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		Dedico este libro a ese espacio de paz que hay en cada lector deseoso de ser descubierto.

		Que estas páginas te lleven hasta ahí.

		
		 

		PRÓLOGO

		 

		Por Martín Virasoro

		 

		En un mundo donde el ruido interno y externo a menudo nos abruma, DejARTE en Paz. Hacia una mente libre de enemigos emerge como un faro de sabiduría y serenidad. Este libro no es solo una lectura, es una invitación a embarcarse en el viaje más significativo que se puede emprender: el viaje hacia la paz interior.

		Con una sensibilidad y sabiduría que trascienden el texto, Pata Liberati nos guía por un sendero de luz y sombra, de reflexión y descubrimiento, hacia la emancipación de nuestro ser más auténtico. Nos invita a cuestionar las narrativas que hemos construido sobre nosotros mismos y sobre el mundo que nos rodea, esas historias que, sin darnos cuenta, han moldeado nuestra percepción de la realidad y han dictado los límites de nuestro potencial.

		Cada capítulo nos lleva de la mano, mostrándonos cómo los cuentos chinos de nuestra mente, esos relatos que nos hemos contado una y otra vez sobre quiénes somos y qué deberíamos ser, pueden transformarse en poderosos aliados en nuestra búsqueda de la paz. Desde desentrañar el arte de discernir entre el consejo y el dogma, hasta comprender la verdadera esencia de la gratitud y la meditación, este libro nos ofrece un espejo en el que mirarnos sin juicios, reconociendo nuestras sombras, pero también nuestra luz.

		Lo que hace singular a DejARTE en Paz es su capacidad para hablarle directamente al lector, en un lenguaje claro y accesible, invitándolo a cuestionar, a dudar y, sobre todo, a creer en la posibilidad de una transformación personal profunda. Este libro no pretende ser un manual rígido de instrucciones, sino más bien un compañero de viaje, un susurro alentador que nos recuerda que el camino hacia la paz es tan único como cada uno de nosotros.

		A medida que avances en la lectura, encontrarás páginas impregnadas de un profundo amor por la humanidad y un inquebrantable optimismo en nuestra capacidad para cambiar, crecer y, finalmente, florecer. DejARTE en Paz es, en su esencia, un testimonio de la creencia incondicional en el potencial humano para alcanzar una existencia en la que la mente está libre de enemigos, un estado en el que la paz no es solo un ideal distante, sino una realidad palpable y viviente.

		 

		¡Bienvenida/o a tu paz!

		 

		


		Vengo del Amor, materia prima que todo lo crea.

		 

		Una de las formas del Amor es la Paz.

		 

		Por eso y para eso estas páginas.
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		ANTES DE EMPEZAR

		 

		Como siempre, mis libros pueden parecer desordenados, pero detrás de todo lo escrito hay una lógica: despistar a la mente adoctrinada por las estructuras que espera un orden preestablecido.

		 

		En este nuevo libro te propongo un recorrido con cuatro tipo de paradas:

		 

		los capítulos, el esqueleto que guía la lectura;

		prácticas de entrenamiento;

		reflexiones, para inspirarte y pensar;

		una caja de herramientas con pasos para encaminarte hacia la paz.

		 

		 

		¿Cómo lo vas a leer?

		 

		¡Como quieras!

		 

		Mi idea es apartarnos de lo preestablecido, así que la forma en que decidas abordar estas páginas será la ideal para tu propio recorrido.

		 

		¡TE DOY LA BIENVENIDA A TU PAZ!

		 

		


		 

		
			[image: ilustración]
		

		


		 

		CAPÍTULO 1

		
		 

		CUENTOS CHINOS

		 

		


		Había una vez una persona poderosa que se había perdido en los laberintos de su propia mente.

		 

		Teniéndolo todo, se convenció de no tener nada.

		 

		Viviendo en un paraíso, casi logró convertirlo en un páramo.

		 

		Siendo fuente inagotable de amor, lo mendigaba de rodillas a cualquier otra persona..

		 

		Poseedora de todas las respuestas, se quedó sin la capacidad de hacerse nuevas preguntas.

		 

		¿Esa persona existió en el siglo X? 

		 

		¿En el XV?

		 

		¿En el XVII?

		 

		¿Quizás en otro planeta?

		 

		¡No, señoras y señores!

		 

		Esa persona sos vos que hiciste de cada evento una tragedia griega mientras la vida espera a que despiertes.

		 

		Así que ya es hora de que aprendas a DejArte en Paz.

		 

		Obviamente también esta persona soy yo, me incluyo, no creas que solamente vos te fuiste creyendo esas ideas alocadas que te y nos fueron contando.

		 

		Y acá estamos, después de habernos tragado miles de cuentos chinos acerca de cómo vivir. Hoy tenemos la oportunidad de declarar la paz en nuestras mentes y corazones.

		 

		¿Lo hacemos juntos?

		 

		VIEJO Y NUEVO PARADIGMA, ¿ES POSIBLE DECLARAR LA PAZ?

		 

		Fuimos educados dramáticamente.

		 

		Sí, así como leés, dramáticamente.

		 

		Buscando afuera todo aquello que simplemente había que aprender a activar adentro.

		 

		El amor venía de los otros.

		 

		La libertad, de las leyes o de los gobiernos de turno.

		 

		La paz, de la posibilidad de terminar con las guerras.

		 

		Afuera.

		 

		Una de las 7 leyes Universales, la Ley de la Correspondencia, sostiene: “Como es adentro, es afuera”.

		 

		Y no al revés.

		 

		Empieza adentro, por casa.

		 

		Nos enseñaron a buscar, pero no nos enseñaron a encontrar-nos.

		 

		Y todo los que buscamos está en nosotros.

		 

		Esta búsqueda externa, genera y reafirma la idea de vacío y carencia.

		 

		¿Qué ser en estado de carencia podría sentirse en paz?

