultos — especialmente

cuando alguien es llamado "Fatio", que significa “loco” — nos recuerda cuan relativa es la
idea de la locura. Vemos personas que sufren de insanidad — los mismos “endemoniados” del
tiempo terrenal de Jesis — y percibimos que eso es exactamente lo que son: personas

dominadas por sus demonios interiores. El texto biblico nos invita a comprender que el “loco”
no existe, sino que todas las personas pueden sentirse enloquecidas frente a situaciones para
las cuales no estan psicolégicamente preparadas.

438 BIBLIA, Mateo 5:22 — “Mas yo os digo, que cualquiera que se enojare descontroladamente con su hermano,
sera culpado del juicio; y cualquiera que dijere a su hermano: Raca, sera culpado del concejo; y cualquiera que
dijere: Fatuo, sera culpado del quemadero del fuego.”
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® No niego la existencia de espiritus perturbadores. Histéricamente, fueron llamados
“demonios” precisamente porque estaban dominados por sus demonios interiores. Pero solo
pueden afectarnos si algo dentro de nosotros resuena con ellos. Los espiritus malignos solo
adquieren poder sobre nosotros cuando la semilla de ese mismo mal ya existe en nuestro
interior.

@'Y no se trata solo de espiritus desencarnados — también existen obsesores
encarnados y, muchas veces, no son los “vivos” quienes son perturbados por los espiritus, sino
lo contrario. A veces son los “vivos” quienes perturban a los espiritus, provocando una
reacciéon de aquellos que ya no soportan sus criticas toxicas. Aun asi, lo previsible es lo
siguiente: los obsesores encarnados de hoy son los desencarnados de mafiana.

@9 Sinceramente, me quedo paralizada cuando encuentro personas — especialmente
cristianos — que creen en angeles y demonios, pero niegan la existencia de los espiritus. La
Biblia menciona angeles y demonios, si, pero no describe la creacién de seres celestiales, lo que
nos lleva a creer que son simplemente espiritus buenos o malos — espiritus dominados por
sentimientos angelicales o demonfacos. La idea de seres celestiales proviene de otras
tradiciones, como el islam — que surgié mucho después de la Biblia — o el zoroastrismo®”’,
una de las religiones mas antiguas.

@ Algunas partes de la Biblia son interpretadas por ciertos religiosos como si se
refirieran a la creacion de seres celestiales, dngeles, y a la existencia de Lucifer*®, pero esas son
interpretaciones forzadas sin fundamento real. Jesus decia “en verdad, en verdad os digo”
porque no hablaba en cédigos ni metiforas; y cuando Fl dice “enemigo”, no esta suavizando
sus palabras para evitar nombrar al diablo, sino que esta diciendo exactamente lo que es: un
espititu enemigo. Incluso las parabolas que El conté no trataban de cosas imaginarias, sino de
realidades cotidianas, lo que me hace dudar de los pasajes que se alejan de ese principio.

) 105 cristianos siempre han sido asesinados por dominadores de algin tipo, porque la
liberaciéon espiritual va en contra del control. Incluso creo que la revelacién de que los cristianos se
comunicaban con espiritus pudo haber sido una de las principales razones del asesinato de los primeros
cristianos. Moisés lo prohibi6, pero Jesus lo hizo muchas veces, dialogando con dngeles y demonios.
Su obra se basaba en expulsar demonios y, para ello, El conversaba con ellos. Ademas, ordené a Sus
discipulos que continuaran expulsando demonios — razén suficiente para que cualquier fanatico
devoto de las leyes de Moisés quisiera matarlos**.

8 Hoy, sin embargo, los evangélicos persiguen a los espiritistas por comunicatse con
espiritus. Al mismo tiempo, Jesus vino entre los judios para confirmar la existencia de un Dios
unico con personalidad de Padre, y no solo como una fuerza o un conjunto de espiritus, como
algunos espiritistas creen. Si ese hubiera sido el caso, El habria ido a los griegos o a los romanos.
Sin embargo, enfrentd las visiones politeistas. El1 “Yo Soy” es la personalidad perfecta de Dios
y una busqueda constante para nosotros.

439 Zoroastrismo — también conocido como mazdeismo, es una de las religiones més antiguas del mundo que atn se
practica. Se originé en la antigua Persia, lo que hoy corresponde a Iran y partes de Afganistan. El fundador del
zoroastrismo es Zoroastro, también conocido como Zaratustra, quien se cree que vivié alrededor del afio 1500
a.C., aunque las fechas exactas pueden variar segin diferentes fuentes y estudiosos.

440 En la Biblia, en Colosenses 1:16, Pablo menciona la creaciéon de seres visibles e invisibles, pero no se refiere
especificamente a angeles y demonios, ya que los espiritus en general son invisibles; en Isaias 14:12-15, Isafas se
refiere a Acaz, rey de Babilonia. Muchos religiosos interpretan que se trata de Lucifer, pero su identidad se
menciona en el versiculo 28, ademas de que se refiere a una situacion de derrota y no de poder; en Ezequie/ 28:12-
17, Ezequiel habla del principe de Tiro, a quien claramente identifica como un hombre en el versiculo 2.

441 BIBLIA, Lucas 9:14, 25; Marcos 9:14-32; Mateo 17:14-23, 19-21, entre otros.
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) Todos deben entender que Dios y Jests no podian elegir personas petfectas para
realizar Su obra — ni siquiera hoy eso es posible. Por lo tanto, incluso la Biblia, o las opiniones
de espiritus elevados, deben ser vistas con el entendimiento de que siguen siendo imperfectas
y pueden admitir nuestra discrepancia en algun punto. Sin embargo, si soy cristiana y conozco
la Biblia, no puedo ignorar la existencia de los espiritus, pues Jesus los coloca en un lugar
central.

@ Por lo tanto, hoy en dia, las enfermedades mentales como la esquizofrenia — en
las que las personas dicen hablar con seres invisibles — deberfan ser vistas como algo
cuestionable. Al fin y al cabo, Chico Xavier escribié mucho mas de 400 libros con un lenguaje
altamente refinado y trabajo intensamente, dando innumerables sefiales a miles de testigos de
que estaba en contacto con seres invisibles. Algunos podrian confundirlo con un
esquizofrénico, pero su obra es tan notable que quienes la conocen no tienen dudas de que él
tuvo contactos espirituales y de que su trabajo fue para el bien de la humanidad. Incluso, yo
sugiero que las personas lean sus libros aunque crean que son ficcidn, porque nos aportan
mucho a nivel mental — como muy pocas obras de ficciéon logran hacerlo.

%) :Quién puede afirmar con certeza si un esquizofrénico ve personajes ficticios o
espiritus reales? No podemos descartar siquiera la posibilidad de que sus sensaciones de
persecucion sean reales, pues existen muchos actos encubiertos de persecucion y sometimiento
en la humanidad.

@™ Todos nosotros somos como cientificos. La mayorfa de las personas estudia la
locura como yo lo hice — enloqueciendo. Pero la locura es un estado de confusiéon mental y
pérdida de identidad que puede ser sanado. Yo me esfuerzo por ser un puente hacia la
comprension y la recuperacion psicologica, mostrando una salida de esa oscuridad, como
alguien que ya visit6 ese infierno personal y puede guiar a otros fuera de él.

@) Nuestras enfermedades son, ante todo, de naturaleza espiritual. Cuando Jesus
sanaba a los enfermos, les advertia que no volvieran a pecar, indicando directamente
consecuencias espirituales. El pecado consiste en acciones que violan los dos mandamientos
cristianos, derivados de la ruptura de la Ley del Amor por medio de malos sentimientos, malos
pensamientos y malas actitudes. La locura es un sintoma de que la persona ha cometido
pecados y esta realizando su reparacion, su pago. Ninguna condena es definitiva, pero los
pecados contra el Espiritu Santo — aquellos que conducen a la locura y que se mencionan en
la Biblia en Mateo 5:22 — son considerados imperdonables, es decir, exigen su pago, as{ como
las deudas deben pagarse cuando no son perdonadas.

M Este versiculo, Mateo 5:22, puede dividirse en tres partes. En la primera se dice: “Mas yo os
digo, que cualquiera que se engjare descontroladamente con su hermano, serd culpado del juicio”. Esos jueces somos
nosotros — espiritus que erramos, encarnados o no. Si nos airamos contra alguien, algunos
reaccionaran contra nosotros para defender a quien condenamos, mientras que otros nos juzgaran
indignos de criticar. Si damos ira, recibiremos ira.

@) ;Y qué hay de la referencia a “Raca”, mencionada en la segunda parte? y cualguiera que djjere
a su hermano: Raca, serd culpado del concejo”. “Raca” es un insulto a la inteligencia de alguien, semejante a
“cabeza vacia”, como los insultos que comparan a las personas con animales. Ahora bien, el “Gran
Consejo” se refiere a la gran conciencia que nos otorga la inteligencia — el Inconsciente Colectivo, que
es el Espiritu Santo.

@ Insultar la inteligencia de alguien equivale a insultar al Espiritu Santo, la fuente de
nuestra inteligencia. Esta blasfemia exige reparacion, reduciendo temporalmente nuestra
propia capacidad intelectual. Usamos palabras que disminuyen la inteligencia de otro y, a
cambio, la nuestra es disminuida — aunque, en este caso, de forma relativamente leve.
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@)Y en la tltima parte se dice: “El que le diga: loco’, sera condenado al fuego de la
gehena”. El fuego del infierno es la materializacién del tormento derivado de la confusion
mental, provocada por el enloquecimiento, por la pérdida del alma. Asi, una vez mas, recibimos
lo que damos. Las personas enloquecen, pero Dios esta en cada uno de nosotros — hechos a
su imagen — y El no es loco; por eso, al cometer esta blasfemia, nosotros enloquecemos.
Podemos decir que alguien ha enloquecido o que hace locuras, pero no debemos etiquetarlo
como loco.

@ Hste capitulo es el lugar perfecto del libro para sefialar que mi lenguaje solo se
volvié completamente inteligible después de que eliminé todos los rétulos que solia imponer
a las personas, llamandolas locas. Somos seres reflexivos; cuando etiquetamos a otros como
locos, internalizamos eso y nos abrimos a nuestra propia locura. Y este versiculo biblico explica
muy bien lo que me ocurtié.

@ En la primera edicién, yo etiquetaba a muchos como locos, diciendo que esa era la
naturaleza humana porque se desviaba de la 16gica natural. Pero, en la segunda, evito usar esas
palabras. Ahora veo que es lo contrario — que la verdadera locura esta en el desorden que
impone el dominismo, revelando la locura del sistema, no de las personas.

@YY, sin embargo, por ahora, ninguna religién comprende completamente estas cosas.
A veces, ven las leyes divinas como algo demasiado sobrenatural y, otras veces, como algo
demasiado simple, fallando en entender su logica. O ven a los espiritus como algo abstracto, o
ven a Dios, al Espiritu Santo y a Jesus de esa manera.

@) Cuando trabajé con algunos jovenes en su salud mental, solia decirles que estaba
intentando ayudarlos antes de que perdieran la razé6n — porque todos perdemos la razén en
algun momento. Y todavia creo que eso puede ser cierto para la mayoria de las personas. Pero
eso es muy diferente de lo que pensaba en esa época. Yo crefa que todos estaban locos —
como todo “buen loco” suele pensar... La locura es lo opuesto a la inteligencia espiritual. Por
eso las religiones juegan un papel tan importante en la estabilizaciéon de las personas. Sin
embargo, también hay un lado de la locura que se explota con fines de lucro, mediante la venta
de medicamentos, y otro que se mezcla con la politica. Los médicos de hoy muchas veces no
logran ver la cura, ni siquiera en los casos mas simples. Como resultado, su diagnéstico también
se convierte en una herramienta politica y social — un veredicto contra la persona acusada,
llevandola a una “muerte social”.

@) En un mundo lleno de persecuciones, surge la pregunta: ;quién es menos insano
— el perseguidor o el perseguido? Si la persecucion afecta la identidad de todos, ¢quedara
alguien con suficiente cordura para evaluar su propia condicién o la de los demas?

@) El “honor objetivo” es c6mo somos vistos socialmente, pero es una medida
defectuosa porque nuestra sociedad esta formada por personas injusticiadas y sin voz —
personas condicionadas a hablar mal unas de otras. Esto, a su vez, afecta nuestro “honor
subjetivo”, que es nuestra autoimagen, causando graves consecuencias psicologicas.

@ El honor subjetivo es la forma en que nos vemos a nosotros mismos. Nuestra meta
debe ser tener confianza en eso dentro de nosotros. Pero esa tarea se vuelve dificil porque se
ve afectada negativamente por las influencias sociales — no solo por la maledicencia, sino
también por la plusvalia capitalista. Los doministas son astutos incluso en mantener oprimida
a la poblacién para que esta misma sostenga el sistema hablando mal entre si. Por todo esto,
podemos ver que vivimos en una sociedad que fabrica la depresion al rebajar sistematicamente
a las personas.
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©% Las crisis de identidad hoy en dia son la norma, no la excepcién. La inseguridad
sobre el propio valor hace que las personas sean mas faciles de controlar. Muchas ni siquiera
pueden decir si, en general, son buenas o malas personas. Nuestra sociedad también contribuye
a la depresion al dictar incluso quién puede expresar emociones — como en la frase “los
hombres no lloran” — causando el llanto en algunos y forzando a otros a reprimitlo. Pero
Dios es bueno y, como fuimos hechos a Su imagen, nuestra naturaleza también es buena —
aunque no siempre sea ese el lado que mas mostramos.

®Y Yo creo que casi todos los casos de depresién se desarrollan porque los
sentimientos depresivos son provocados y despreciados constantemente. Por eso incluso
cuestiono la depresion que se atribuye a desequilibrios hormonales, defendiendo que una
mente bien trabajada puede prevenir esos trastornos.

©%) Ta depresion, entendida como una condicién médica, sugiere dafios ocultos en el
cerebro, alterando su quimica y su funcionamiento. Esto puede desarrollarse en otras
enfermedades psicologicas o fisicas. La vision del mundo del individuo se ve distorsionada por
la quimica cerebral inestable, llevandolo a interpretar la realidad con errores.

6% Ta depresion es una farsante: presenta una percepcién que compite con la
comprension correcta del individuo dentro de su propio cuerpo. La persona deja de ver la
verdad y, en su lugar, percibe una mentira moldeada por sus emociones. El cerebro reacciona
con una quimica desequilibrada ante rechazos y amenazas muchas veces inexistentes, llevando
a la persona a una derrota emocional y psicolégica.

©¥ 1.a tendencia del dominismo es construir mentes depresivas porque es una ideologia
que necesita despreciar el sufrimiento ajeno para mantenerse. Nuestra sociedad, por ejemplo,
impone una carga de trabajo excesiva que resulta deprimente, pero se trata como si fuera una
situacion abstracta, subjetiva o inexistente. Sin embargo, por ser insoportable, inevitablemente
lleva a multiples desgastes fisicos y mentales, siendo la depresion un ejemplo claro.

©%) En nuestro sistema, la vision derrotista beneficia mucho al capitalismo —al igual
que ha beneficiado a los sistemas de esclavitud durante milenios— al forzar a las personas a
trabajar en exceso. Ellas construyen el sistema, pero no tienen tiempo para disfrutatlo, ya que
son pocos los que estan incluidos.

€% Ta forma de actuar de la dominacién que lleva a la depresion se repite en varios
escenarios. El dominado permanece atado por el amor hacia las personas con quienes convive.
Sin embargo, como la sociedad asigna roles y jerarquias, las personas creen que deben sacar
ventaja de sus subordinados gracias a las credenciales que les ha otorgado el sistema —
credenciales que alimentan su vanidad. Como resultado, algunos explotan las amistades
mientras rebajan a los demas, manteniendo a la sociedad bajo control y promoviendo
relaciones interpersonales que restan valores espirituales en lugar de anadirlos.