		 

		Carecer conduce a competir.

		 

		Simple ley de mercado, si hay poco, si hay carencia, entonces habrá que competir por ello.

		 

		Así amor, paz y libertad se convirtieron en valores por los que luchar.

		 

		La lucha a su vez provoca separación, discriminación.

		 

		Los que tienen y los que no.

		 

		También provoca codependencia, ya que, si obtuvimos, por ejemplo, amor a través de una relación, se nos activa el miedo a perderla, y según

		 

		esa línea de pensamiento perderíamos el amor.

		 

		Totalmente incoherente, pero así era la cosa.

		 

		¿Qué provocaba ese miedo a perder el amor?

		 

		 Manipulación, control, codependencia…

		 

		Drama.

		 

		Puro drama.

		 

		Imaginen el mindset de ese panorama.

		 

		Si alguien logra estar en paz en este mapa mental es casi un milagro.

		 

		Somos el agua teniendo sed.

		 

		Yendo a la canilla que gotea a proveernos de lo que abundamos.

		 

		No hay paz en la carencia.

		 

		No hay paz en la competencia.

		 

		No hay paz en la codependencia.

		 

		Sólo hay drama.

		 

		Pero el mundo cambió. Nuestras mentes evolucionaron y los manuales del “buen manejo de la carencia” ya no nos convencen de nada.

		 

		Basta con echar un vistazo consciente a la naturaleza, al cosmos, a la magnitud y perfección de nuestra biología para darnos cuenta de que somos una

		 

		creación perfecta, abundante, creadora y creativa.

		 

		Pero sobre todo de que somos poseedores de aquellos recursos sutiles que hemos buscado afuera

		 

		por siglos.

		 

		Entonces, en vez de dramatizar, podemos elaborar, encontrar, desarrollar, ampliar ese bagaje interno.

		 

		¿Para qué?

		 

		Para vivir en paz.
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		Pasamos a ser protagonistas a través de la empatía.

		Parece contradictorio, ¿no?

		Pero sólo cuando el otro tiene entidad en mi sentir puedo ubicarme en consciencia, puedo ser.

		Si ser protagonista implica excluir, ganarle a alguien más, ser elegido en contra de otros es un protagonismo falso, egoico, cuyo también falso poder se diluye como espuma.

		Cuando mi victoria incluye a todos, entonces sí soy protagonista.

		El bien si no es común, no es bien.

		Lo mismo con el poder de ubicarnos en el propio espacio protagónico,

		si no reconoce el lugar de los otros, no es real.

		Parece un trabalenguas o un acertijo, pero es consciencia.

		Podés encontrar-te solamente cuando puedas encontrar al otro en vos.

		Empatía.

		La gran llave al mundo nuevo.

		La brújula que marca tu protagonismo y el de todos los demás.
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		LA COMPASIÓN ES LA SEMILLA DE LA PAZ.
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		CAPÍTULO 2

		
		 

		CONSEJO NO ES DOGMA

		 

		


		Venimos del dogma.

		 

		De los manuales amarillentos del deber ser.

		 

		Creemos que los fuimos rompiendo… Pero cuidado que, sin darnos cuenta, estamos armando otros, son una falsa fachada de apertura.

		 

		Sobre cualquier tema hay miles de argumentos, líneas científicas que los avalan o gurúes de turno sosteniendo verdades reveladas.

		 

		¿Qué pasa adentro tuyo con esas opiniones, con esos consejos?

		 

		¿Qué lugar ocupan en tu mente?

		 

		Cuando yo era chica el huevo era un veneno para las personas con colesterol alto, y hoy se lo considera un superalimento,

		 

		hasta nuevo aviso,

		 

		como todo en la vida.

		 

		No trato de hacer una defensa o crítica del huevo, estoy intentando que pensemos más allá.

		 

		Por eso mi frase es: “Si pensás como todo el mundo, no estás pensando, estás siendo pensado”.

		 

		Porque eso hace la opinión o la voz del paradigma de turno, nos llena la cabeza de ideas.

		 

		¿Y las propias dónde quedan?

		 

		¿Escondidas detrás del miedo a pensar distinto?

		 

		¿O a no pertenecer?

		 

		Una cosa es el consenso y otra, muy distinta, es repetir frases y acciones simplemente porque las dice o las hace todo el mundo.

		 

		¿Qué tiene que ver esto con la paz?

		 

		Cuando adoptamos opiniones o pensamientos como dogma nos polarizamos, ya que siempre va a haber otra idea opuesta o, mejor dicho, 

		 

		complementaria.

		 

		Si empiezo a defender y a identificarme con un polo, seguramente rechace y argumente en contra del otro.

		 

		¿Puede una mente dividida, una mente dogmática, estar en paz?

		 

		Claramente la respuesta es no.

		 

		La mente pacífica encuentra integración.

		 

		¿Cómo?

		 

		Entrenándose para no caer en los extremos.

		 

		Ya que cualquier idea tiene la posibilidad de ser cambiada, elaborada, expandida, procesada, entonces el extremo es sólo un punto de vista.

		 

		¿Lo podés ver? ¿Sentir?
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		Los generadores de ideas, las líneas científicas, los estudiosos, nos ayudan a pensar, pero de ninguna manera pueden pensar por nosotros.

		 

		Una mente pacífica utiliza las ideas ajenas como inspiración, incentivo, pero nunca como dogma.

		 

		Porque no hay paz en el dogma.

		 

		Las supuestas verdades cambian con la evolución de consciencia de la humanidad, o sea, ninguna verdad es definitiva, todo es por ahora

		 

		y en este contexto.

		 

		Para habitar la paz es deseable relativizar esas opiniones y poder crear las propias, sabiendo que también van a cambiar.

		 

		Tomar las verdades de turno, seguir las ideas del momento, pensar como la mayoría, nos da una falsa sensación de pertenencia,

		 

		es por eso que nos aferramos a ellas.