©7) Debido a esta estructura, las personas se vuelven doministas. Se comportan como
obsesores encarnados, drenando la energfa de quienes dominan. Y aunque las energias fisicas
puedan ser neutras, no se puede decir lo mismo de las energfas espirituales — esas relaciones
suelen generar sentimientos destructivos. Negar al otro es como negarse a uno mismo, pues a
pesar de nuestras diferencias, compartimos semejanzas fundamentales.

©%) En el sistema dominista, incluso los que detentan el poder se sienten insatisfechos,
porque el dominismo es una red de insatisfacciones. Como resultado, todos tienen muchas
razones para sentirse deprimidos, pero el dominista descarga sus malos sentimientos en el
dominado, ya que el sistema le sugiere que tiene derecho a hacerlo.
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©% T.os doministas, como todos los seres humanos en este planeta, tienen problemas
de identidad y necesitan definirse. Muchas veces, el murmullo que provocan en el otro se
percibe como una forma de definir quiénes son. Esto puede convertirse en una especie de
trofeo, en el que piensan: “Pobre, esta tan por debajo de mi”. Este proceso de autodefinicién
a través del malestar del otro se vuelve un ciclo vicioso, porque cuando vemos a las personas
exponiendo sus conflictos psicologicos, instintivamente limpiamos esos conflictos en
nosotros.

@ Por ejemplo, si el individuo siente ira pero logra transferirla al otro, cuando ve al
otro en un ataque de ira en su lugar, se siente aliviado. En esa situacion, es como si recibiera
una respuesta — un retorno — a sus propios sentimientos negativos, permitiéndole liberarse
de ellos. Sin embargo, esa es una forma forzada y enfermiza de liberacién emocional.

@ T.a manera correcta de lidiar con la ira es procesarla sin pasarla a los demas. La
persona debe abordar esto por fases en las que se dé una respuesta a si misma. En una fase,
puede decirse: “Si, sufriste un dano”; o también: “No, lo que viviste no fue un dafio, sino solo
un desacuerdo”. En otra fase, debe determinar si necesita tomar alguna acciéon para defenderse
o si el problema se resolvera solo. Esto es importante porque, cuando alguien esta deprimido,
tiende a exagerar sus emociones. Si el problema pertenece solo al mundo de las ideas y no hay
una forma noble de afrontarlo, lo mejor es tener paciencia — esperar a que los sentimientos
negativos desaparezcan naturalmente.

@ Por dltimo, después de reconocer su ira, la persona no debe apoyarse en ella. No
tenemos derecho a estar enojados, ya que también somos imperfectos y la vida misma esta
hecha de imperfecciones. El verdadero error es aferrarnos a los sentimientos negativos.

@ Ta transferencia de los malos sentimientos que mencionamos est bien ilustrada
por la metafora del gato de la bruja, inspirada en la pelicula Sortilegio de Amor*®. En la historia,
las brujas transferfan sus sentimientos a sus gatos porque no podian llorar sin perder sus
poderes. Esto se parece a como el dominista necesita comportarse con frialdad para mantener
sus credenciales, por lo tanto, tiene que transferir sus sentimientos a alguien que esté bajo su
dominio.

@ Pero todos tenemos la tendencia a volvernos doministas y, por més inocentes que
parezcan nuestras quejas, también son un intento de transferir nuestros sentimientos negativos.
Por eso, si recibimos respuestas negativas al quejarnos, son bien merecidas. Eso revela la
sabiduria de la regla que nos dice que no nos quejemos. El riesgo de quien se queja es
enfermarse — los que se quejan permanecen atrapados en el problema en lugar de resolverlo.
Debemos resolver, no quedarnos solo en la queja.

) Yo recomiendo que las personas escriban sus conflictos para leerlos después, o que los
graben para escucharlos después, porque eso ayuda a inhibirlos. Es como presenciar las quejas de otra
persona sin haberlas transferido a nadie. Evitar la queja estd en la regla de Sr. Antonio citada en la
dedicatoria de este libro — “no te quejes, no te expliques y no prometas”. La clave de esta regla es usar
menos palabras y esperar para hablar hasta que pase el impulso de decir algo dramatico. Después de
escuchar tus propias quejas, esctibe o graba un segundo mensaje respondiendo al primero — esta
vez, consolandote o resolviendo el problema con légica. Con el tiempo, aprenderas a
responder mas rapido a tus dificultades.

442 Sortilegio de Amor — titulo original Bell, Book and Candle. Es una pelicula estrenada en 1958 en Estados Unidos,
protagonizada por Kim Novak, Jack Lemmon y James Stewart. Producida por: Phoenix Productions, Inc.
Distribuida por: Columbia Pictures. Fuente: Wikipedia. Disponible en:
https://en.wikipedia.org/wiki/Bell,_Book_and_Candle
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@) TLos diarios psicolégicos, escritos o grabados, tienen un gran valor en el
autotratamiento. En ellos podemos expresar libremente lo que amamos o detestamos,
ayudando a construir y proteger nuestro bienestar psicolégico. Esas evaluaciones son las que
mas nos identifican. Sin embargo, si se comparten con otras personas, pueden ser usadas en
nuestra contra.

@7 Todos necesitamos hacer restauraciones sistematicas de nuestras personalidades
para recuperarnos. Es importante practicar ejercicios de anotaciones en los que hagamos
nuestra autobiografia, ayudando en la recuperacion de nuestra identidad. Si algun dia la persona
se pregunta “cQuién soy yor”, y encuentra algo que escribié sobre si misma — como “Soy una
persona risuefia” — puede reflexionar sobre la necesidad de recuperar esa alegtia.

@ Por eso, mientras las personas estén sanas, también sugiero que mantengan diarios
psicologicos positivos — una colecciéon de buenos recuerdos, revisitando experiencias
positivas desde el inicio de sus vidas terrenales. Esto se parece a cuando, al volver a clases,
haciamos redacciones en la escuela hablando sobre nuestras vacaciones. Quiénes somos
realmente puede encontrarse en los momentos de felicidad y no en los de tristeza. Lo mismo
sucede con las personas a nuestro alrededor.

@ Lo ideal para nuestra estabilidad psicolégica es vivir en la verdad, pero eso también
significa que debemos ser disciplinados con nuestras palabras. Cada uno de nosotros necesita
un condicionamiento mental para expresarse mejor. Debemos tener cuidado de no
transformar nuestras palabras en una trampa — incluso para asegurarnos de que la verdad no
se convierta en una mentira.

®9 Muchas veces, cuando releemos algo que escribimos, vemos que estibamos en una
crisis psicologica y nos parece ridiculo. Si no lo hubiéramos escrito, quizas volveriamos a tener
la misma crisis ridicula, pero al leerlo, probablemente no la repetiremos. El papel soporta
nuestras emociones sin cuestionarlas, y en ese proceso, siempre estamos refinando nuestro
lenguaje como si estuviéramos aprendiendo a hablar. Y, en realidad, eso es exactamente lo que
estamos haciendo. Nuestra evolucién — tanto individual como social — esta directamente
ligada a la evoluciéon de nuestras palabras.

® Para comunicarnos de verdad, tenemos que depurar las palabras antes de hablar —
porque los conflictos emocionales son lo opuesto a la comunicacion. La comunicacion debe
ser un acto no conflictivo. Al mismo tiempo, nuestro habla debe estar siempre conectada,
directa o indirectamente, con derechos y deberes. Por ejemplo, hay cosas sobre las que tenemos
el derecho de guardar silencio — por lo tanto, tampoco podemos exigir que otros hablen sobre
ellas. Nadie esta obligado a compartir sobre si mismo mas de lo que desea.

62 A veces, como ejercicio, podemos intentar transmitir informaciéon como si se la
estuviéramos pasando a otra persona para que diera un recado. Cuando lo hacemos asf, las
palabras deben reducirse para que puedan memorizarse. Luego, las decimos nosotros mismos.
Con el tiempo, el hablante desarrollara naturalmente una forma “limpia” de hablar.

6 T.a orden de “Conti todo”, que recibi en mi infancia, provocé una exposicion
intensa de mis conflictos psicolégicos, creando una obsesion por decir siempre la verdad. Sin
embargo, esa experiencia aceleré mi desarrollo personal y refiné mi capacidad de expresarme,
convirtiéndose, al final, en una leccién de sabiduria.

®%) Gracias a que expuse mi mundo interior de forma tan abierta, me he estado
estudiando y tratando desde que tengo memoria. Si no fuera por eso, quizas ya estarfa muerta.
Aun asi, veo que tratar de decir todo lo que pasa por nuestra mente no es realmente decir la
verdad — porque nuestra mente esta llena de conflictos, mientras que la verdad se encuentra
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en las conclusiones, no en los conflictos. Por eso debemos evitar compartir nuestros conflictos
con personas que no saben como lidiar con ellos.

®5) Todos tenemos demonios internos, y nuestras palabras pueden reflejar esas partes
mas oscuras de nosotros. A veces nos confundimos mas con lo que decimos que con lo que
sentimos. Decimos lo que pensamos, pero el discurso que practicamos afuera también es el
que terminamos creyendo por dentro. Por eso el sistema nos ensefia ciertas formas de hablar,
y por eso debemos aprender a hablar mejor.

66 Muchas veces, ni siquiera nuestros pensamientos son sinceros — solo estan llenos
de emocion. Pero si los decimos en voz alta, podemos sentir que debemos seguirlos. Lo peor
es que, si hablamos mucho por estar irritados, podemos ser traicionados por cualquiera —
incluso por nosotros mismos.

67 Quedarse dando vueltas a cosas del pasado es como mirar una imagen congelada,
mientras la vida sigue adelante. Guardar rencores es una mentira, porque la vida sucede una
sola vez. Entonces debemos evitar revivir el dolor. Nuestros peores enemigos podemos ser
nosotros mismos, porque influimos mas que nadie en nuestros propios pensamientos. Por eso
debemos ajustar nuestras palabras para no darnos malos consejos.

®%) La depresion puede verse como susurrarse mentiras a uno mismo. Es una
enfermedad que se basa en mentiras. Si una persona deprimida enfrenta la mentira, puede
vencer la depresion. Para lograrlo, debe detener sus pensamientos y preguntar si son
verdaderos. Y debe hacer el esfuerzo de buscar respuestas y convencerse de que esta
enfrentando una mentira.

® Todo pasa, y los sentimientos malos también deben pasar. Mira que incluso los
juicios legales tienen tiempo limite por prescripcion o caducidad. O sea, después de cierto
tiempo, ya no se pueden exigir derechos, sin importar la situacién. Sin ese limite, no habria
seguridad legal. Lo mismo deberia pasar con nuestras deudas espirituales. Decite a vos mismo:
“1Ya paso!” o “Paciencia, va a pasar”.

6 Cuando debemos algo, debemos hacer lo posible por pagar. Si no se puede pagar
directamente, podemos compensarlo con buenas acciones y perdonarnos. Y si somos nosotros
los que nos deben, debemos perdonar mentalmente a los que no pueden o no quieren pagar.
Este acto de perdén, sea visto como espiritual o no, eleva nuestra comprensiéon y nos acerca a
una conciencia superior (Dios).

6 Esto es parte de no victimizarnos, porque espiritualmente o no, todo lo que
recibimos es merecido o es compensado. La victimizacion, que viene de emociones negativas
y del orgullo, no solo nos sobrecarga emocionalmente, sino que también va contra la légica de
una inteligencia superior que organiza nuestra realidad compartida.

©® Ta inteligencia espiritual es el camino para encontrar nuestro verdadero dios
interior, nuestra verdadera identidad y alcanzar una salud completa. Pero nuestra sociedad
cambia esa légica para ganar dinero en todo. Por no enfrentar eso, creo que la psicologia
académica de hoy esta atrasada.

6 En el derecho, por ejemplo, los problemas aparecen por falta de prevencion.
Silas leyes, los derechos y deberes fueran respetados desde el principio, no habria tantos
problemas legales. Pero la mayorfa de las personas solo se preocupan por eso después
de tener un conflicto. Lo mismo pasa con la psicologfa. Si fortalecemos nuestra mente
y nos preparamos para enfrentar el mal dentro de nosotros y en los demds como parte
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de los desafios de esta vida, tal vez nunca llegarfamos a desarrollar problemas
psicologicos.

%) Asi, la psicologia muchas veces ayuda a curar traumas del pasado, pero no consigue
realmente prevenirlos — eso solo lo puede hacer la inteligencia espiritual. Ademas, muchas
veces complica las cosas mas de lo necesario.

©%) En la Biblia, Jesds ensefia en Marcos 7:15 que no hay nada fuera del ser humano
que, al entrar en ¢l, pueda ensuciarlo; pero lo que sale del ser humano, eso si lo contamina.

66 a critica de los fariseos sobre el ritual de lavarse las manos antes de comer le dio
a Jesus la oportunidad de mostrar la verdadera fuente de impureza. Espiritualmente, el mal que
nos destruye no es lo que los demas nos hacen, sino lo que nosotros mismos hacemos.
Tenemos que aprender a “digerit” lo que los demas nos hacen. Nuestros demonios internos,
que nos llevan a pensamientos negativos y malas acciones, son los que realmente nos enferman.
Ellos nacen de la enfermedad de nuestras almas, y eso es lo que nos hace impuros.

67 El tratamiento de restauracién que yo propongo con la programacién
neurolingtistica se basa en que la persona saque sus demonios interiores. Basicamente, se trata
de darle herramientas para decirse la verdad a si misma y revertir las frases psicologicas
negativas.

6%) Bl éxito que yo espero de este tratamiento es parecido al que se logra con el Método
de Acceso al Inconsciente*, donde toda una familia puede sanar a través de un solo paciente.
Lo que yo he visto es que, al restaurar la personalidad de un miembro de la familia, se restablece
el equilibrio para los demas. Y esto tiene mas que ver con definir la identidad del ser humano
como un animal superior que con definir enfermedades psicologicas — porque incluso los
animales inferiores también las tienen. Sin embargo, si una persona conoce su diagnostico,
también tiene la posibilidad de trabajar sobre ¢l hasta que desaparezca.

© Yo no estoy de acuerdo con ocultarle el diagndstico al paciente. En el caso de
trastornos psicologicos mas profundos, sé que la reaccion del paciente al enterarse puede ser
fuerte. Pero es posible darle la informacién de una forma que le permita procesarla poco a
poco. Sin embargo, en casos de depresiéon — que aun no se ha convertido en una enfermedad
o que puede ser el comienzo de un problema psicolégico — yo sugiero un enfoque menos
invasivo y menos pesado que los métodos convencionales.

(%) a estrategia en este caso es ofrecer una serie de frases positivas y con sentido, para
que la persona encuentre estabilidad rapido — como la frase “Ya pas6”, mencionada antes. A
veces, solo eso puede detener una crisis de llanto. El objetivo es interrumpir el proceso que
crea la quimica negativa en el cerebro, desactivandolo antes de que se instale. Eso es algo
sencillo cuando se hace con espiritualidad.

7" Bl primer paso para curar la mente es darte 6rdenes de paz interior, dejando que
tus pensamientos fluyan sin carga emocional, con mas calma y un poco de distancia — como
si los estuvieras observando desde afuera. Hay que desacelerar y asumir los dos roles: el de
médico y el de paciente para poder analizarte.

) El objetivo de este tratamiento es que la persona llegue a conocerse a si misma, eliminando
las condenas — tanto hacia uno mismo como hacia los demids. En ese proceso, el pasado debe ser visto
como una coleccién de hechos necesarios e irreversibles, un resumen de la vida de alguien y un material
para ser analizado y asi corregir errores en el futuro. Sin embargo, no debe verse como algo
completamente negativo ni como una carga, porque ya quedo atras.

43 Moraes, 1994, Disponible en: https://docplayer.com.br/65607810-As-chaves-do-inconsciente.html
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) Nadie debe sentirse culpable por los errores del pasado, porque el pasado no se
puede curar — solo se puede curar el presente. Al final, no tenemos otra opciéon que
equivocarnos en un momento, para acertar en otro. Debemos aprender a contar los dias de
nuestra vida como un regalo, como dice el Salmo 90:12 de la Biblia: “Para contar nuestros dias
haznos saber asi, y traeremos al corazon sabiduria”.