		 

		Nos identificamos para estar “adentro”, cuando en realidad, si no logramos discernir lo propio quedamos afuera.

		 

		Afuera de nosotros.

		 

		Abandonamos el centro interno donde habita la paz.

		 

		Podemos “pertenecer” en el disenso, de hecho, coexistimos en el disenso sin darnos cuenta.

		 

		La ganancia de la coexistencia en el disenso es la variedad de posibilidades de existir armoniosamente en comunidad.

		 

		¿Hay algo más parecido a la paz?

		 

		Revisemos algunos temas sobre los que la humanidad fue sosteniendo ideas dogmáticas, y si se animan, revisen internamente el impacto

		 

		que esas “verdades” tienen aún hoy en sus ideas y emociones:

		 

		La dupla femenino masculino.

		 

		El valor de la juventud.

		 

		El tiempo como medida.

		 

		La forma de los cuerpos.

		 

		El peso de los antepasados en tu vida presente.

		 

		Las instituciones y sus reglas.

		 

		La crianza y educación de los niños.

		 

		El valor de una pareja.

		 

		La importancia del sexo.

		 

		La menopausia y sus amenazas.

		 

		La alimentación.

		 

		 

		Podría terminar el libro solamente con la lista interminable de ideas que hemos hecho dogma, y, como verán, mezclé todo, cosas profundas,

		 

		con trivialidades.

		 

		Es que, si te saca la paz, no es trivial.

		 

		No hay dogma.

		 

		Ni las religiones, que son “el dogma”, se ponen de acuerdo, ¡imagínense!

		 

		Uno de los aspectos para conquistar la paz es limpiar la mente de lo impuesto para poder discernir y pensar lo propio.

		 

		¿Cuál es tu visión? 

		¿Tu regla?

		 

		 ¿Es para siempre?

		 

		¿Es por ahora?

		 

		¿Te animás a dar una vuelta por estos temas y revisar tus preconceptos?

		 

		Probá realizando la práctica de este capítulo.

		 

		

		 

		 PRÁCTICA #1

		 

		Anotá alguna idea vieja que ya hayas cambiado. 

		 

		Debajo escribí una idea que hoy sostengas como verdad absoluta y ponela en duda, cuestionala, argumentá su opuesto o complemento.

		 

		Observá si algo cambia o se expande.

		 

		Escribilo.
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		En un mundo de condicionamientos, de manuales sobre cómo amar, cómo ser, cómo pensar,

		un ser libre es una amenaza.

		Quiero ser una amenaza, una irrupción en la mátrix, un respiro.

		Quiero que todos agujereemos la caja que encierra nuestra cabeza.

		Que la sacudamos con ideas que no combinan con nada de lo instituido.

		Que la intervengamos con arte.

		Que la saquemos a viajar por un paisaje desconocido, donde nada nos haya identificado antes.

		Dejemos a la mente en libertad.

		Despeguemos de ella cualquier prejuicio, cualquier idea fija.

		Colguémosla de un globo y dejemos que vea el mundo desde afuera del mundo.

		Esa es la libertad.
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		Cuanta más gestión tengas sobre tu ego, menos drama habrá en tu vida.

		 

		No se trata de combatirlo, se trata de conocerlo y administrarlo.

		 

		De tener una buena relación con él.

		Donde no sea el ego quien responda a todo, sino nuestra consciencia dando respuesta amorosa al ego.

		 

		Como una madre o un padre a un niño cuando se encapricha.

		Esa buena relación reduce el drama de nuestras vidas, por lo tanto, disminuye el tenor de carga que le ponemos a los problemas.

		 

		Ego que recibe respuestas amorosas, menos drama, menos problema.

		 

		¿Y cómo hago?

		 

		Terapia.

		 

		Descubrir que hay mucho más que tu pequeño yo, que tu limitada personalidad.

		 

		Hay alma, consciencia, espíritu, inteligencia superior, que forman tu vasta identidad.

		 

		Para tu identidad las cosas importantes son tres: la paz, el amor y la libertad; el resto es cotillón.

		 

		¿Querés llegar a un estado donde todo tenga sentido, mientras al mismo tiempo todo te importa poco?

		 

		Conocete más allá de lo que creés ser.

		 

		


		LA PAZ ES LA AUSENCIA DE ENEMIGOS INTERNOS.

		 

		USÁ AL OTRO PARA SENTIR AMOR.

		 

		
			[image: ilustración]
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		CAPÍTULO 3

		
		 

		DEL DRAMA A LA ELABORACIÓN

		 

		


		La etimología de la palabra “drama” es “yo hago”.

		 

		Yo hago “siempre lo mismo”, agregaría yo.

		 

		Vivir en estado de drama emocional implica dos movimientos.

		 

		El primero es ubicarnos en el lugar de víctima.

		 

		El segundo es repetir pensamientos, emociones y acciones que nos confirman en ese lugar.

		 

		Victimizarnos, dramatizar, lejos de permitirnos salir del sufrimiento nos reconfirma una y otra vez en él.

		 

		La percepción desde el drama nos llena de argumentos que justifican nuestra victimización, tapando la responsabilidad de darnos respuestas 

		 

		superadoras.

		 

		La víctima repite sus pensamientos alimentándolos con emociones acordes, empastando así su campo psicoemocional.

		 

		Nublándolo.

		 

		El arquetipo de la víctima es consecuencia del paradigma anterior donde “la culpa de todo lo que nos pasaba” la tenía el otro.

		 

		Hagamos un pequeño paréntesis y describamos la culpa.

		 

		Yo la entiendo como una construcción religiosa y cultural que tiene la intención de convencernos de carecer de poder y libertad.

		 

		En total resonancia, repito, con aquel paradigma donde todo lo deseado había que buscarlo afuera.