) Debemos enfocarnos en los recuerdos positivos y evitar los negativos. Incluso
cuando alguien nos ha causado sufrimiento, es importante recordar los buenos momentos que
compartimos con esa persona, reemplazando los malos recuerdos por los buenos. Las
imperfecciones son el camino hacia la perfeccion, y solo podemos mejorar si aprendemos a
manejarlas bien.

) Ademis, debemos tener cuidado con los malos recuerdos, porque las distorsiones
de la memoria nos impiden juzgar el pasado de forma precisa. Cada vez que recordamos un
evento, tendemos a modificarlo. Muchas veces cambiamos incluso el tono de voz original en
nuestros recuerdos, lo cual nos lleva a interpretaciones diferentes. Por eso es esencial soltar la
negatividad del pasado para evitar percepciones distorsionadas.

%) Bs facil decir en el futuro — después de haber aprendido de nuestros errores —
que las cosas podrian haber sido diferentes. Pero la verdad es que solo lo sabemos porque nos
equivocamos. Reconocer nuestros errores es esencial para aprender y crecer.

U7) Si a veces nos ocurren cosas malas, es porque también necesitamos que ciertas
cosas malas nos pasen; pero todo sucede como debe suceder, y solo el futuro puede revelar el
proposito detras de esos desvios. La vida es un desafio constante, y nuestro crecimiento viene
de superar esos obstaculos — incluyendo el sufrimiento.

) Los hechos son relativos, y cada situacién en la vida llega por una razén — algo
que debemos trabajar. Muchas veces nos apegamos a situaciones que, en realidad, son
problematicas, y cuando eso pasa, la vida nos manda una especie de alerta fuerte para evitar
que sigamos en el camino equivocado. Es ahi cuando ocurre algo desagradable.

 T.a verdadera sanacién viene de enfrentar las mentiras y reconocer la verdad que
vive dentro de nosotros. Las opiniones ajenas deben verse solo como sugerencias que pueden
ayudarnos a comprendernos mejor — nunca como verdades absolutas.

@9 Al recibir criticas, es importante considerar la credibilidad de la fuente y no dejarnos
afectar por la vanidad de los demas. Muchas veces, las personas intentan hacernos sentir menos
para sentirse superiores, o nos culpan para no enfrentar sus propias culpas. Muchas veces, los
defectos que nos sefialan son en realidad suyos, no nuestros. Y para ser justos, nosotros
también solemos actuar de esa forma.

@Y Hoy en dia, la depresion afecta a mas personas que nunca, y hay una tendencia
creciente a tratarla solo con medicamentos. Por eso, debemos ver la depresiéon como un
problema colectivo, no solo personal. Todos debemos aprender a convivir con personas que
estan atravesando dificultades y, al igual que en el judo mas avanzado, eso también puede
ayudarnos a manejar nuestras propias caidas emocionales — aprendiendo a no herirnos a
NOsotros mismos.

@2 ; Alguien se est victimizando? Consuélalo. sQuién eres td para despreciar al otro?
¢Fue por algo que tu hiciste? Pide perdén. ¢Fue por algo que el otro hizo? Bueno, cuando yo
recordaba que debia asumir el papel de ayudante, a veces primero expresaba “ira” por lo que
la otra persona habia hecho — solo para absorber la rabia de quien se estaba abriendo conmigo.
Pero después de ese desahogo emocional, siempre hablaba sobre el tema, tratando de ayudar
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a la persona a liberarse de los sentimientos negativos. El objetivo final era el perdén espiritual,
no material.

#3 No es que no valore a los psicologos — todo lo contrario. Cuando se trata de salud
mental, mientras mas apoyo haya, mejor. Y muchas veces, el psicélogo es el tnico que mira a
los ojos de una persona deprimida y le da un poco de luz. Mientras tanto, la sociedad ofrece
rechazo y frialdad. Personalmente, creo que todos nosotros, mientras podamos, tenemos el
deber de actuar un poco como psicélogos con quienes nos rodean. Haz tu parte y deja tu
conciencia tranquila — porque incluso una simple sonrisa tuya puede ser suficiente para sacar
a alguien del abismo. As{ como una mirada negativa puede empujarlo hacia dentro de él.

@) Este mar de depresién ocurre principalmente porque las personas son llevadas a
creer en relaciones falsas. En ellas, los otros controlan incluso sus actitudes mentales —
bloqueando sus expresiones de alegria, placer y otros sentimientos positivos que son
liberadotres, o asociando esos sentimientos con cosas malas. Y cuando esas buenas emociones
se manifiestan de manera real, los opresores reaccionan como si algo se les hubiera escapado
del control — y entonces se ofenden.

®) Debemos seguir un camino sencillo y llegar directamente a los sentimientos
positivos, porque esos sentimientos son nuestra clave para la libertad. Los angeles son los que
eliminan a los demonios.

@) La depresion es més que solo una enfermedad; es un sintoma de que necesitamos
volvernos mas humanos. Por ejemplo, nuestra sociedad actual anima a las personas a beber
alcohol para tener relaciones sexuales o para tratar de superar las tristezas causadas por el sexo.
Y eso reduce la profundidad emocional de las relaciones. El alcohol es usado por el sistema
porque devuelve temporalmente los sentimientos positivos, pero produce una ilusién quimica
y esos sentimientos son falsos. De esa manera, el alcohol es una herramienta del sistema que
lleva a las personas a relaciones falsas, que son la rafz de la opresion.

®7) El alcohol afecta nuestra capacidad de juzgar y hace que todo parezca mejor de lo
que realmente es. Por eso, debemos esforzarnos por alcanzar la amistad y los sentimientos
verdaderos de forma natural. Los buenos sentimientos deben venir desde dentro de nosotros.
Debemos ofrecer sentimientos positivos a los demas, ya que ese es un primer paso para
recibirlos de vuelta.

®%) Para enfrentar la depresion, también es fundamental eliminar las falsedades en las
relaciones. Esto no es solo un asunto psicolégico — es un reto dificil. Debemos alejarnos o
rehacer los vinculos abusivos para evitar perder nuestro verdadero yo. Sin embargo, si no
podemos hacerlo por razones mas fuertes, entonces debemos aprender a manejar esa situacion
de la mejor manera posible. Eso significa elegir el camino mas soportable.

@ En la primera fase de la formacién de la enfermedad de la depresion, la persona se
siente profundamente ofendida por una razén que le parece muy seria, emocionalmente
pesada. Sin embargo, el exceso de sentimientos que aparece es una mentira. En esta fase,
vivimos una pesadilla quimica. El miedo es la mayor causa — es un demonio interior que
alimenta pensamientos negativos.

T fe combate el miedo. Feliz es quien cree en el Creador y confia en que todo
siempre avanza para bien. Eso debilita el miedo y fortalece tu capacidad de soportar hasta que
llegue una mejor comprension.

O EI sufrimiento continta mientras la persona se aferra a emociones negativas, solo
justificaindolas en lugar de soltarlas. En la siguiente etapa, la depresion da paso a una euforia
falsa — un intento de compensar las emociones negativas anteriores. Esa fase serfa una buena
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oportunidad para liberarse de todos los excesos de sentimientos, como despertar y darse cuenta
de que esos sentimientos no son reales. Pero es dificil abandonar una ola positiva para poder
estabilizarse después de soportar olas intensas de negatividad.

0% T.a depresion, como ya se menciond, no siempre es una locura — hay cierto sentido
en que nos deprimamos y nos preparemos para enfrentar algo o a alguien que nos puede hacer
dafio. Lo que la convierte en enfermedad es el exceso de ese sentimiento, su duracién
prolongada y su tendencia a invadir muchos aspectos de la vida.

© La depresion es el resultado de un mal funcionamiento quimico causado por
traumas no resueltos, lo que afecta la forma en que interpretamos el mundo. Aunque los
eventos pueden ser reales, nuestras reacciones emocionales a ellos muchas veces estan
distorsionadas. Reconocer la depresion es esencial, pero esta lejos de ser una enfermedad
incurable, aunque algunas personas digan eso. Un desequilibrio quimico necesita una
correccion quimica. Personalmente, no me adapté bien a los antidepresivos, pero reconozco
que muchas personas si se adaptan y realmente los necesitan. El problema es que los mejores
medicamentos suelen ser muy caros.

% No puedo generalizar la eficacia de la marihuana para todos, pero en mi caso fue
un complemento valioso para lograr la estabilidad mental, especialmente cuando la combiné
con técnicas de restauracion neurolinglistica. Sin embargo, para que funcionara, tuve que
eliminar sustancias adictivas o estimulantes que alteran el estado mental, como tranquilizantes,
antidepresivos, tabaco, alcohol, café y azuicar.

©%) Aun asi, en este proceso de autotratamiento me di cuenta de que la correccién
quimica mas eficiente fue la metabolizacién del trauma —y eso aplica a todos. Para logratlo,
es importante hacer un esfuerzo psicolégico, usando frases que ayuden a reconstruir los canales
de comunicacién interna que fueron bloqueados por la quimica negativa.

0% Para que una persona se cure, es indispensable que acttie a su favor, reconociendo
su estado depresivo. Para eso, puede hacerse preguntas como: “¢Estoy sintiendo cosas malas?
¢Estoy pensando cosas malas? ¢Estoy deseando hacer cosas malas?”. Si la respuesta es si,
entonces debe concluir que estd pasando por una depresion.

©7) Al identificar los excesos en sus percepciones, la persona empieza a notar un
cambio en la quimica de su cuerpo. Sin embargo, el verdadero reto es reconocer la necesidad
de mejorar, algo que muchas veces esta escondido por sentimientos de culpa o por los
beneficios secundarios** que trae el victimismo.

®¥) Un mantra til es repetir la frase: “ESTO ES UNA PESADILLA, ES MAS
PEQUENO DE LO QUE PARECE”. Esto ayuda a romper el ciclo negativo. Lo que est4
pasando es, en efecto, una pesadilla quimica y, como proviene de un trauma, es realmente mas
pequeno que el propio trauma. El objetivo de esta practica es promover una reorganizacion
mental para procesar y superar el trauma con disciplina mental. Otra frase util es: “ESTE
SENTIMIENTO ES UNA MENTIRA!”.

0 T as personas necesitan entender que las emociones exageradas pueden ser una sefial
de depresion. A veces, la depresion puede empezar por un duelo y luego transformarse en una
pasion amorosa, que representa esa fase de euforia como compensacion. En ese sentido, me
gustarfa corregir el dicho popular que dice que “el amor es ciego”. El amor, en realidad, ayuda

44 Los beneficios secundarios — son las ventajas que el inconsciente del paciente encuentra para no permitir la
curacion.
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a las personas a ver y a apreciar lo que ven; lo que ciega es la pasion, que muchas veces nace
de la depresion.

@9 Una pasion puede ser una forma de escape psicolégico, algo comtn en los procesos
depresivos. Cuando no es correspondida, puede convertirse en un camino desastroso,
distorsionando aun mas la percepcién de la realidad. Esta conexiéon entre pasion y depresion
muchas veces es ignorada por razones politicas y econdémicas.

@1 Reconocer la depresion en uno mismo no es sencillo, porque en su esencia tiene
razones emocionales que crean un tipo de apego a sentimientos equivocados. Superarla
requiere un esfuerzo consciente para desapegarse de esas emociones, corregir los pensamientos
erroneos y reconstruir la confianza en uno mismo en la siguiente etapa. Es un proceso
complejo, porque en la depresion la persona se siente sola, y al dudar de si misma, es como si
incluso ella se abandonara.

%) Ta paradoja de la depresiéon es que, aunque socialmente se alimenta con
invalidaciones, el camino hacia la sanacién requiere ain mas autoctitica para corregir las
percepciones distorsionadas.

@9 Si el hecho de aceptar que nuestros sentimientos y pensamientos pueden estar
basados en falsedades debilita la depresion, entonces la mejor prevencién seria evitar
pensamientos y emociones negativas desde el principio.

(%) La depresion puede convertirse en una ganancia si cambiamos nuestro punto de
vista y vemos también esta crisis como una oportunidad. Ella sefiala la necesidad de madurar,
ya que solo nos deprimimos cuando no superamos psicolégicamente alguna situacion.
Entonces, debemos verla como el punto desde el cual nos vamos a levantar — un nuevo
comienzo.

@95 Otra forma en que el sistema deprime a las personas es haciendo que ocupen su
mente con problemas que no pueden resolver, mientras oculta que existen soluciones simples
para ellos. Muchas veces, los medios de comunicacién agitan la conmocién social en todo el
pais por catastrofes con el fin de pedir dinero. En muchos casos, quienes presencian estos
problemas de cerca no los consideran tan graves. Por eso también somos directamente
responsables de nuestros projimos, pero no debemos sentirnos culpables por no ayudar a los
que estan lejos.

@67 E] hecho de que los buenos sentimientos se ditijan a los lejanos mientras se alejan
de los cercanos, nos deshumaniza. LLos medios de comunicacién hacen esto porque, respecto
a los cercanos, los muestran en historias de ficcién como fuente de conflictos. Ese, de hecho,
es uno de los fundamentos de la esclavitud ideoldgica: alejar a los cercanos y acercar a los
lejanos — que, en realidad, nunca se acercan de verdad. Y todo esto es deprimente. Pero si la
persona tiene una mente mas espiritual, puede superar la depresion, especialmente al entender
que, espiritualmente, no existen pérdidas reales — ni siquiera de tiempo. En todo momento
debemos buscar ver el aprendizaje y la l6gica espiritual detras de cada situacion.

@7 F] sistema explota con frecuencia nuestra tendencia a culpar a los demas como una forma
de librarnos de responsabilidad, alentindonos a acusar a quienes estan cerca. Esta es una de las razones
por las que es esencial evitar los juicios severos — tanto hacia nosotros mismos como hacia los demas
— reconociendo que el crecimiento viene de superar los errores del pasado.

(%) Es cierto que debemos evaluar cuando nosotros u otros tenemos culpa, y que
todos fallamos en algin momento. Sin embargo, el objetivo debe ser corregir esos errores, no
insistir en sentimientos de rabia o culpa, que actian como una forma de condena. Culpar a
alguien es distinto de analizar su responsabilidad.
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9% Si apoyamos y defendemos el mal — estemos o no en control de él — tenemos
culpa. Sin embargo, no tenemos culpa si colaboramos inconscientemente con algo malo. Y
dejamos de tener culpa si corregimos sus consecuencias o no las aprobamos de alguna manera.
Quien tiene el control, absorbe la culpa. Yo soy responsable de lo que controlo, no de lo que
esta fuera de mi control.

W El hecho de que las personas no sepan distinguir los limites entre el error y la culpa
las lleva a absorber los errores de otros, obedeciendo ciegamente 6rdenes que saben que son
malas, sin sentirse culpables. Esta es también una razén por la cual la sociedad nos mantiene
en un mar de estimulos depresivos — eso impide el discernimiento y la construcciéon de un ser
humano mas evolucionado. Por eso hay quienes trabajan para el mal y esclavizan a la
humanidad.

M1 Ta inteligencia espiritual se manifiesta en todas las etapas de la vida de Jesucristo
en la Tierra. El nos mostré lo que significa ser firme y no dejarnos manipular por los que nos
rodean — ni siquiera por la familia o la sociedad local — ya que no hizo milagros en su propia
ciudad natal. Su vida nos ensefia a mantenernos alejados del mal, permaneciendo amables,
excepto cuando enfrentamos la corrupcion directa, como cuando expulsé a los mercaderes del
templo®. El muestra lo que significa tener fuerza espiritual para enfrentar, incluso en un
mundo lleno de oscuridad — sea psicologica, moral o espiritual.