		 

		Esa construcción, la culpa, fue haciéndose carne hasta que nos convencimos de que era una emoción, cuando no lo es.

		 

		Más bien es el freno de las emociones, una especie de regulador mental tóxico.

		 

		¿Qué recurso puede dar una respuesta “sana” a la culpa?

		 

		La responsabilidad.

		 

		La capacidad de darnos respuesta.

		 

		La capacidad de comprender que nuestros actos tienen consecuencias y obrar congruentemente.

		 

		Y para dar el salto desde la culpa a la responsabilidad es deseable salir del rol de la víctima.

		 

		Dejar de dramatizar, para elaborar.

		 

		“Elaborar”: acción y efecto de sacar un trabajo.

		 

		¡HER-MO-SO!

		 

		Sacarnos de encima el enorme trabajo de sostener a la víctima y también sacar adelante el trabajo que implica “elaborar”.

		 

		Un proceso bastante parecido al duelo.

		 

		Elaborar es la posibilidad de ir recuperando el poder que la víctima delegaba y proyectaba en el afuera.

		 

		Elaborar es aceptar y tomar la materia prima que esa aceptación ofrece y crear nuevos escenarios.

		 

		Es hacer algo amoroso con lo que hay.

		 

		Dejar de juzgar lo que no fue, o lo que podría haber sido, tomar el suceso tal como es.

		 

		Así como el viejo paradigma nos arrojaba a la culpa, el paradigma de la responsabilidad nos invita al perdón, recurso al que le voy a dedicar todo el capítulo que sigue.

		 

		Si hay una llave para la paz, sin dudas, esa llave es el perdón.

		 

		Pero volvamos a la elaboración.

		 

		¿Cómo hacemos para elaborar?

		 

		¡Terapia!

		 

		Un espacio de escucha que nos permita ir encontrando nuestros aspectos responsables y creativos.

		 

		Un espacio para encontrarnos y dejar de poner el foco afuera.

		 

		¿Por qué digo que elaborar se parece a duelar?

		 

		Porque el resultado de ambos caminos es el encuentro con una versión renovada y profunda de nosotros mismos.

		 

		Elaborar, igual que duelar, es recibir y restituirnos amor.

		 

		Y cada vez que encarnamos amor, este viene acompañado por la paz.

		 

		El perdón es el primer paso hacia la paz.

		 

		

		 

		 PRÁCTICA #2

		 

		¿Cuáles son las repeticiones de tu vida?

		 

		Te invito a que inicies tu camino de elaboración escribiendo debajo cada uno de tus argumentos como una manera de darles la despedida.
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		Aceptar la forma que toma cada proceso es de una enorme maestría interior.

		Cada uno transita sus propios caminos a su particular paso.

		Visto de afuera puede parecer raro y ahí quiero detenerme.

		¿Qué sería lo raro?

		¿Qué no es como se espera?

		¿Como dice el manual?

		¿Como supuestamente lo haría el resto del mundo?

		¿Como lo harías vos?

		¿Y eso es raro o es solamente distinto?

		He descubierto que, a pesar de pertenecer a una familia ciento por ciento italiana, resultamos ser poco dramáticos.

		Muy sensibles y compasivos, pero poco dramáticos.

		Hay una facilidad para ver el vaso medio lleno, sin negar la parte vacía, pero tampoco haciendo hincapié en ella.

		Yo tenía el prejuicio de que la poco exagerada con emociones rimbombantes era yo, pero me sorprendí al saber que no estoy sola.

		¿Esto que describo está bien? ¿Está mal?

		Ni una cosa, ni la otra.

		Simplemente somos así.

		Por ahora, ya que todo cambia siempre.

		¿Para qué cuento esto?

		Para recordar que cuando al otro le pasa algo es deseable darle el espacio para que exprese lo que le sucede sin suponer cómo debería transitarlo.

		Difícil, ¿no?

		Estamos llenos de manuales sobre las emociones pertinentes para cada situación.

		Pero hasta en eso podemos ser creativos y creadores de experiencias.

		Preguntar, respetar y aceptar el camino de los demás.

		La gran maestría.

		 

		


		LA PAZ DEL MUNDO ES EL REFLEJO DE LA SUMA DE NUESTRA PAZ INTERNA.
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		CULTIVÁ TU PARTE.

		 

		


		 

		
			[image: ilustración]
		

		


		 

		CAPÍTULO 4

		
		 

		EL PERDÓN COMO LLAVE

		 

		


		Perdón = perdonare = para dar.

		 

		Para darnos paz mental y emocional.

		 

		El perdón es una decisión alquímica que nos devuelve la paz.

		 

		¿Por qué alquímica?

		 

		Porque requiere proceso y transformación.

		 

		Creemos que perdonamos a los demás cuando sólo podemos perdonar haber elegido repetir el sufrimiento ante la elaboración.

		 

		Un caso: alguien hace algo y ese acto nos hiere emocionalmente.

		 

		Hay dos caminos:

		 

		la aceptación-duelo-elaboración,

		 

		o el sufrimiento-victimización-repetición del daño.

		 

		Perdonar es darle respuesta a nuestra parte que se regodea en el sufrimiento y en el lugar de la víctima sin lograr trascender el hecho en sí.

		 

		Cuando hablo de aceptar para perdonar, no hablo de resignación, ni de soportar cualquier cosa.

		 

		Hablo de entender que lo sucedido sólo puedo trascenderlo con elaboración interna.

		 

		Que nada cambia ante mi sufrimiento si sólo exijo una reparación del afuera.

		 

		Esa reparación puede ser útil y amorosa, pero la verdadera elaboración siempre es interna.

		 

		Eso es perdonar.

		 

		Salir de la rueda del hámster del sufrimiento y darme nuevas respuestas que me permitan ocupar mi espacio, ser protagonista

		 

		de mi propia historia.