M2 Ta firmeza de Jests le trajo enemigos, pero no se dejo6 influenciar y persistié en su
misién porque tenfa su conciencia en paz. En general, si somos amables y ofrecemos amistad
a alguien, no tenemos culpa si esa persona nos responde con enemistad. Sin embargo, para
decir con sinceridad que no merecemos un enemigo, necesitamos tener la conciencia realmente
limpia. Y ahi es donde la mayoria tropieza. Decir la verdad, vivir en la verdad y tener la
conciencia tranquila, en ciertos momentos, es lo minimo y lo necesario.

) Ta version romana del cristianismo moldeada por la Iglesia Catdlica —y
posteriormente copiada por otras iglesias, desde Lutero hasta Allan Kardec— glorifica el
sufrimiento como si fuera el Gnico camino para comprender las cosas, especialmente porque
lleva a la confusién mental. La confusién mental también puede traer beneficios, como
aumentar la inteligencia, al obligarnos a hacernos preguntas mas profundas. Pero eso es solo
un efecto secundario y solo tiene sentido cuando nos falta inteligencia espiritual —porque, en
realidad, ella es lo opuesto. Tener problemas es inevitable. Ser derrotado por ellos es opcional.
Sufrir es una derrota. En nuestro nivel actual de crecimiento, podemos evolucionar no a través
del dolor, sino a través de la conciencia —que es un camino mucho mejor.

M%) Y las tinieblas espirituales del mundo contintian de muchas maneras, casi como si no
hubieran pasado dos mil afios. En la época terrenal de Jesus, la historia de Adan y Eva ya era contada
claramente como una forma de institucionalizar el complejo de culpa y la autocondena. El propésito
era que todos aceptaran la esclavitud colectiva como castigo.

%) Ta idea de que todos heredan el pecado original de Adan y Eva y, por lo tanto,
merecen castigo, contradice el principio moderno de la “personalidad de la pena”*. Esta
mentalidad, de hecho, ya era criticada en la propia Biblia, incluso en el Antiguo Testamento*.
Sin embargo, de forma hipdcrita, nuestra sociedad sigue inculcando el complejo de culpa en la
mente de los nifios desde muy temprano, por varios medios, usando esta historia como
justificacion

445 BIBLIA, Juan 2:14-22
46 Art. 5°, X1V de la Constitucién Federal de Brasil de 1988
847 BIBLIA, Jeremias 1:29-30

CAPITULO XII - LA DEPRESION Y LA FABRICACION DE ENFERMEDADES



EL CONTRADOMINISMO - O DESPERTAR DO GIGANTE - 2° edicion
El evangelio de Jesucristo segun Saskia

-315-

(%) Nuestra culpa, al igual que nuestro suftimiento, es solo una parte de nosotros. No
puedo ignorar la necesidad de examinar mi propia culpa y la de los demas. Si no la reconozco,
no seré capaz de diferenciar entre algo causado por el error de alguien y algo que ocurtié por
mala suerte. Pero eso no es lo mismo que condenar a alguien —y espiritualmente, no podemos
condenar a nadie.

@7 Ta Nueva Alianza vino para liberar a las personas de la condena a través de la
validacién humana, que es la base para construir relaciones saludables y significativas —
enfrentando nuestros demonios con angeles. Estas relaciones estan directamente conectadas
con la forma en que nos vemos a nosotros mismos de manera positiva. De eso se trata la
inteligencia espiritual. Elogiar es una forma fundamental de validacién, y también necesitamos
aprender a ver nuestras cualidades —asi como enfrentamos nuestros errores sin amargura.
Pero nuestras cualidades son quienes realmente somos, o quienes debemos llegar a ser.
Entonces es en eso en lo que debemos enfocarnos. La felicidad es algo que construimos en
nuestra mente —y comienza con la autoestima.

M%) EHsto sucede porque, sin importar cuil sea nuestro problema psicolégico, la
modificaciéon de nuestra quimica es la solucion. Si nos liberamos de nuestros demonios, nos
liberamos de las enfermedades. Por eso debemos esforzarnos por mejorar nuestra frecuencia
mental, imprimiendo una actitud de risa y victoria en nuestra mente. El antidoto de la depresion
esta en encontrar y repetir picos emocionales positivos, porque la depresion en si se forma por
la repeticion de picos mentales negativos.

M) T2 Biblia menciona la epilepsia como una enfermedad desafiante®®®, pero no
incurable. Y esta condiciéon demuestra cuan perjudicial puede ser un fuerte pico mental
negativo — cuando la inteligencia espiritual se invierte por completo. Una vez conoci a un
nifio que podria haber desarrollado epilepsia después de experimentar un pico mental negativo
muy intenso —un “shock de realidad”.

®% Tos pensamientos y sentimientos son el resultado de comunicaciones
electroquimicas entre las neuronas, integrandose con nuestra biologfa. Y la expresion “shock
de realidad” une la electricidad y la quimica en una sola accién donde ambas son esenciales
para la conduccion de energia en nuestro cuerpo, destacando la importancia de los minerales
en la conduccién eléctrica.

1 Ta capacidad del cuerpo humano para conducir electricidad se mide con varios
dispositivos médicos, como los electrocardiogramas y electroencefalogramas, lo que demuestra
nuestra naturaleza como conductores eléctricos.

) Ademss, todos nosotros somos como tios vivos, sostenidos por un tipo de agua
viva que existe dentro de nosotros. ¢Y qué es eso? Es una especie de “dinamo de ondas
electromagnéticas”, ya que la electricidad por si sola no es capaz de originar la vida. Este es el
misterio de nuestras vidas, que esta conectado con nuestra quimica neuronal y con lo que Jung

448 BIBLIA, Mateo 17:14-21 — “Cuando ellos llegaron a la multitud, vino a él un hombre hincindose de rodillas,
Y diciendo: Sefior, ten misericordia de mi hijo, que es lunatico, y padece malamente; porque muchas veces cae en
el fuego, y muchas en el agua. Y lo he presentado a tus discipulos, y no le han podido sanar. Respondiendo Jesus,
djjo: {Oh generacién infiel y torcida! ¢Hasta cuando he de estar con vosotros? ¢Hasta cuando os he de sufrir?
Traédmelo aca. Y Jesus le reprendio, y salié el demonio de ¢él; y el nifio fue sano desde aquella hora. Entonces,
llegandose los discipulos a Jesus, aparte, dijeron: ¢Por qué nosotros no lo pudimos echar fuera? Y Jesus les dijo:
Por vuestra infidelidad; porque de cierto os digo, que si tuviereis fe como un grano de mostaza, diréis a este
monte: Pasate de aqui alla; y se pasara; y nada os sera imposible. Mas este linaje de demonios no sale sino por
oracién y ayuno.”.
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descubrié. El poder que sostiene la vida humana lleva directamente a la identidad de un héroe
divino. Necesitamos esa motivacioén superior para vivir, que es el Agua Viva*®, Jesucristo..

@2 Una parte de nuestras neuronas entra en contacto con Dios, y El esta en todo el
cerebro. Jests nos dice que El no vino para su propia glotia, sino para la glotia de Dios Padre*.
Sin embargo, El es el humano perfecto: viene de Dios, esta completamente con Dios y nos
lleva a Dios. Aunque tengamos un solo Dios, Jesus se unifica con El.

%) El choque eléctrico o el cortocircuito ocurre cuando una transmisién de energia
eléctrica supera la capacidad del conductor. Cuando el exceso se vuelve insoportable, los
conductores se dafian y, en lugar de conducir bien la electricidad, esta causa accidentes. Esto
se parece a lo que sucede con las experiencias traumaticas.

%) Cuando sufrimos un “shock”, recibimos una sobrecarga de energfa en una parte
de la mente que no puede manejarla completamente. Esto crea resistencia y causa un tipo de
desbordamiento eléctrico que genera dafios serios. Nuestros flujos normales de energia pierden
su aislamiento, dejando nuestros circuitos mentales expuestos — como cables sin cubierta
protectora. Como resultado, esa energia puede volver a escapar y fluir por los canales
equivocados, causando mas cortocircuitos.

%) El nifio mencionado suftié un gran shock cuando su padre fue amenazado de
muerte por sospechas de adulterio. “Sexo” y “muerte” son conceptos filoséficos confusos y
complejos para un nifio. Al final, lo que la sociedad piensa hoy sobre ellos no es ni correcto ni
logico. Y eso crea muchas resistencias en nuestras mentes.

(27 Para un adulto, esto puede parecer menos complicado. Pero si lo vemos como un
tema de “idolatria al pene” combinado con la “demonizacion de la mujer”, la gente se da cuenta
de que no es tan simple. Incluso sin considerar el peso adicional del concepto de muerte, la
glorificacion de la promiscuidad masculina choca directamente con la condena exagerada hacia
las mujeres por usar sus cuerpos.

%) Ademias, deberfamos sospechar que el concepto social de la muerte estd
equivocado, porque la cantidad de demonios internos creados por la dificultad para entenderla
es enorme. Para nosotros, la muerte se relaciona con el final, pero en realidad, deberia
relacionarse con el comienzo.

%) En esa época, una familiar cercana empez6 a cuidar de ese nifio. Estudié y
descubrié que un posible desencadenante psicosomatico de las enfermedades psicoldgicas en
general era la falta de contacto fisico entre la madre y el bebé. Entonces, comenzé a introducir
una vision casta del cuerpo a través del cristianismo y le ofrecié al nifio el mismo contacto
fisico natural que ella tenfa con sus propios hijos.

B Actividades simples, como jugar en el suelo y bafiarse juntos de forma natural,
ayudaron al nifio a desarrollar una percepcion sana de su propio cuerpo, desconectandolo de
connotaciones sexuales. Las partes intimas se llamaban simplemente e/ gue hace pipi.

449 BIBLIA, Juan 4:10-14 — “Respondi6 Jesus y le dijo: Si conocieses el don de Dios, y quién es el que te dice:
Dame de beber; td pedirfas de él, y él te darfa agua viva. La mujer le dice: Sefior, no tienes con qué sacarla, y el
pozo es hondo; ¢de dénde, pues, tienes el agua viva? sEres ti mayor que nuestro padre Jacob, que nos dio este
pozo, del cual él bebid, y sus hijos, y sus ganados? Respondio Jesus y le dijo: Cualquiera que bebiere de esta agua,
volvera a tener sed; mas el que bebiere del agua que yo le daré, para siempre no tendra sed; sino que el agua que
yo le daré, serd en él una fuente de agua que salte para vida eterna.”.

450 BIBLIA, Juan 12:49 — “Porque yo no he hablado de mi mismo; mas el Padre que me envid, él me dio
mandamiento de lo que he de decir, y de lo que he de hablar.”
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B A veces, ella usaba peliculas infantiles para imaginar una pareja ideal entre ellos y
mostrar la irritacién que el nifio sentfa. Gracias a este y otros enfoques cuidadosos, el nifio
mejoro significativamente, pero, lamentablemente, eventos posteriores lo hicieron retroceder.

%) Bsta historia destaca la necesidad bésica de experiencias fisicas naturales entre los
humanos, libres de cualquier significado sexual. Cuando las personas no tienen intimidad con
sus propios cuerpos, eso puede llevar a una profunda insatisfacciéon y confusion, abriendo
espacio para el desarrollo de enfermedades.

M%) En los afios 1970, inspirados por los ideales hippies, hubo un movimiento para
traer de vuelta la desnudez natural a la vida familiar — una idea que parece haberse olvidado
hoy.

B Bueno, también somos animales, y nacemos desnudos, como todos los demas.
Necesitamos nuestros cuerpos mas para la fraternidad que para el sexo. A nuestros cuerpos les
faltan esos lazos fraternos, pero la expectativa social de las relaciones sexuales nos quita la
libertad de relacionarnos de forma fraterna. Todo esto nos lleva, socialmente hablando, a ser
mas eréticos que fraternos. Pero esto sucede justamente porque suprimimos la naturalidad de
un contacto fisico casto.

M%) Ta cancion “Como Nossos Pais” de Belchior®', popularizada por Elis Regina,
habla especificamente de jévenes reclamando sus cuerpos para experimentar una forma de
convivencia mas espontanea y genuina. También describe un ciclo de derrota espiritual.

%) Si 1a mentira alimenta la depresion, entonces la bisqueda de la verdad deberia ser
la vision central en las religiones y en la vida, con la autenticidad como brujula para la conducta
y la salud mental. Lamentablemente, no es lo que sucede.

®7) La sociedad moderna, al vaciar el significado de actos y relaciones y repetir rituales
desconectados de la realidad, contribuye a la depresiéon colectiva. Por ejemplo, la
“pasteurizacion” de simbolos religiosos, como el pesebre de Navidad, ignora la complejidad y
humanidad de los eventos que representan. Los lideres religiosos no promueven una
comprension de las dificultades presentes en ese contexto, que, de forma realista, deberia
incluir excrementos de animales, moscas, garrapatas, hormigas y otras cosas similares.

M%) 1.2 vida de Jestis nos muestra el conjunto de situaciones que cualquier ser humano
enfrenta en diferentes grados — desde las dificultades microscopicas hasta las grandes
estructuras politicas. Fl nacié en una gruta en condiciones subhumanas y, poco después, El y
su familia tuvieron que huir de Belén, algo doloroso incluso para un recién nacido.

%) Jests no tuvo privilegios; él se humillé hasta el nivel del dltimo de los humanos,
mientras que, al mismo tiempo, era el primero —el rey. En Navidad, las personas deberfan
recordar eso y seguir Su ejemplo sin vanidad por sus posiciones sociales. Tenemos un mundo
hostil del cual debemos proteger a los nifios. Y si esas dificultades existen para todos, de
manera directa o indirecta, nadie tiene derecho a victimizarse por atravesarlas. Al mismo
tiempo, debemos ser piadosos con todos, sin importar nuestra situacion.

9 Bs importante sefialar que muchos de nuestros problemas surgen del irrespeto a
nuestra infancia y muchos otros vienen de las victimizaciones. St miramos la vida de Jesus, esto
nos quita la tendencia a la victimizaciéon. Por ejemplo, los regalos que recibié al nacer
representan necesidades adultas, no de un bebé. El oro representaba el reconocimiento de su

451 Anténio Carlos Belchior — mas conocido como Belchior (1946 - 2017), fue un gran cantante, compositor,
musico, productor, artista plastico y profesor brasilefio que compuso muchas canciones de cuestionamiento

existencial que tuvieron mucho éxito dentro y fuera de Brasil, alcanzando mayor reconocimiento en la década de
1970.
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linaje real y el incienso simbolizaba su origen divino. Pero la mirra era algo inquietante, porque
tenfa un uso muy especifico entre los judios: se usaba para embalsamar cadaveres. Hay una
advertencia implicita en ese regalo que deberfa llevar a las personas a reflexionar, porque la
mirra llama la atencidn precisamente sobre los riesgos de nuestra existencia mortal y carnal.

M1 105 regalos trazan caminos para nosotros. A veces, los mejores regalos representan
los peores caminos. Sin embargo, la obsesion por las competencias ha convertido la Navidad
en una fecha de premios maximos.

(4 Jesds traté cada evento como parte de un propésito divino, diferente de la
tendencia humana de pedir sin pensar en las consecuencias. Esta diferencia muestra la
importancia de alinear nuestros deseos con el bien mayor y la armonia universal.

(%9 Jests fue abandonado por sus amigos, porque eso es lo que pasa en este mundo
cuando no tenemos riquezas y enfrentamos poderes mortales. Si Jesucristo no hubiera
resucitado, puedes estar seguro de que nadie volverfa para contar la historia. El regreso de los
discipulos fue la prueba légica de que Fl realmente resucito.

4 Jestis es nuestro modelo mental de fortaleza psicolégica. El no sufre por su propia
muerte fisica y se entrega en paz. Solo reacciona un poco antes del asesinato de su cuerpo
como un instinto de supervivencia. La quimica del cuerpo actia en nosotros como si nos diera
una segunda personalidad que reacciona para defenderse. Pero El también tenia que mostrar
eso.