		 

		Un buen ejercicio para activar mi capacidad de perdón es hacer uso del observador.

		 

		Imaginemos esto: soy parte de una obra de teatro muy dramática, soy la actriz a la que le tocó el papel de víctima.

		 

		Sufro, culpo, descargo hacia afuera, estoy guionada para hacer eso.

		 

		Pero me quedo sin voz y me reemplaza otra actriz; entonces voy a un palco y veo toda la escena desde afuera.

		 

		Sobre todo, observo cómo mi guion y parlamento abonan y suman al drama.

		 

		Ante esta observación puedo preguntarme: ¿qué podría hacer este personaje para cortar con el drama, para cambiar la historia?

		 

		Es ese cambio, el cambio interno, subjetivo, el que nos libera del sufrimiento y restituye la paz.

		 

		A esa alquimia le llamamos perdón.

		 

		

		 

		 PRÁCTICA #3

		 

		Te propongo que hagas el ejercicio de la obra teatral.

		 

		Que puedas escribir el guion de tu víctima interna.

		 

		Y que vayas cambiando paulatinamente su parlamento hasta convertirte en el protagonista y liberarte de ese sufrimiento.
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		El miedo sostenido a los otros genera violencia y se termina objetivando a aquél a quien se teme.

		La objetivación hace del otro una propiedad de la que puedo disponer.

		Hacer con “eso” lo que quiero, incluso destruirlo.

		Dejar de temer a los demás requiere de la profunda aceptación de la propia impotencia y, por lo tanto, de la propia potencia creadora también. 

		Cuando logramos aceptar esta contradicción (potencia/impotencia), ya nadie puede ser para nosotros una amenaza que haya que destruir.

		Aceptarnos es amar y es esta la única posibilidad de “hacer la paz”.

		El miedo del violento es a su propia impotencia amenazada por quienes no tienen miedo.

		Si podemos ver esto, también podremos ver la verdadera potencia, no la del puño, sino la de la creación. 

		Sólo el amor podrá salvarnos y el amor es creación.

		Y el poder creador ejercido siembra paz. 

		 

		


		SI NO ENTRO EN EL CONFLICTO, PROPONGO PAZ.
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		CAPÍTULO 5

		
		 

		EL SUCESO NO ES EL MENSAJE: DISCERNIR Y APRENDER

		 

		


		Cuando sucede algo que nos impacta emocionalmente y nos saca de nuestro registro interno de la paz, solemos quedarnos enroscados

		 

		en el suceso.

		 

		“Mi pareja se terminó porque apareció una tercera persona”.

		 

		“Me va mal económicamente porque no tengo suerte o no entré en un puesto de trabajo específico”.

		 

		“No puedo porque…”.

		 

		La anécdota, el suceso, no es el mensaje.

		 

		La forma no es el contenido.

		 

		Si permanecemos aferrados a justificar nuestras desgracias por lo sucedido, nos perdemos la posibilidad de tomar el mensaje, discernirlo

		 

		y aprender.

		 

		¿Realmente alguien puede seguir creyendo en pleno siglo XXI que una pareja se termina porque aparece una tercera persona?

		 

		¿Qué sucedía en la pareja?

		 

		¿Qué aprendizaje empezó a agotarse y no pudo reeditarse?

		 

		¿Qué tiene para decirme el final de este formato del vínculo?

		 

		¿Para enseñarme?

		 

		¿Qué aspectos de mí van a revelarse cuando trascienda el suceso y encuentre el sentido?

		 

		Todo lo que la vida nos pone enfrente tiene ese propósito, discernir el aprendizaje que la experiencia contiene.

		 

		Cuando nos quedamos aferrados al evento, sufrimos, caemos en el tan mencionado papel de víctima.

		 

		Cuando discernimos, aprendemos y nos quedamos con lo revelado, encontramos la paz de saber que estamos parados de pie

		en nuestro propio camino.

		 

		

		 

		 PRÁCTICA #4

		 

		Recordá algún evento del que hayas aprendido y separá la anécdota del aprendizaje.

		 

		Preguntate si hay algún otro evento del que no estés logrando discernir el sentido.

		 

		Observá ese evento y preguntate qué viene a revelarte.
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		Pensamos en blanco y negro sin darnos cuenta de que esta modalidad de pensamiento es la que genera violencia entre nosotros.

		¿Cómo integrar?

		¿Cómo mantener mente y foco en la integración cuando todo invita a dividir?

		“¿De qué lado estás?”, preguntan.

		Del lado de la humanidad.

		Sosteniéndome como puedo en el vértice superior del triángulo, intentado no caer vehementemente hacia ninguno de los polos de la base.

		Integrar adentro, sin prejuicios, para que ninguna bala se dispare en nombre de mi mente dividida.

		Se puede interpretar como tibieza, pero te invito al ejercicio y vas a descubrir cuánta violencia hay escondida detrás de cada opinión “comprometida”.

		Cuánto falso “alivio” a esa violencia creemos sentir cuando tomamos partido.

		(Parte/partido… ¡cuánto significado!)

		Silencio.

		Integrando adentro, lo que intelectualmente rechazo y me violenta.

		Aun conociendo las diferencias, pero con el claro propósito de no ser yo quien apriete el gatillo.

		 

		¿Lo sentís posible adentro tuyo?

		 

		


		PAZ, LIBERTAD Y AMOR,

		TRES VALORES QUE SE RETROALIMENTAN ENTRE SÍ.

		 

		EMPEZÁ POR EL QUE TE RESULTE MÁS SIMPLE.
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		CAPÍTULO 6

		
		 

		MENTE DIVIDIDA, MENTE INTEGRADA

		 

		


		¿Qué es una mente dividida?

		 

		Una mente que piensa binariamente, dualmente.

		 

		O sea, una mente en competencia.

		 

		Integrar implica conocer aquellos aspectos internos que proyecto en los demás desconociéndolos como propios.

		 

		No digo que todos seamos exactamente iguales, de hecho, una mente integrada, pacífica, abraza la diversidad.

		 

		Digo que hay aspectos que no nos gustan del ser humano y creemos que los demás los tienen y nosotros no.

		 

		Todos estamos conformados por lo que nos gusta y lo que rechazamos, pero si sólo hacemos hincapié en lo primero nos perdemos la riqueza

		 

		de la integración.

		 

		Integrar es encontrar mi propia combinación de esos rasgos y aspectos sin dividirme entre lo mío y lo de los demás.

		 

		¿Qué rechazo en los otros?

		 

		¿Qué creo no ser o no tener y eso me habilita a discriminar o juzgar al resto?

		 

		¿Qué podría hacer con ese rasgo si lo asumiera como propio?

		 

		Integrarme es declarar mi paz interna.

		 

		También con los demás, con los anteriormente rechazados.

		 

		Pero ya dijimos que el encuentro con la paz empieza adentro y se proyecta hacia afuera.

		 

		Una buena forma de empezar a integrar es dejar de defendernos.

		 

		¿Cómo es eso?

		 

		Ante una opinión con la que no concuerdo o una crítica que no me gusta, hacer silencio y dejar decantar las emociones automáticas

		 

		hasta que pueda surgir un pensamiento superador, integrado.

		 

		Un caso: yo soy generosa, fulano es miserable.

		 

		¿Siempre soy generosa?

		 

		¿Con qué?

		 

		¿Con quién?

		 

		¿Estoy completamente segura de no tener también un aspecto miserable?

		 

		¿Cuándo?

		 

		¿En qué circunstancia?

		 

		Si voy integrando ambos polos seguramente encuentre mi medida de generosidad, por ahora, ya que todo está en continuo cambio.

		 

		Esa medida integra generosidad y miseria y me hace más real.

		 

		Además, me voy quitando juzgamientos, prejuicios, enemigos internos que me sacan por completo del rango de la paz.

		 

		

		 

		 PRÁCTICA #5

		 

		Buscá un rasgo que jures no tener y que te molesta muchísimo en otros.

		 

		Durante una semana observalo y observate.

		 

		Estoy completamente segura de que algo de eso aparecerá en vos.

		 

		Integralo sin juzgarte.

		 

		Somos humanos, no te juzgues.

		 

		Mirá cómo integrarlo en vos te libera del rechazo al otro.

		 

		Bastante parecido a la paz, ¿no?
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		Dejar vivir en paz al otro es un desafío enorme para las mentes divididas, ya que para sostener su seguridad necesitan combatir todo aquello que se presenta como diferente.

		La identidad está sostenida en contra de lo que no es igual; este sostén es superficial, ficticio, entonces cualquier aparición de lo distinto es una amenaza.

		Y cuando una mente dividida experimenta sensación de amenaza, se violenta.

		La violencia podría ser una oportunidad para revisarse, mirar hacia adentro y destrabar la raíz que la dispara.

		Pero esto sucede raras veces y en general se proyecta hacia el otro, hacia ese distinto que amenaza mi frágil y rígida visión de la vida.

		Las opiniones violentas sobre cualquier otro sólo hablan de mi miedo a perder la cajita de cristal sobre la que creo haber construido mi identidad.

		El violento está vacío de identidad propia, la construyó en contra de todo aquello que discrimina.

		Entonces, nos invito a revisar nuestra propia violencia, esa que dispara contra los demás creyendo que nos estamos defendiendo.

		Defenderse de lo diverso es dejar de crecer, de evolucionar, de expandirnos.

		La paz no es solamente la ausencia de guerras en el mundo, la paz es la ausencia de enemigos internos.

		 

		Después de todo, la verdadera revolución humana no es tecnológica, es psicoemocional.
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		Sufrimos de división.

		Para un ojo ingenuo esa división pareciera ser externa.

		Pero para el que desea ver, entiende que la división es interna.

		Sufrimos por falta de contacto con lo verdadero en nosotros.

		Por falta de comunicación con lo que me gusta llamar “nuestra divinidad”.

		Eso superior que somos, pero con lo que pocas veces contactamos, por estar perdidos en el afuera.

		No es afuera.

		Es adentro.

		Seguramente muchos hayamos vivido una situación límite en la que algo que no creíamos posible en nosotros, o que desconocíamos, se manifestó.

		Un amor mayor, un sentimiento de paz inmensamente profundo, la posibilidad de habitar un espacio de libertad insospechado.

		¿Y de dónde salió eso?

		¿Dónde estaba?

		Escondido detrás de la infructuosa búsqueda en el afuera.

		Pidiendo amor a nuestros vínculos, paz y libertad a quienes dejamos que nos gobiernen.

		Cuando el imprevisto sucede, la inteligencia busca dónde hay, adentro.

		El tema es que, pasada la contingencia, volvemos a enfocarnos en el afuera hasta el próximo imprevisto.

		¡Pobre vida a la que obligamos a sacudirnos para aprender!

		¿Cómo prevalecer en unión interna?

		Aprendiendo a sacar el foco de lo externo.

		¿Fácil?

		Más o menos, requiere práctica y sobre todo coraje.

		Pero es el mejor, por no decir el único bien que jamás se agotará.
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		PAZ ES LA CONSCIENCIA DE SABER QUE TENGO RECURSOS INTERNOS PARA ABANDONAR LOS CONFLICTOS.
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		CAPÍTULO 7

		
		 

		SÓLO SOY DUEÑA DE MI VIDA

		 

		


		“¡Mirá que novedad!”, dirán ustedes.

		 

		Sin embargo, si hay algo que nos saca de la paz es andar observando, intentando manipular y opinar sentenciosamente sobre vidas 

		 

		ajenas.