(%9 Tas religiones han ritualizado la muerte y el sufrimiento porque son solo
instituciones humanas. Esto se nota claramente cuando crean obstaculos para las personas de
otras religiones, ya que la verdadera espiritualidad no separa a las personas.

(%) T.os mantras son ejemplos de herramientas de reestructuracién mental que, aunque
suelen estar asociados al budismo, pueden beneficiar a cualquiera por su capacidad de
transformar el estado psicolégico de una persona. Cuanto mas repetimos palabras positivas,
mas fomentamos la paz y los buenos sentimientos.

M7 TLos mantras usados en la programaciéon neurolingiiistica combinan el
condicionamiento quimico con el acceso directo al inconsciente, reemplazando frases internas
negativas por frases positivas. La oracién del “Ave Marfa” es un modelo de mantra que invita
a una reflexion espiritual sobre la vida de Jesus. Las oraciones tradicionales, en general,
contienen claves mas genéricas y, con pocas palabras, pueden neutralizar muchos
pensamientos negativos. Pero los mantras mas poderosos son los que se forman con palabras
del propio vocabulario de la persona, usadas durante momentos de felicidad intensa:
“‘GRACIAS A DIOS!”, “MENOS MAL!”, “{QUE BUENO!”, MUY BIEN!”, como si
fueran una sola frase musical.

(%) 1.0s mantras son ain mas eficaces contra la depresién cuando se combinan con
masajes en el cuero cabelludo, como: un movimiento semicircular detras de las orejas para
aliviar la depresion; un movimiento circular en la parte superior de la cabeza para reducir la ira;
circulos en las sienes para calmar las emociones; o una linea recta en el centro de la frente para
aumentar la concentracion. También pueden combinarse con trabajos de energifa como la
imposiciéon de manos. Este proceso puede involucrar influencia divina, sin importar las
creencias de la persona. Entre los espiritas se llama “pase”, entre los catdlicos “rezar”, y entre
los evanggélicos “oracion”.

) Nuestro espiritu es como nuestra energia fundamental reflejada en nuestra
psicologfa, y esa energia influye directamente en nuestra electroquimica, por eso se transforma
en salud o en enfermedad. Cuando usamos mantras, hacemos una gimnasia mental para

b
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cambiar la energfa de nuestra quimica de negativa a positiva. LLos masajes estimulan las areas
del cerebro que ayudan a producir esta quimica. Y cuando recibimos proyecciones magnéticas,
esa intervencion se absorbe directamente. La imposiciéon de manos junto con pensamientos
positivos es una forma de proyectar magnetismo.

359 En el caso del método de Acceso Directo al Inconsciente de la Dra. Renate, el
esfuerzo del paciente es menor porque es ayudado por aparatos que modifican las ondas
cerebrales — como el “neurotron” *? y el “hipnotron” *°. El paciente es hipnotizado,
permitiendo que los terapeutas accedan a informacioén directamente desde su inconsciente,
donde generalmente estan todas las respuestas que necesita. Después de que el paciente
comparte las razones psicologicas y espirituales de su enfermedad, los pensamientos negativos
que causaron su condicién se reformulan de forma positiva, llevandolo a la curacion.

®BY En general, las palabras verdaderas son las claves capaces de abrir nuestros
inconscientes. Las situaciones problematicas pasan y los seres humanos tienen que superarlas.
Somos capaces de superar nuestros desafios y ya lo hemos hecho innumerables veces antes.
La expresion “iLo logré!” refleja toda la positividad que hay en eso. Mentaliza esa palabra con
emocion, visualizala profundamente y, después de unos segundos, observa la expresion que
toma tu mente. Te veras sonriendo de adentro hacia fuera. Es con la intervenciéon de
expresiones como esa que podemos cambiar directamente la quimica de nuestro cuerpo.

%) E] remordimiento y la confusién mental paralizan la mente frente a una situacion,
mientras que las expresiones de superacion disuelven los bloqueos psicolégicos, impulsando
la mente a moverse en nuevas direcciones. El término “jLo logré!”, mentalizado con energia,
es un ejemplo de expresion mental que combate la sensaciéon de pérdida de la persona
deprimida y la reemplaza con un sentimiento de ganancia.

3 Acceder directamente al inconsciente esta relacionado con acceder a la verdad que
conocemos, pero que no decimos en voz alta solo porque nos mentimos a Nosotros mismos.
La ausencia de la verdad contradice nuestro nucleo espiritual y vital — nuestro “cristo”
interior.

%) Tas soluciones son faciles y gratuitas, mientras que los secretos son lucrativos. Es
por eso que los doministas se esfuerzan tanto por frenar el desarrollo de la psicologia creando
tabues y usando el intelectualismo excesivo para arrojar el conocimiento a la oscuridad. Esto
permite que algunos conozcan la verdad, mientras que la comunidad en general vive en la
mentira.

452 Libro Las Llaves del Inconsciente de Renate Jost de Moraes, “Parte IV: La Terapia de Integracion Personal, 4.2 Las
etapas del tratamiento y los pacientes de la TIP”, p.275 — versién digital — (Traduccion propia) —“El neurotrén,
al igual que la RMI [Reactivacion de la Memoria Inconsciente], puede explicarse a través de las experiencias de
Penfield. La aplicacién de una suave vibracién eléctrica sobre el cerebro ayuda, entonces, a preparar el camino
para que, mas adelante, los recuerdos del pasado puedan ser evocados con mayor facilidad. A través del neurotrén,
la evocacién de la memoria pasada ocurre de forma imperceptible. El neurotrén solo genera una sensacion de
‘ataduras mas sueltas’, de mayor disposicion del paciente a someterse a sf mismo, a mirarse por dentro y enfrentar
los hechos que lo traumatizaron en el pasado, sin negarlos como mecanismo de defensa”. Fuente: Fundasinum.
Disponible en: http:/ /www.fundasinum.org.bt/ curric_renate. htm

453 Libro Las Llaves del Inconsciente de Renate Jost de Moraes, “Parte IV: La Terapia de Integracion Personal, 4.2 Las
etapas del tratamiento y los pacientes de la TIP”, p.276 — versién digital — (Traduccién propia) —“El hipnotrén
viene acompafiado de un colchén vibrador y de un equipo de sonido. Tiene varias funciones: cuando se utiliza
en la fase preparatoria, tiene como objetivo principal entrenar al paciente para la introspeccién, es decit, para el
aprendizaje de la ‘visualizacién’ o percepcion inconsciente”.
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%) T.as profesiones, con frecuencia, desarrollan una especie de taquigrafia verbal,
porque sus palabras resumen muchos cédigos, lo que dificulta la comprension para personas
ajenas al campo. La preferencia por términos técnicos en diversas areas del conocimiento,
incluso en psicologfa, sirve para mantener el poder en manos de pocos, creando barreras para
la comprension universal y la libre difusién de la informacion.

%) Una comprensién clara de las causas psicolégicas de nuestras enfermedades
facilitarfa la curacion. Sin embargo, el uso excesivo de palabras técnicas en psicologia muchas
veces complica lo que podria ser una comprension e intervencion simple y directa.

) Ta sociedad actual omite el conocimiento de forma hipécrita, porque es dificil
encontrar algo si no sabes qué buscar. Al mismo tiempo, Internet orienta las biasquedas y las
decisiones de la poblacion, presentando muchos resultados que favorecen los intereses de los
doministas y casi ninguno —o ninguno— en la direccién de lo que ellos quieren evitar. De
esta manera, la poblacién también es llevada a sentimientos colectivos creyendo que lo hace
por su cuenta.

%) Tenemos que promover una sociedad mas ligada a la verdad porque eso la harfa
mas unida y mas segura para todos, no solo para algunos. La ausencia de espiritualidad —o la
espiritualidad basada en fundamentos falsos— es lo que mas hace que nuestra sociedad sea
infeliz y deprimida. Y cuando hablo de espiritualidad, no me refiero a la religion, sino a la
inteligencia espiritual —algo que incluso un ateo deberia tener.

%) En lugar de buscar y repensar constantemente nuestras vidas para lograr la
recuperacion psicolégica, podemos comenzar reequilibrando la quimica de nuestro cuerpo
para estabilizar nuestros conflictos internos. Después de eso, esos conflictos pueden resolverse
con mas facilidad y, eventualmente, disolverse.

%) Como somos seres conceptuales, las palabras son lo que nos viste y lo que nos
transforma. Recordar las palabras que usamos cuando estamos felices es como ponernos ropa
de fiesta en nuestra mente. Basta “vestir” esas palabras vividamente para ayudarnos a recuperar
la felicidad.

@1 Cuando encontramos las palabras correctas, es como si ellas nos encendieran —
asi como cuando encontramos a alguien con quien sentimos una conexion fuerte. El
sentimiento de belleza también puede hacer eso con nosotros. Y cuando estamos muy
familiarizados con algo, tendemos a encontrarlo bello.

@) Cuando nuestras mentes estin dominadas por demonios perdemos nuestro
sentido de identidad. Pero cuando buscamos el autorreconocimiento a través de energias
positivas, esto nos ayuda a reconocer nuestro c6digo interior y a reconstruir nuestros puntos
de referencia.

@9 El mal es una situacién temporal y forma parte de nuestra experiencia humana.
Pero si creemos que “somos” el mal, eso pertenece a nuestros demonios interiores. Tener
remordimientos, por ejemplo, puede ser saludable, pero mantenerlos después de reconocer los
errores con la intencién de superarlos, no lo es.

(%) Una sonrisa es un ejemplo simple de algo que tiene suficiente poder para disolver la
quimica de la depresion, funcionando como un medicamento espiritual accesible e inmediato. Si hace
falta, sontiete a ti mismo — ya sea que tengas ganas o no — para ayudar a desencadenar la alegtia.

199 T os capitalistas invierten en deprimir porque creen que eso es lucrativo. Pero si la
farmacia gana mucho dinero, es sefial de que estamos invirtiendo mal. El gasto de las personas
en regalos, fiestas familiares y celebraciones es mucho mas lucrativo. Y esos gastos solo
ocurren cuando las personas estan saludables y felices.
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@) El uso del celular puede funcionar como un antidepresivo, porque ayuda a las

personas a sentirse mas cerca unas de otras. Pero volverse adicto a ellos es deprimente, ya que
nos desconecta de relaciones personales cercanas y reales. Por eso la adiccion a los celulares
también es un interés de los doministas — esto, en realidad, fue introducido incluso antes de
que existieran los celulares, mediante juegos como los Tamagotchis. Estos eran animales
virtuales que exigfan vigilancia constante para que no “murieran”.

@7 Ta salud mental de la poblacién se petjudica constantemente para dominatla. Es
por eso que los poderosos, en su hipocresia, nunca han dejado de combatir al cristianismo
como una manera de retirar y bloquear esa salud. Pero tenemos una memoria biolégica que
siempre encuentra a Jesus — solo necesitamos trabajar la pureza y los buenos sentimientos
dentro de nosotros mismos.

%) No soportamos los malos sentimientos; pueden volvernos locos, porque nuestra
mente empieza a funcionar de manera enfermiza. Por eso necesitamos liberarnos de ellos,
incluso si tenemos razones legitimas para sentitlos.

1% Ademas, debemos tener cuidado de no asumir los mismos rasgos que criticamos
en otros. Todos cometemos errores y podemos cometer mas. Entonces necesitamos ser
tolerantes. La furia moldea negativamente nuestras mentes, pero si sabemos abordar las cosas
con mansedumbre, podemos resolverlo todo.

%) Si nos permitimos permanecer con malos sentimientos, la quimica de nuestro
cuerpo se va moldeando por ellos — porque lo que nos moldea es la sensibilizacion. La
irritacioén es un tipo de sensibilizacion. Asi, con el tiempo, nuestros impulsos quimicos pueden
tomar el control de nuestra voluntad consciente. Este proceso, a su vez —debido al mecanismo
de la proyeccion psicolégica— puede moldear todo el cuerpo social. Esta es también una razén
por la que debemos esforzarnos constantemente por interferir y redirigir la quimica de nuestros
cuerpos en un sentido positivo y consciente.

@ Existe una gradacion de voluntades en nosotros: la voluntad quimica es menor que
nuestro ego; la voluntad l6gica tiene el mismo tamafio que el ego; y la voluntad espiritual lo
trasciende. Dominar la mente para priorizar la voluntad espiritual por encima de las inferiores
es fundamental para la salud integral.

) Un discurso centrado en la verdad puede ser una herramienta poderosa contra la
depresion. Podemos decirnos cosas como: “Lo que te molesta es la mentira”; “cCual es la verdad?”;
“Conoces la verdad porque ta eres la verdad. La verdad existe dentro de ti. Dios es la verdad.” “La
mentira nunca serd mas grande que la verdad, aunque venga sola o vengan todas las mentiras juntas.”
“La depresion es la mentira; combate la mentira y combates la depresion.”

@7 Mirar a los ojos es un paso fundamental para ayudar a alguien a salir de la depresion,
porque cuando la persona esta deprimida, se desconecta de los demas. Mirarla a los ojos reconstruye
esa conexion y también es una forma de compartir la quimica saludable de los ojos — un camino rapido
para influir en la quimica cerebral de la otra persona.

W) E cerebro es como una maquina poderosa — cuando esta dirigido positivamente, nos
trae muchos beneficios. Pero cuando esta mal dirigido, es esencial desacelerar y redefinir su rumbo.
Existen varias estrategias que pueden ayudarnos tanto a desacelerar como a realinear el funcionamiento
del cerebro.

W) Respirar en una bolsa de papel puede ser una de esas estrategias, porque ayuda a
combatir la hiperventilacién. Inhalar el aire que ya fue exhalado reduce el exceso de
oxigenacion. Este ejercicio debe hacerse con cuidado para prevenir desmayos y, idealmente, la
persona debe estar acompafiada.
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W) Otra opcion es la respiracion consciente, que ayuda a reoxigenar el cerebro de forma
mas equilibrada. Esto implica concentrarse en la respiracion para traer la atencién hacia adentro
e interrumpir los pensamientos intrusivos. Sentada o acostada en una posicion comoda, con la
cabeza alineada, la persona debe inspirar profundamente por la nariz, contener la respiracion
brevemente y luego exhalar lentamente por la boca, formando una pequefia “0” o “u” con los
labios.

) Mientras tanto, la persona puede darse comandos nenrolingiifsticos para desacelerar el
flujo de pensamientos, como: “Déjalo pasar, jya has pensado en esto todo el dfal”; “Ahora
estas ocupada(o); no es momento de pensar en otras cosas — jocupate de ellas después!”

@7%) Al volver a la respiraciéon normal, la persona puede visualizar como la relajacion se
extiende por todo el cuerpo mientras exhala — comenzando por el cuero cabelludo, la frente,
las cejas, los ojos, las orejas, la boca, el cuello, los hombros y bajando lentamente hasta los pies.
Luego puede visualizar los érganos internos e incluso sus células relajandose.

@7 Para desacelerar la actividad cerebral también puede ser util escuchar sonidos con
un ritmo mas lento, como /latidos del corazon o un metronomo ajustado a 2040 latidos por minuto.
Videos de contenido religioso o de autoayuda a ritmo lento pueden ser tan efectivos que
incluso ayudan a inducir el sueno. En realidad, esto es una forma de hipnosis.

% También existe el ejercicio de la cimara lenta, en el cual la persona se imagina
realizando acciones cotidianas — especialmente las recientes — muy despacio. Lo ideal es que
reserve todo un dfa, o varias horas, para moverse, hablar y gesticular en camara lenta.

1 Uno de mis ejercicios favoritos es el ayuno de vog, que significa susurrar — hablar
sin vibrar las cuerdas vocales. Esto desacelera el habla, fomenta una mejor eleccion de palabras
y ayuda a organizar los pensamientos. Sin embargo, no debemos dejar de hablar por completo
porque el silencio total puede causarnos mas perjuicios psicolégicos y practicos que cuando
hablamos. Lo ideal es que la persona dedique un dfa completo a este ejercicio y lo repita
siempre que lo desee, al menos una vez al mes, hasta sentir mejorada su tendencia a hablar en
exceso.

(89 Para reorganizar la mente, necesitamos enfrentar nuestros pensamientos negativos:
“¢Estoy sintiendo cosas malas? ¢Estoy pensando cosas malas? ¢Estoy queriendo hacer cosas
malas? ¢;Mis sentimientos estan exagerados? Si es asi, estoy deprimido(a)”’. Desenmascara la
depresion. “¢Soélo tu te acuerdas de esto? Entonces sufrir por eso es una mentira”.

(%) Hyvita la television — una fibrica de mentiras — donde ves malas noticias o
personas dominadas por emociones exageradas.

%) Si hubo la muerte de un ser querido, recuerda las cosas buenas y trata de reducir el
sufrimiento. Es humano sufrir, pero también es una pérdida de tiempo, ya que nuestro tiempo
le pertenece a Dios y no tenemos derecho a caer. El luto puede durar un poco, pero la verdad
es que la vida sigue para todos.

@) En el capitulo 111 mencionamos que somos lo que pensamos, porque reflejamos
nuestros pensamientos. Una evolucion de esa idea es vernos, sobre todo, como aquellos que
piensan, y modificar ese reflejo en cualquier momento. Necesitamos observar nuestros
pensamientos desde fuera y evitar que los pensamientos falsos tomen el control.

) Puedes "teatralizar estados emocionales positivos" en videos — siempre
sonriendo y diciéndote cosas amorosas y motivadoras. Empieza el video diciendo tu
nombre junto con una cualidad positiva, menciona el problema que te esta haciendo
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sentir mal y recuerda que ese tipo de cosas pasan seguido en nuestro mundo. Luego di
cosas como: “Te amo”, “eres hermoso(a)”, “me gustas”, y cosas por el estilo.

) Debes recordar tus propios puntos fuertes, las buenas acciones que hiciste y
cambiar la perspectiva de sentirte como una victima a sentirte orgulloso(a) de cémo enfrentaste
tus situaciones dificiles. En vez de decir “Criaste a tus hijos solo(a)”, como si fueras una
victima, deberfas decir la misma frase con orgullo. Antes o después, deberfas agregar: “{Estoy
orgulloso(a) de ti!”. Por dltimo, mira esos videos cuantas veces lo necesites.

M%) 1. disciplina mental ayuda a una persona a superar las tormentas psicolégicas y a
sanar. Y eso es algo que solo la persona misma puede realmente darse, aunque otros puedan
ayudarla a encontrar el camino. Todos necesitamos equilibrio psicolégico, asi que debemos
actuar como nuestros propios terapeutas y usar la psicologia de forma preventiva — antes de
que nuestras emociones inestables se conviertan en enfermedades. Al fin y al cabo, cualquiera
que tenga mente necesita psicologia para lidiar consigo mismo. También podriamos tener una
sociedad mucho mejor si la depresion no fuera promovida y si el conocimiento psicolégico no
estuviera monopolizado por los profesionales. Una sociedad fuerte es aquella en la que las
personas son mentalmente fuertes.

) Ademas, la depresion es como una adiccién. Cuando yo estaba deprimida, era
como llevar un bocadillo a un banquete. Ni siquiera agradecia a Dios por mis victorias, porque
para mi nunca eran lo suficientemente buenas. Pero cuando dejé la depresion, empecé a dar
gracias incluso por mis derrotas. Me di cuenta de que el sufrimiento es una elecciéon, porque
todo lo que nos pasa se puede manejar mejor sin él. Es normal tener problemas, pero dejarse
vencer por ellos es una decisién. Solo somos derrotados cuando nos permitimos caer en la
depresion.

M%) En la historia de /a serpiente de bronce en el desierto®™:, después de que el pueblo hebreo
recibié6 muchas bendiciones de Dios, se deprimié y empez6 a quejarse de todo lo que habia
recibido. Entonces Dios les envi6 serpientes que los mordian y los mataban. Finalmente, le
dijo a Moisés que hiciera una serpiente que curarfa al pueblo cuando la miraran.

M1 Jesus es la nueva serpiente del desierts™, porque quien sigue Sus ejemplos aprende el
camino de los buenos sentimientos y de la inteligencia espiritual. Cuando el cristianismo se
perfeccione, no habra cristianos deprimidos. Y todo eso basado en los mandamientos y en la
simple conciencia de que tenemos angeles y demonios. Serfamos perfectos si no fuera por
nuestro lado oscuro — pero, lamentablemente, incluso una pequena parte de ese lado puede
dominarnos por completo. Aun asf, no podrfamos esperar a ser perfectos para existir, porque
nuestro lado bueno es algo que siempre esta en construccion.

®%Y por eso, no olvidemos también el valor de las oraciones personales. Las
oraciones personales y libres también pueden elevarnos espiritualmente y ayudar a curar

454 BIBLIA, Niimeros 21:5-9 — “Y hablé el pueblo contra Dios y contra Moisés: ¢Por qué nos hiciste venir de
Egipto para que muramos en este desierto? Que no hay pan, ni agua, y nuestra alma tiene fastidio de este pan tan
liviano. Y el SENOR envi6 entre el pueblo serpientes ardientes, que mordian al pueblo; y murié mucho pueblo
de Israel. Entonces el pueblo vino a Moisés, y dijeron: Hemos pecado por haber hablado contra el SENOR, y
contra ti; ora al SENOR que quite de nosotros estas serpientes. Y Moisés oré por el pueblo. Y el SENOR dijo a
Moisés: Hazte una serpiente ardiente, y ponla sobre la bandera; y sera que cualquiera que fuere mordido y mirare
a ella, vivira. Y Moisés hizo una serpiente de metal, y 1a puso sobre la bandera, y fue, que cuando alguna serpiente
mordia a alguno, miraba a la serpiente de metal, y vivia.”.

455 BIBLIA, Juan 3:14,15 — “Y como Moisés levantd la serpiente en el desierto, asi es necesatio que el Hijo del
hombre sea levantado; para que todo aquel que en €l creyere, no se pierda, sino que tenga vida eterna.”.
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nuestros problemas. Si no crees en el Dios Creador, cree al menos en el Dios perfecto que
gobierna tu mente y que es superior a todo lo que existe. A partir de eso, habla con El, al
menos antes de dormir y al despertar, como un hijo habla con su padre. Da gracias siempre, y
ten en cuenta que Fl es carifioso, amigo, confidente y nos da exactamente lo que es mejor para
nosotros. Vale la pena creer.

POSCAPITULO — EL CAMINO DEL PERDON

® Gran parte de nuestro sufrimiento viene de la incapacidad de perdonar. Segin Jesus,
debemos perdonar setenta veces siete®™ — y eso es solo una forma de decir que debemos
perdonar siempre. Al mismo tiempo, Jests nos dice que Dios no quiere perder a ninguno®*’.
Y eso también significa perdén. Los catdlicos y algunos evangélicos deberfan recordar esto
antes de defender la idea del infierno eterno.

@) Para quienes creen en la reencarnacion, ahi es donde ocurre el perdén — es asi como
somos sacados del infierno y recibimos otra oportunidad al regresar al mundo fisico. El
infierno es un estado de locura, donde todo parece insoportable. Las ideas de purgatorio y
reencarnacion espiritual tienen sentido, porque nuestro Dios no es un hipécrita que actuarfa
diferente a lo que Fl mismo ensefia. Incluso los ateos necesitan esta 1gica — aunque no crean
en nada de esto y vean lo que estoy diciendo solo como una metafora.

©7 Aun asi, si alguien cree en la existencia del espiritu — nuestra energia vital mas all
del cuerpo — entonces hay cosas que simplemente no se pueden ignorar. En ese caso, me
cuesta entender todo esto sin creer en la reencarnacion. Al fin y al cabo, hasta los insultos
contra otra persona pueden llevarnos al infierno — y no veo a nadie a mi alrededor que esté
libre de eso. Ademas, la reencarnaciéon no es una creencia nueva. Muchos judios en esa época
pensaban que Jesus podia ser la reencarnacién de Elias o de alguno de los antiguos profetas®®.
Y el mismo Jests confirma la reencarnacién cuando dice que Juan el Bautista era Elias®. Pero
la verdad es que, sin perdon — tanto el que damos como el que recibimos — nuestras mentes
se quedan atrapadas en el infierno, y no podemos vivir plenamente, ni siquiera en esta vida.

@) Muchas personas argumentan que no necesitan perdonar, como si eso no fuera algo
dafiino — y como si ellas mismas no hubieran causado dafio también. Por eso, creen que tienen
mas derecho a juzgar los errores de los demas. Y si, cualquiera puede elegir no perdonar —
eso es un acto mental. Pero si supiéramos las consecuencias de eso, pensarfamos dos veces
antes de hacerlo.

®7 Fijate que, cuando hablamos de perddn, tenemos que hablar del mal — que es el
pecado. El mal, basicamente, es romper los dos mandamientos cristianos, y estos estan por
encima del libre albedrio. Incluso los Diez Mandamientos de Moisés*® encajan dentro de los

456 BIBLIA, Mateo 18:21-22 — “Entonces Pedro, llegindose a él, dijo: Sefior, ¢cudntas veces perdonaré a mi
hermano que pecare contra mi? ¢Hasta siete? Jesus le dice: No te digo hasta siete, mas aun hasta setenta veces
siete.”.”

4571 BIBLIA, Juan 6:39 y Mateo 18:14

458 BIBLIA, Lucas 9:19 — <Y ellos respondieron, y dijeron: Juan el Bautista; y otros, Elias; y otros, que algin
profeta de los antiguos ha resucitado.”.

459 BIBLIA, Mateo 11:12-14 — “Desde los dias de Juan el Bautista hasta ahora, al Reino de los cielos se da vida;
y los valientes lo arrebatan. Porque todos los profetas y la ley hasta Juan profetizaron. Y si queréis recibir, él es
aquel Elias que habfa de venir.”

460 BIBLIA, Fxodo 20
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dos mandamientos cristianos. Y mas que eso, esos dos mandamientos abarcan toda la ley moral
y las ensefianzas de los profetas. Mira una comparacién a continuacion en un lenguaje neutral:
se encaixam nos dois mandamentos cristaos.

Mandamientos cristianos Mandamientos de Moisés
1° — “Amar a Dios por encima de todas las cosas” 1° — “Amar a Dios por encima de todas las cosas”
. o (13 . z ., .
— Esta s la regla del respeto a la Ley universal del | 2° — “No hacer imagenes para adoracion ni usar el

amor, que representa la perfeccion y la maxima | nombre de Dios con falsedad”, lo cual es igual a no
humanidad. Amar a Dios es amar el todo, no solo | idolatrar otras cosas

las partes. Esto implica no apegarse a lo imperfecto, | 3° — “Guardar el dia de descanso colectivo”, que
no idolatrar nada fuera de la perfeccion. También | enla Biblia se establece como el sibado

significa respetar el dia de descanso colectivo, como
algo importante para proteger la unidad social y
evitar la deshumanizacién de la esclavitud.

2° — “Amar al préjimo como a uno mismo” —

Esta es la regla del respeto a las condiciones | 4° — “Honrar a padre y madre”
humanas que nos llevan a la perfeccién. También es | 5° — “No matar”

la regla de la amistad, porque somos seres sociales | 6° — “No cometer adulterio”

que necesitan vivir en comunidad. Este | 7°— “No robar”

mandamiento busca la estabilidad espiritual y va | 8° — “No mentir ni difamar”

mucho mas alla que los mandamientos de Moisés, | 9° — “No desear la pareja de otro”
que estan mas enfocados en la estabilidad social. 10° — “No codiciar los bienes ajenos”

©) Reconocer nuestras imperfecciones y las formas en que nos ofendemos unos a otros
demuestra que el mal es mas amplio que lo que cubren los Diez Mandamientos de Moisés. Sin
embargo, es completamente enfrentado por los dos mandamientos cristianos.

@ Al mismo tiempo, toda esta dinimica muestra que estamos siendo guiados hacia un
proposito que va mas alld de nosotros mismos — incluso cuando, desde nuestro punto de
vista, nuestro libre albedrio parece no tener ningun proposito. Entonces si, tenemos libre
albedrio — pero es relativo, porque todos los demas también lo tienen. Por eso debemos ser
flexibles con los demas, no autoritarios ni controladores.

@) Por esta razén, nuestro libre albedtio casi nunca funciona de forma completamente
alineada con nuestros propios deseos. Muchas veces, nuestra fuerza de voluntad es anulada
por la voluntad de quienes nos rodean. Pero cuando estas fuerzas chocan, la tendencia natural
es que se ajusten y se equilibren — para superar el mal. Sin perdon, la vida tiende a estancarse
— porque bloquea el movimiento impulsado por la ley del amor. Quien se niega a perdonar
se consume, y quien no es perdonado, muchas veces, también se ve consumido. Esto se refleja
en enfermedades.

@ A la vez, muchas veces basta con que un solo miembro del grupo enferme para que
se enferme todo el grupo. Esto ocurre porque el equilibrio es algo muy sensible. Cuando se
pierde en una sola parte, desequilibra el conjunto. Asi es como muchas personas creen que se
benefician al dejar que alguien cercano a ellas se vuelva mentalmente inestable, pero al final,
ellas también terminan afectadas — aunque no se den cuenta.

19 Ta perfeccién es la angelitud — la condicién de ser Angeles — vy, para nosotros, es
una necesidad. Cuando no somos perfectos, sufrimos. Y mientras sufrimos, no podemos vivir
con comodidad — aunque muchos intenten acomodarse en su propia imperfecciéon. De hecho,
como ya dije antes, muchas personas creen que son perfectas precisamente cuando estan en el
punto mas alto de su imperfeccion — pero su sufrimiento las delata. Estas personas tienden a
verse como victimas, como si las cosas malas que les ocurren fueran inmerecidas, hasta que
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finalmente se dan cuenta de que su sufrimiento no es mas que el resultado natural de sus
propias acciones. Y asi es como Dios administra nuestro mundo sin tener que intervenir todo
el tiempo.

9 Ahora, solo para dejarlo claro — eso no significa que debamos volvernos
insensibles al dolor ajeno. De ninguna manera. De hecho, la falta de compasién es una falla
humana grave, y todo este capitulo trata justamente de sefialar la falta de perdén — que esta
directamente relacionada con la falta de compasion. Hay personas que realmente nos necesitan,
y no podemos datles la espalda.

) Tos seres humanos valen mucho més que los perros — y sentimos las cosas de
forma mucho mas profunda. Y, sin embargo, muchos de nosotros no soportamos ver a un
perro pasar hambre, sufrir dolor o estar sin techo. Por lo tanto, no hay justificacién para ignorar
el sufrimiento de las personas a nuestro alrededor en situaciones como estas. Somos las
herramientas mas poderosas de Dios para aliviar las cargas unos de otros y hacer de este mundo
un lugar un poco menos animal — y mucho mas justo.

8 Por otro lado, tampoco podemos ayudar a las personas més alla de sus necesidades
basicas y de nuestra capacidad. Cuando alguien nos pide mas que eso, ya es una gran sefial de
que nuestra ayuda puede estar yendo en la direccién equivocada. Todo lo que hacemos debe
hacerse con razonamiento, incluso nuestra caridad material. Necesitamos equilibrar las cosas
con cuidado y conciencia, sin ir en contra del orden natural de la vida. Al fin y al cabo, a veces
las personas estan pasando por momentos dificiles para corregirse, y si intervenimos
demasiado, podemos retrasar su crecimiento y su felicidad futura.

@ Por ejemplo, cuando donamos a personas necesitadas y ellas desperdician lo que
les damos, nosotros también podemos terminar sin lo que necesitamos. En ese caso,
absorbemos las consecuencias que ellas estan enfrentando. Por lo tanto, aunque perdonemos
a quienes desperdician nuestra ayuda, no podemos permitir que lo hagan otra vez a nuestras
expensas.