		 

		Siempre recuerdo el revuelo que se armó con la Ley de Divorcio, el Matrimonio Igualitario y otras leyes que, para las mentes divididas,

		 

		ponen en riesgo el statu quo y las “buenas costumbres”.

		 

		Si algo dividió nuestras mentes y corazones y nos dejó en alerta, o sea sin paz, es intentar manipular la vida ajena.

		 

		Nada de todo eso a lo que tanto se teme es un virus contagioso.

		 

		Son elecciones y circunstancias de vida del otro, que en nada afectan a lo propio.

		 

		Cuánta energía derrochamos en ocuparnos de contener las diferencias, cuando ellas, en realidad, son necesarias para nuestra distinción.

		 

		Lo que rechazamos porque supuestamente nos pone en riesgo, es lo mismo que hace que podamos distinguirnos.

		 

		Entonces lo diverso siempre es ganancia y nunca amenaza.

		 

		Las redes sociales se han convertido en terreno propicio para opinar de los demás sin saber.

		 

		¿Cómo sé sobre alguien a quien sólo conozco a través de los medios o las redes?

		 

		¿Cuánto prejuicio acumulado hay en la imagen que tengo de esa persona?

		 

		Hay un concepto con muy mala prensa, que es en realidad, un rescate a la hora del prejuicio.

		 

		La INOCENCIA.

		 

		¿Qué es la inocencia?

		 

		La falta de preconceptos sobre cualquier otro.

		 

		La inocencia es la posibilidad de conocer.

		 

		Conocer-nos.

		 

		Y conocer al otro.

		 

		¿Pero por dónde empezar?

		 

		¡Obviamente, por casa!

		 

		Para atravesar y limpiar los preconceptos que tengo sobre los demás es deseable primero aprender a conocerme.

		 

		Atravesar las falsas ideas que sostengo sobre mí.

		 

		Cuánto más me conozco, cuántos más prejuicios e ideas fijas sobre mí diluyo, más libre queda mi mente para conocer a los demás.

		 

		Cuando escribo sobre la necesidad de dejar de opinar sobre la vida de los otros, mis lectores suelen argumentar que muchas veces

		 

		la opinión es con amor y buenas intenciones…

		 

		La opinión que no se pidió es siempre intromisión por más amorosa que sea.

		 

		Siempre.

		 

		Siempre.

		 

		Siempre.

		 

		No importa el tono, no importa la amorosidad ni la intención.

		 

		Si no te pidieron opinión, es agresión.

		 

		En los pasillos de la facultad de Psicología de Rosario circulaba este dicho: “Interpretación fuera de sesión es agresión”.

		 

		Yo agrego: “Opinión no pedida es agresión”.

		 

		Pero sondeemos a qué se debe nuestra compulsión a opinar sobre la vida ajena.

		 

		Podríamos escribir un libro exclusivamente sobre este tema, pero vayamos a lo más compartido por todos.

		 

		Miedo uno.

		 

		El miedo a que el otro con sus diferencias rompa y ponga en riesgo mi esquema mental.

		 

		¿Qué respuesta podemos darle al miedo?

		 

		La mente funciona muchísimo mejor cuando se abre y expande, cuando incorpora nuevos puntos de vista, cuando genera nuevas conexiones.

		 

		Miedo dos.

		 

		Si dejo de ocuparme de vos, voy a tener que ocuparme de mí y temo que no me guste aquello con lo que me voy a encontrar.

		 

		Si dejo de gastar energía en organizar la vida ajena, voy a tener que echarle un vistazo a la propia.

		 

		¡¡¡¡¡Qué vértigo!!!!!

		 

		Lo maravilloso de este cambio de foco es que por fin voy a ocuparme de la única vida que puedo gestionar.

		 

		De la mía.

		 

		Ahondemos un poco más.

		 

		Cuando nos vemos a través de los lentes de nuestros prejuicios, solemos caer en la idea de “ternerla clara”, de saber cómo son las cosas, la vida,

		 

		el mundo…

		 

		En realidad, armamos un mecanismo de defensa para sentirnos seguros.

		 

		Entonces, si yo sé, si la tengo tan clara, mi visión del mundo es la correcta… Y además si soy tan bueno y amoroso, ¿cómo no voy a darte mi opinión

		 

		a vos que te estás equivocando?

		 

		Por favor, relean la frase anterior hasta que vean la ridiculez del argumento.

		 

		Eso hacemos.

		 

		Creer que sabemos cómo son las cosas, simplemente porque nosotros las vemos así.

		 

		Entonces, a la hora de tentarnos con opinar de la vida ajena, volvamos hacia adentro a revisar lo que sí podemos gestionar.

		 

		¿Y qué es lo que podemos gestionar?

		 

		Nuestra propia vida.
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		La única manera de entender que sos la solución a todos tus conflictos es aceptar que también sos el conflicto.

		Por ejemplo: mi pareja, hijo, hermano, jefe, amigo… me pone nerviosa, me saca de quicio.

		Sus elecciones me dan bronca, o tristeza, o las critico porque no son las que yo tomaría.

		¿Dónde está el conflicto?

		¿En el otro?

		¿O en mi expectativa, en mi interpretación de cómo esa persona “debería” ser?

		Y recalco “debería” para que nos demos cuenta de la ridiculez que cometemos al proyectar.

		El conflicto es mío.

		¡Gran noticia!

		¡Ya que entonces, la solución también lo es!

		Nadie NOS hace nada, salvo en caso de un delito, nadie nos hace nada.

		Somos nosotros los que, al interpretar, nos hacemos daño.

		¿Cómo empezar a salir del conflicto?

		Cambiando mi percepción a través de la aceptación del otro tal cual es.

		¿Y cuál es el secreto para llegar a ese estado?

		¡Conocerte a vos!

		¿O vamos a seguir creyendo que el malo es siempre el otro?

		Conocerme me permite conocerte.

		Aceptarme en mis claroscuros, me permite aceptarte.