@) Ta vida sigue un orden perfecto y preciso — todo regresa de alguna manera. Si
hacemos esfuerzos que van contra el orden natural de las cosas, nos desgastamos sin lograr
nada, porque solo Dios puede cambiar ese orden. Y cuando Ello hace, demuestra su existencia.
Por eso yo, personalmente, creo que Jesus no sintié dolor fisico durante su crucifixiéon. En
cambio, creo que se sintié anestesiado, porque no merecia ese sufrimiento. Sin embargo, tenia
que pasar por esa brutalidad para enseflarnos cuan fallida puede ser la justicia retributiva.

%) Como el camino del amor y la compasion no es facil, muchas personas creen que
la mejor forma de evitar el dolor es volverse roboticas — anestesiando los buenos sentimientos
para no sufrir. Entonces, intentan resolver sus problemas solo con la l6gica matematica que
los rodea. Pero eso es un gran error. Lo que realmente debe ser neutralizado son los
sentimientos negativos, no los positivos. Encontrar la compasion que nos lleva a la plenitud
tiene mas que ver con alcanzar los buenos sentimientos que con eliminarlos — porque ellos
alivian el peso emocional del mal. Si no hacemos ese cambio y solo contenemos todo, nos
convertimos en bombas de tiempo emocionales.

@™ Cuando entendemos que solo recibimos de los demis lo que realmente merecemos
— de lo contrario, no nos afectarfa — también comprendemos que no tenemos derecho a
devolver el mal con mal. Eso nos deja con una sola opcién: el perdéon. Ademas, todo esta
conectado; sin perdén no podemos sentir amor, y sin amor no perdonamos. Si no amamos,
no recibimos amor. Si no perdonamos, no recibimos perdon.
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%) Quien no perdona no tiene amigos. Y para nosotros, el Cielo significa estar rodeado
de amigos, mientras que el Infierno significa estar rodeado de enemigos. Cuando guardamos
rencor, creamos enemigos — y eso atrae demonios, tanto internos como externos. La falta de
amor es destructiva. Serfa infernal destruir a los demas sin destruirnos a nosotros mismos en
el proceso.

@) 1.2 tnica manera de tener una vida plena y perfecta es tener sentimientos perfectos.
Las técnicas de sanacién espiritual — como los pases, las oraciones o las bendiciones — a
menudo curan enfermedades porque transforman directamente la energfa de los sentimientos
negativos en positivos. Son ondas electromagnéticas transmitidas de una persona a otra y se
parecen al exorcismo — expulsando demonios. Al mismo tiempo, si recibimos amor — y
todos necesitamos amor — eso es una sefial de que también hemos recibido perdon.

@9 Pero la ley suprema es amar a Dios por encima de todas las cosas. Solo Dios puede
ser amado por encima de todo. Mira, por ejemplo, como algunas personas aman demasiado a
otras, terminan sirviéndolas en exceso y, como resultado, se ven rodeadas de tiranos. Y observa
cémo algunas personas se vuelven tiranas porque se aman a si mismas mas que a todo lo demas
y quieren ser servidas mas que cualquier otra persona.

@ Hse exceso va en contra de las leyes del universo — y cualquier cosa que lo haga
corre el riesgo de ser aplastada por ellas. Lo mismo ocurre con el libre albedrio. No seguir las
leyes del universo es como ir en contra de las leyes de la fisica. Muchas veces, por ejemplo, el
peso espiritual de los demas es excesivo. En ese caso, podemos ayudarlos y darles una
oportunidad, pero no podemos hacernos cargo de sus problemas nosotros mismos — bajo el
riesgo de que eso se vuelva en nuestra contra.

@ Hay personas, por ejemplo, que cargan tanto odio que, si intentamos ayudarlas, se
enojan con nosotros y se sienten humilladas — aunque no hagamos nada para humillarlas. Y
hay otras para quienes no basta con que compartamos lo que tenemos — porque, en el fondo,
no quieren que tengamos nada, para asi sentirse superiores. Y si servimos a tiranos, lo mas
probable es que seamos esclavizados por ellos, no amados — e incluso odiados si dejamos de
servirles como quieren. Asi que si, podemos ayudar, pero debemos tener cuidado de no ir en
contra de la voluntad de Dios.

@ Las leyes fisicas que debemos seguir existen para marcarnos limites — y lo mismo
ocurre con las leyes del universo. Cada vez que chocamos con las leyes de la perfeccion,
terminamos destruyéndonos en las areas donde hemos sobrepasado nuestros limites. Pero hay
sabidurfa en eso, porque nos moldea exactamente en los puntos donde nos equivocamos.
Somos moldeados por la perfecciéon para que un dia podamos alcanzarla.

@ Al mismo tiempo, si nos apegamos demasiado a nuestras imperfecciones, puede
que los choques con las leyes del universo nos causen una destruccién mayor de la que
podemos soportar. Si no notamos las sefiales de esto en nuestros cuerpos, tarde o temprano
las veremos en nuestra mente y en nuestro espiritu.

@ Dios no nos condena — El nos corrige. Para quienes no creen en el Creador, basta
observar que una mente sana busca naturalmente la perfeccioén y no se enfoca en el mal. Para
quienes creen en Dios como Creador, basta saber que quien crea, quiere lo que ha creado. Y
como Dios es la forma mas alta de perfeccion, no cambiaria de idea. Esa es, de hecho, una de
las razones por las que no creo en la historia de Noé*! — no encaja con el Dios amoroso del

461 BIBLIA, Génesis 6:6-9 — “Y se arrepintié el SENOR de haber hecho hombre en la tierra, y le pesé en su
corazén. Y dijo el SENOR: Raeré los hombres que he creado de sobre la faz de la tierra, desde el hombre hasta
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que hablé Jests. Aun asi, esa historia es muy mencionada por sus discipulos, porque los judios crefan
en ese tipo de dios descrito alli — un dios vengativo y despiadado.

@) Hablar del perddn, por cierto, nos lleva a mirar intensamente a Dios y a Jesus,
porque si Jests no hubiera venido a ensefiarnos una visién compasiva de Dios, tal vez nunca
hubiéramos pensado en perdonar. Y eso nos hace estar atentos con respecto a los evangelistas
que hablaron en nombre de los discipulos — excepto Juan, porque ¢l hablé por si mismo y
fue incluso llamado hermano por Jests cuando le dio la responsabilidad de cuidar a su madre.
Al fin y al cabo, no podian mentir sobre los eventos publicos de la vida de Jesus — en los que
hubo miles de testigos que podrian haberlos desmentido. Pero si fueron responsables de
transmitir el mensaje de Jesus, usando su propio lenguaje imperfecto de formas que
pudiéramos comprender. Y, cuando se trataba de lo que pasé en privado entre ellos y Jesus,
dependiendo de sus personalidades, podrian haber inventado cosas.

@7 Mateo, por ejemplo, escribe que Jests mencioné a Noé en un momento en que
estaba a solas con los discipulos*®. Pero fijate — el propio Mateo sugiere que era publicano y
pecador*®. Y ese hecho, por si solo, podria hacernos cuestionar si era el tipo de persona que
podria distorsionar la verdad.

@) Observa que todos los evangelios de la Biblia narran el momento en que Pedro
negd a Jesus y que ¢l estaba en el patio de la casa del sumo sacerdote. Pero solo Juan explica
que logré entrar gracias a otro discipulo que era conocido del sumo sacerdote®. Y eso es
légico, porque Caifas no habria permitido que un enemigo entrara en su casa. Una persona de
la confianza de Caifas, si no era un traidor, al menos debia ser alguien dividido. Y entre los
discipulos, Mateo parecia ser quien mas encajaba con ese perfil.

@ También noto que, en muchos momentos, Mateo pone palabras en boca de Jests
y narra cosas en las que yo, personalmente, no creo. Una de ellas es cuando dice que, durante
la crucifixion, Jests grité que habifa sido abandonado por Dios*®. Otra es cuando afirma que,
en el momento de Su muerte, el velo del santuario se rasgo, la tierra temblo, las tumbas se
abrieron y los santos resucitaron®®.

8% Pero piensa en esto — en la posicién en la que estaba Jests: asfixiado por estar colgado de
los brazos, con la boca pegada por la sangre coagulada y casi sin sangre en el cuerpo — lo mas probable
es que no haya gritado nada. Por eso, aunque los discipulos hablaran de Sus milagros, Su imagen
majestuosa y Su cercania con Dios acabaron quedando oscurecidas. Asi, la vision equivocada de Dios
— como st fuera severo y controlador — se prolongé por milenios.

® Entre los evangelistas, el testimonio de Juan tiene un peso mayor que el de los otros
tres. Y ¢l refleja la majestad de Jests con mucha mas fidelidad, asi como lo que ocurtia en esa

la bestia, y hasta el animal y hasta el ave de los cielos; porque me arrepiento de haberlos hecho. Pero Noé hallé
gracia en los ojos del SENOR. Estas son las generaciones de Noé: Noé, varén justo, petfecto fue en sus
generaciones; con Dios anduvo Noé.”.

462 BIBLIA, Mateo 24:37-39 — “Mas como los dias de Noé, asi serd la venida del Hijo del hombre. Porque como
eran en los dias antes del diluvio, estaban comiendo y bebiendo, tomando mujeres los maridos y dandolas los
padres , hasta el dfa que Noé entré en el arca, y no conocieron hasta que vino el diluvio y tomé a todos, asi sera
también la venida del Hijo del hombre. Lucas 17:26-27 — “Y como fue en los dfas de Noé, asi también sera en
los difas del Hijo del hombre. Comian, bebfan, maridos tomaban mujeres, y mujeres maridos, hasta el dfa que
entré Noé en el arca; y vino el diluvio, y destruy6 a todos.”.

463 BIBLIA, Mateo 9:9-11.

464 BIBLIA, Mateo 26:69-75; Marcos 14:66-72; Lucas 22:54-62; y Juan ,18:13-27.

465 BIBLIA, Mateo 27:46.

466 BIBLIA, Mateo 27:51-53.
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época en términos de emociones humanas. Por ejemplo, cuando los soldados romanos
vinieron a arrestar a Jesus, Fl se adelantd, les pregunté a quién buscaban y se identificé. Ante
tanta paz y seguridad, casi se desmayaron. Jesus esperd a que se recuperaran antes de preguntar
nuevamente a quién buscaban, y una vez mas se ofrecié. Realmente los ayudé a reconocerlo,
porque estaban muy nerviosos*®.

©® En contraste con los otros evangelistas, Juan no describe ningiin fenémeno
anormal ni gritos fuertes de Jests en el momento de la crucifixion. Al contrario, describe a un
hombre consciente, que sabfa que todo ya se habfa cumplido. Jests dijo solo las palabras
necesarias para asegurar que las Escrituras se cumplieran por completo*®. Ademas, Juan era el
unico discipulo hombre presente en ese momento, asi que era el dnico con verdadera
credibilidad para hablar de ello. Y Marfa confirmé el relato de Juan, diciendo que no escuché
a Jesus gritar que habia sido abandonado por el Padre — pero el evangelio de Marifa sigue
siendo desconocido hasta hoy*®.

8% Yo no creo que Dios haya realizado demostraciones excesivamente sobrenaturales. Si lo
hubiera hecho durante la crucifixién, habria matado a muchas personas solo del susto. Y ademas, si
hubiese obligado a creer mediante un especticulo, la gente no habria crecido espiritualmente ni ganado
mérito propio por creer — porque El se estarfa imponiendo.

6% Si realmente hubieran ocurrido eventos sobrenaturales durante la crucifixién, Tomas no
habria dudado de la resurreccion de Jesus. Y si Jesuctisto no hubiera regresado, nadie habtfa tenido el
valor de escribir un evangelio. Aun asf, la forma apasionada en que Juan se expresa a veces deja lagunas
en el razonamiento. Por eso es importante el conjunto completo de los evangelios — aunque los
hombres que los escribieron no fueran perfectos y esta historia parezca involucrar a muchos mas
traidores de los que estan registrados.

©5) Fin la crucifixién, Jests era como un espectador, observando a la humanidad desempediar
sus papeles miserables. En ese momento, Jests y Dios estaban ensefiando principalmente el perdén —
no la fuerza. Y Jesiis decia: Padre, perdinalos, porque no saben lo que bhacen. Y partiendo sus vestidos, echaron
suertes.” (BIBLIA, Lucas 23:34)

8% Proyectamos nuestra propia personalidad en los demis, y por eso somos un espejo
defectuoso que refleja a Dios*. En la inquisicién colectiva que conden a Jests a muerte, cada
uno proyecté sobre El sus propios pecados. Incluso algunos de los que Jests habifa curado
gritaron en Su contra — con rabia por haber sido ayudados, como si eso, de algin modo, los
hiciera sentirse inferiores. Y esa reaccion fue un reflejo de la envidia y la vanidad.

©™) Vivimos en un mundo reflexivo, donde nuestros sentimientos y acciones
determinan nuestra libertad o nuestro cautiverio espiritual. I.a verdadera bondad se pone a
prueba y se revela a través de las adversidades. Solo sabemos si somos realmente buenos
cuando pasamos por cosas malas y aun asi elegimos seguir siendo buenos. Y — créelo —
inecesitamos sabetrlo!

467 BIBLIA, Juan 18:6-9.

468 BIBLIA, Juan 19:28-30.

469 Evangelio Secreto de la VVirgen Maria, de Santiago Martin (p.236) —“Yo no sé si antes de esto habia dicho algo,
pues llevaba ya un rato crucificado cuando logramos situarnos cerca de €él. Otros testigos dicen que habia hablado
varias veces, y que incluso habia gritado preguntando al Padre por qué lo habia abandonado. Qui¢a ese momento
terrible coincidié con mi desvanecimiento; qiza ese momento de soledad, en que no pude sostenerle, le llevé a
apurar hasta el fondo el sufrimiento. Pero lo que t y yo y las otras mujeres pudimos escuchar en los momentos
que estuvimos bajo la cruz, no lo olvidaremos nunca. Su boca se abrié con esfuerzo, rompié las costras de sangre
que cosfan sus labios, y dijo con claridad, mirandote y mirandome: ‘Mujer, ah{ tienes a tu hijo’. Y luego afiadio:
‘Ah{ tienes a tu madre’.”

470 BIBLIA, 7 Corintios 13:12.
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8% Cuando nos suicidamos, por ejemplo, estamos dando permiso a la muerte. Solo
podemos vivir de verdad si nos permitimos vivir. El suicidio es un proceso de autodestruccion
que, muchas veces, desarrollamos sin darnos cuenta, como una forma de compensacién egoista
contra el mundo. Pero observa que la verdadera compensacién que necesitamos es corregir el
mal, no matarnos a causa de él.

6 A las personas, en general, les gusta condenar — y muchas veces se esconden detras
de las instituciones para hacerlo. Al mismo tiempo, muchos intentan escapar de la culpa
pidiendo perdén solo a Dios. En la misa catélica, por ejemplo, el ritual de perdon y purificacion
forma parte del inicio, en el que pedimos perdén a Dios y a Jesus de manera general. Pero lo
correcto serfa también intentar pedir perdon directamente a la persona a la que ofendimos —
y omitirlo solo si realmente no es posible. Si pensamos de otra manera, terminamos
incentivando a las personas a dejar sus ofensas sin disculpas — y eso conduce a la enemistad.

@ T.a peor situacion psicoldgica es la del ofendido. Este tendri que enfrentar el desafio
de superar sus heridas — o, de lo contrario, quedara psicolégicamente prisionero de ellas. Y
muchas veces eso puede aliviarse con una disculpa sincera. La tarea se vuelve atin mas ligera si
quien ofendi6é se compromete a cambiar. Si no lo hace, la persona ofendida tendra todo el
derecho de no confiar en él o ella. Entiendo que, cuando hay una deuda material o por
conductas destructivas, pedir perdon a la persona afectada es una formalidad necesaria para
quien realmente quiere ser perdonado. El perdén espiritual, en cambio, no depende de una
disculpa — es incondicional. Significa no condenar emocionalmente y no guardar rencores.
Aun asi, una disculpa hace que ese perdon sea mas completo.

@ Un ejercicio para que el ofendido supere los resentimientos es buscar la empatia —
pidiendo a Dios que perdone a la persona que causé la ofensa e intentando comprender sus
motivaciones y fallas, del mismo modo que lo harfamos con nosotros mismos. Solo
entendiendo a los demas podemos realmente entendernos a nosotros — y liberarnos de ese
sentimiento de superioridad que nos impide perdonar. Cuando vemos a alguien ofenderse por
algo pequeno, muchas veces vemos vanidad. Lo dificil es darnos cuenta de que cualquier
ofensa es una forma de vanidad. De ahi vienen los duelos — no siempre honestos — de
palabras, estrategias o incluso actitudes destructivas, por orgullo herido.

@ También debemos considerar que, muchas veces, las personas nos hacen dafio
como una forma de venganza por algo que hicimos sin siquiera darnos cuenta. Por eso, la ley
del “ojo por ojo, diente por diente” ya fue, en su momento, una evolucién. Y aun asi, muchas
personas siguen atrapadas psicoldgicamente en el pasado — incluso después de todos estos
milenios — queriendo vengarse de formas peores que el mal que recibieron. El camino del
perdon es el mismo de nuestro propio progreso espiritual. Comienza con alguien en un nivel
muy bajo de evolucion, que busca venganza y causa mas dafio del que recibi6é. En un nivel
siguiente, la persona devuelve el mal en la misma medida. Luego viene quien simplemente no
perdona. Después, quien perdona — poco, mucho o totalmente. Y, finalmente, el mas
evolucionado, que ni siquiera se ofende. Por lo tanto, debemos avanzar en esa direccion.

@ La posibilidad de que el ofendido tenga un deseo exagerado de venganza es lo que
justifica que alguien pida perdén a Dios y no directamente a él. Dios media la solucién de
todos nuestros problemas, pero eso no debe ser la regla — debe ser la excepcion. Estamos
aqui, sobre todo, para aprender a resolver.

) Por todo esto, quiero incluso reservar un momento para pedir perdén a las personas
a las que ofendi — e incluso a las personas que intentaron hacerme dafio — pues reconozco
que, muchas veces, ellas actuaron por venganza. Y puede ser que, en algunos momentos, yo
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haya errado mas con ellas que ellas conmigo. Lo que importa para mi es hacer mi parte. Por
eso, pido disculpas, sabiendo que, antes de mi despertar espiritual, yo realmente estaba llena
de sentimientos negativos y estaba enferma — porque eso es lo que verdaderamente nos
enferma. De mi parte, todos estan perdonados. Y, dicho esto, tengo la conciencia tranquila.

@) Sin embargo, que una persona sepa perdonar o no se ofenda no significa que deba
ser tolerante o permisiva con acciones que van contra lo que es correcto o bueno. Cuando
permitimos que alguien nos lastime, nos robe o nos falte al respeto, es como si estuviéramos
autorizando silenciosamente que lo hagan — y eso abre la puerta para que vuelva a suceder.
Ademas, las personas que eligen hacer el mal generalmente comienzan poco a poco, probando
los limites para ver hasta donde pueden llegar. Pero si se las detiene ante la primera sefial, por
lo general no contindan.

@ Tos hijos son un buen ejemplo de cémo debemos actuar frente a la intolerancia
hacia lo que estd mal, pues tenemos la responsabilidad de guiarlos hacia un buen
comportamiento. Si no lo hacemos y ellos se vuelven malos, la culpa es nuestra. Podemos —
e incluso debemos — servir a nuestros hijos, pero no mas alld de lo necesario. Del mismo
modo, también debemos ensefiatles a servirnos, sin abusar de ellos, desde pequefios. Podemos
y debemos darles cosas ttiles y educativas y respetar las cosas que tengan — pero los gastos
en lujos no deben convertirse en un habito. Dar habitualmente mas de lo necesario corrompe.

@7 Al mismo tiempo, debemos ensefiarles sobre la igualdad — que nosotros también
tenemos derechos y que nuestras cosas deben ser respetadas tanto como las de ellos. Tampoco
podemos permitir que nos roben — ni siquiera una pequefia cantidad de dinero. Deben
aprender que, si quieren dinero, deben pedirlo, y nosotros evaluaremos si realmente es
necesario. Sin embargo, si tenemos buenas condiciones econémicas, incluso podemos pagarles
por realizar algun trabajo adicional a sus obligaciones y permitirles gastar ese dinero en algin
lujo.

) Ademis, debemos evitar mentirles a nuestros hijos — ni siquiera en broma. A
menos que se trate de algo que esté mas alld de su comprension. Y, al mismo tiempo, debemos
confrontar y corregir cada mentira que nos digan. Tampoco debemos golpearlos. Pero si nos
atacan fisicamente con ira, debemos contenerlos con firmeza y prohibir ese tipo de
comportamiento.

@ Si ellos ya son adultos — o casi — y cometen un acto de violencia contra nosotros,
debemos alejarnos en lugar de responder con violencia, porque las consecuencias pueden ser
tragicas. Pero si vemos que fue algo grave, debemos peditles que se vayan de casa. Si es
necesario, incluso podemos recurrir a la policia. Por lo tanto, debemos ser firmes e intolerantes
frente a los males que ellos nos causen. Pero también debemos ser igual de intolerantes con
nuestros propios errores hacia ellos, de lo contrario podrian no aprender la leccion correcta vy,
por ello, ir en contra de la justicia.

® Al darle demasiado poder a alguien, renunciando a nuestros propios derechos,
podemos estar creando tiranos. Por eso, cuando la deuda es material, lo correcto es exigir que
sea pagada — a menos que veamos que la persona realmente no tiene cémo hacerlo. En ese
caso, podemos ofrecerle condiciones de pago mas accesibles o incluso optar por perdonar la
deuda.

6 En el 4mbito espiritual, las mujeres, por ejemplo, con frecuencia son convencidas
de que deben perdonar los “derechos especiales de los hombres”. Estos son abusos de
derechos de los hombres contra las mujeres impuestos por el machismo, que es una forma de
tiranfa. Y esto suele llevar a malos resultados. En ese caso, en lugar de guardar resentimiento,
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ellas deben levantarse contra el abuso — o incluso separarse del hombre, si él se niega a
cambiar. Este tipo de separacion no significa falta de perdén; simplemente demuestra que el
matrimonio no existfa espiritualmente.

©2) Es por respeto a nuestro libre albedrio que Dios permite el mal — porque nosotros
lo permitimos. Al mismo tiempo, los males que experimentamos muchas veces vienen para
evitar algo peor y sirven a nuestro crecimiento espiritual, ya que, por lo general, son la
consecuencia natural de nuestras propias acciones.

©% Necesitamos practicar todos los dias mantener la paz intetior, porque nada se pierde
realmente si no se pierde la paz. Si alguien se convence de que nunca debe ofenderse, esa es la
manera mas rapida y eficaz de preservar su paz espiritual. Valorar y reconocer lo espiritual que
hay en los demas ayuda mucho, porque la mayoria de las veces solo nos ofendemos cuando
vemos a la otra persona como inferior. Uno puede darse comandos de programacion
neurolingtistica sencillos para mantenerse en equilibrio, como por ejemplo: “Respeta a tu
préjimo y no te ofendas por nada”.

®*) Cuando alguien es herido, debe intentar contener y eliminar la irritacién lo antes
posible. Pero también debe alejarse del mal — de lo contrario, puede absorberlo. Al mismo
tiempo, todos debemos entender que no todo lo que nos molesta del otro es realmente algo
malo. Tal vez incluso sea un derecho suyo, porque todos tenemos derecho a nuestras
diferencias. Por ejemplo, en su propio espacio personal, una persona tiene derecho a ser muy
ordenada — o muy desordenada — y eso es un derecho personal, no un mal.

®%) Necesitamos aprender a separar la deuda del deudor. Si rechazamos a alguien
completamente solo por una parte suya que no nos gusta, corremos el riesgo de rechazarnos
también a nosotros mismos — por algo que tenemos en comun con ¢l, aunque no sea lo
mismo que rechazamos en él.

66 Conscientemente, las personas suelen ver sus propias razones y perdonarse con
facilidad. Pero cuando no perdonamos a los demas, terminamos sintiéndonos culpables,
porque nuestra mente no esta hecha para trabajar con dos estandares distintos. Aquellos que
siguen las enseflanzas cristianas tienden a reconocer primero sus propios errores antes de
sefialar los de los demas, lo cual favorece el perdon.

67 Debemos evitar juzgar al préjimo porque fallamos incluso al juzgarnos a nosotros
mismos. Muchas veces, al juzgar a los demas, revelamos mas sobre nuestras propias fallas que
sobre las suyas.

6% El arrepentimiento sincero es una sefial de deseo de crecimiento espiritual. Nace
de la confusién mental que el sufrimiento provoca cuando nuestra mente despierta para
revelarnos tanto nuestro error como la forma en que hemos ido en contra de las leyes del
universo.

6 Aunque Dios respeta nuestro libre albedrio incluso cuando elegimos caminos
imperfectos, las consecuencias naturales de esas elecciones nos gufan de regreso —
despertando el deseo de algo mejor. Cuando ya no soportamos mas la imperfeccion elegida,
sufrimos. Ese sufrimiento nos lleva a una nueva etapa. De esa forma, siempre estamos
avanzando hacia la perfeccion.

6 Jesucristo nos gufa por el camino de la perfecciéon. El primer mandamiento es la
Ley divina — el gran pilar del infinito. Esta simbolizado por la viga vertical de la cruz, clavada
en la tierra y que alcanza el cielo a través de la mente de Jesus. Y el segundo mandamiento es
la viga transversal, los brazos de la cruz, que representan el equilibrio entre derechos y deberes.
Nos recuerda que la Ley debe cumplirse con igualdad y justicia para todos.
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6 Cuando se trata de convivir con otros, la armonia es mas importante que la cercania
— y muchas veces solo logramos armonia manteniendo cierta distancia. En esos casos, alejarse
es necesario. Tenemos derecho a distanciarnos de lo que nos hace dafio o nos anula, aunque
eso no se considere un mal.

©2) Perdonar de verdad no es olvidar lo que el otro hizo — es dejar de lado los
sentimientos malos, y eso es como anular el propio mal. Eso significa no guardar irritaciones
contra quienes se equivocan. El perdén disuelve el rencor como si borrara el evento en si.
Perdonar de verdad es ver el bien en los demas mas que sus fallas. De hecho, debemos tener
compasion por los demas por nuestras reacciones airadas de antemano — para no
arrepentirnos de ellas mas tarde.

63 La quimica de la condena, la revuelta y la venganza es terrible. Es dificil eliminarla
del cuerpo y facil de transmitir a las personas que amamos y que nos rodean. La Gnica manera
de permanecer equilibrado y tener una buena energia emocional es tener disciplina mental y
estar siempre liberandonos de quimicas malas. El perdén ayuda a reducir ese peso — y la falta
de ofensa ni siquiera lo deja existir.

) El proceso de perdén — tanto para ti como para otra persona — puede comenzar
donde sea mas facil. También debemos perdonarnos a nosotros mismos, dejando de lado
cualquier decepcién que tengamos sobre nuestros propios errores. Asi, si perdonarte a ti
mismo es mas facil, empieza por ahi. Es mejor preguntar “sDénde puse esto?”, cuando algo
falta, que “¢Quién tomo esto?”. Esa mentalidad nos ayuda a obtener resultados mas rapidos
— si pensamos que la culpa es nuestra, buscamos enseguida en lugar de esperar a que busque
el otro. Es menos irritante pensar que perdimos algo que suponer que alguien toco nuestras
cosas. Y si te resulta mas facil perdonar a los demas, imaginate perdonando a alguien por un
error igual al que ti cometiste y usa ese sentimiento para perdonarte a ti mismo.

65 Si queremos librarnos de nuestro infierno, tenemos que renunciar a nuestro deseo
de venganza. Poner la otra mejilla también significa ver a la persona que agrede*”. La gran
orientacion para librarnos de las irritaciones es el primer mandamiento, pues si todos tenemos
derecho a equivocarnos, solo Dios — que no se equivoca — tiene derecho a juzgar nuestras
deudas espirituales. Y, como el infierno es transitorio, Fl no nos condena para siempre. Es por
eso que no tenemos derecho a condenarnos — a través de la falta de perdon.

65 Sobre todo, no podemos quedarnos estancados en el mal, porque entonces no
encontramos tiempo para hacer el bien. Como se dice en el rito catélico: “No miréis vuestros
pecados, sino la fe que anima a vuestra iglesia”. El amor y el perdén son los tinicos caminos
verdaderos hacia la felicidad integral — asi que debemos continuar recorriéndolos.

Enojarse — > sera culpado del juicio
(por los Jueces)

(Nosotros mismos)

Decir ‘Raca’ — > sera culpado del Gran Consejo
(insulto a la inteligencia) (El Espiritu Santo)
Decir ‘Fatuo’ ——> sera culpado del
(o loco) S quermadero del fuego

(Aa‘ia loér')

41 BIBLIA, Lucas 6:29 — Y al que te hiriere en la mejilla, dale también la otra; y al que te quitare la capa, ni aun
el sayo le defiendas.”.
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Sé tu propio terapeutas:
Escribe para entender, responde para sanar.

Reprograma tu mente,
transforma tu quimica.

Z,
1. Expresar
(sin transferir)

Respiracion 2. Ayuno de Voz
Consciente (Susurrar)
Centrarse en la respiraciéon Hablar sin hacer vibrar
para reequilibrarse e las cuerdas vocales para
interrumpir pensamientos desacelerar el hablay
intrusivos (§176). organizar los pensamientos
(8§181).
3. Diario en Video 4. La Sonrisa
“Teatralizar” estados positivos, e Un remedio espiritual
diciendo palabras de amor = =, inmediato. Sonreirse
y aliento a uno mismo frente \_/ a uno mismo, aunque sea
a la cAmara (§186). — de forma forzada, para

disolver la quimica
de la depresion (§164).
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En la préxima seccion, activismo, proyecto Aprende A Leer En Portugués Desde La Primera Letra. El profesor

[T

Ulisses le pide a Iara que cuente una historia con el sonido “u” y un oso. lara cuenta que en la casa de sus tios
que viven en Canada, de vez en cuando aparecen osos peligrosos y que ellos hacen sonar silbatos cuando aparece
un 0so para avisar a las personas diciendo: “uuu, uuu, uuu”. Entonces el profesor va a la pizarra y ensefia la letra
“U” mediante el Método de la Abejita. Por ultimo, los alumnos van a ensayar la coreografia de la cancién: “U, u,
u, aparecié un 0so; u, u, u, aparecié un oso; cada uno que vio se escondié; cada uno que vio se escondié”.
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A continuacion, imagenes que respaldan la afirmacién de que hubo un movimiento sistematico orientado a
producir una erotizacién precoz en la poblacion, para luego volverla generalizada. Las bailarinas usan vestimentas
que imitan la moda de los bebés de la época, y la cancion — cargada de sugerencias erdticas — juega con la
conjugacién de las vocales.

Las imagenes anteriores se
refieren a una presentacion del
grupo "E o Tchan" en un
programa de television
brasilefio de 1998 llamado
Domingao do Faustdo.

La cancion presentada es
Danga do Pée Pde, que
sugiere una peticion de
penetracion sexual.

Al lado, una imagen que fue
mostrada  brevemente en
medio del video, sugiriendo
erotismo y desvalorizacion de
la mujer.

472 Actualmente, este video se encuentra disponible en: https://www.youtube.com/watch?v=y6S30Q20IfQ
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En la proxima seccion, una factura de electricidad del afio 2008, diez afios después de la imagen anterior, en la
que un personaje femenino es dibujado con las caderas levantadas, reflejando sensualidad. El documento ilustra
la difusion ideoldgica del erotismo por parte de diferentes empresas, como una accién integrada del sistema.
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