		Depositar las expectativas en mí, me permite retirarlas de vos.

		Hemos sido adoctrinados para crear conflictos.

		Ya es tiempo de convertirnos en la respuesta y en la solución.

		 

		Nunca es el otro.
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		LA PAZ ES UN TERRITORIO INTERNO QUE PODEMOS ELEGIR HABITAR INCLUSO EN MEDIO DE UN CONFLICTO.
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		CAPÍTULO 8

		
		 

		GRATITUD Y MEDITACIÓN

		 

		


		Una mente dividida es una mente en carencia constante, en sufrimiento continuo.

		 

		Como se encuentra escindida y no integra todas sus partes cae en la victimización de lo que no es, de lo que no tiene, de lo que le niegan o le falta.

		 

		Es una mente ausente.

		 

		¿Conocen esta cantinela?

		 

		¿Alguna vez se preguntaron por qué todos los métodos de meditación o relajación hablan de la gratitud?

		 

		La gratitud es un recurso poderoso que va integrando todos los aspectos rechazados, casi como por arte de magia.

		 

		La gratitud es el ejercicio sostenido y sentido del agradecimiento.

		 

		¿Cuándo decimos “gracias”?

		 

		Cuando recibimos algo.

		 

		Y si estamos sentados frente a este libro es porque hemos recibido muchas cosas para agradecer.

		 

		Voy a listar solamente algunas:

		 

		Vida

		Aire

		Agua

		El día de hoy

		Un corazón que late

		La capacidad de leer o escuchar si te están leyendo

		Cerebro atento

		Curiosidad por saber

		Este libro o el dinero para comprarlo

		Este momento en que podemos hacernos un espacio para leer

		Luz

		La sonrisa que seguramente se está dibujando en tu cara por el simple hecho de tomar consciencia de TODO lo que sí tenemos.

		 

		 

		Tan sólo con recortar un mínimo momento de todo un día se puede hacer una buena lista de agradecimiento.

		 

		¡Imagínense cuánto más hay en nuestras vidas por agradecer!

		 

		Estar presentes nos ayuda a tomar consciencia de todo lo que SÍ hay.

		 

		El agradecimiento sostenido nos pone en Modo Gratitud.

		 

		A nivel cerebral la gratitud activa el sistema de recompensa, es decir, los circuitos de placer y bienestar.

		 

		El cerebro no puede sentir al mismo tiempo angustia y gratitud, por lo tanto, el ejercicio del agradecimiento lo entrena para salirse de los circuitos tóxicos y generar conexiones de felicidad.

		 

		

		 

		 PRÁCTICA #6

		 

		¿Podrías hacer una lista de todo lo que hay para agradecer en tu vida?

		 

		No la concluyas porque te garantizo que día a día irás sumando nuevos motivos.

		 

		Yo, por mi parte, te agradezco que te tomes este momento para leerme, es una forma de vincularnos, por eso, ¡mi gratitud es para vos!

		 

		

		 

		

		 

		

		 

		

		 

		¿Por qué cuando hablamos de gratitud lo relacionamos con la meditación?

		 

		Meditar significa retornar al medio, al centro, restituir el equilibrio interno.

		 

		Nos hace “presentes” y sólo en presencia podemos valorar todo lo que sí hay, lo que sí tenemos.

		 

		Lo recibido.

		 

		Cuando meditamos damos descanso a la mente automática, que es también la mente reactiva o dividida, como me gusta llamarla.

		La práctica de la meditación nos ayuda a la integración, a llevar los conflictos a un punto medio.

		 

		Meditación = Medio.

		 

		Al meditar los pensamientos se van desconectando de la carga emocional.

		 

		Cuando quitamos “peso” o energía a las emociones rumiantes, liberamos espacio para discernir e integrar.

		 

		Una mente que entrena esta capacidad, es una mente entrenada para la paz.

		 

		Una de las técnicas más difundidas y efectivas de meditación es el mindfulness, el ejercicio de la consciencia y la presencia plenas.

		 

		En lo personal me sirven mucho los ejercicios de respiración cuadrada; por ejemplo: inhalar en cuatro tiempos, retener en cuatro tiempos, exhalar en cuatro tiempos

		 

		y apnea en cuatro tiempos.

		 

		Este es sólo un pequeñísimo ejemplo, pero hay una cantidad enorme de ejercicios y lo importante es que cada uno encuentre el o los que más 

		 

		los representan y los conducen al encuentro con la paz.
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		No quiero nada de lo que quiere la mayoría de las personas.

		O sí, pero no por los medios “de moda”.

		A veces creemos desear éxito, dinero, valoración, pareja…

		Pero en realidad deseamos sentir lo sutil.

		Sentir la vida, el amor, la paz, la libertad, la valoración…

		¿Creo que todo está diseñado para que recibamos esas energías, o debería decir, esa energía en sus diversas expresiones?

		¿Permitimos que esto suceda?

		¿Estamos dispuestos a recibir o inventamos atajos para simular hacerlo?

		¿Tener pareja es recibir amor?

		¿Tener dinero y tranquilidad económica es recibir libertad?

		¿Que no suceda nada grave en tu vida hoy es estar en paz?

		¿Es el éxito sinónimo de valoración?

		¿Acumular títulos es garantía de inteligencia?

		Podemos usar (amo la palabra usar porque presupone elegir a consciencia) cualquiera de esos formatos para sentir lo sutil.

		¿Pero son lo sutil?

		¿Si perdieras a tu pareja, perderías el amor?

		¿Si nunca tuvieras mucho dinero, sería imposible que te sintieras libre o en paz?

		El objeto puede ayudar a tomar contacto con lo sutil, pero eso sutil está en vos, y ese objeto simplemente te lo recuerda.

		¿Será posible recordar sin necesidad de atarnos a la materia?

		¡Amo la materia!

		¡Quiero todo!

		Pero ese todo es nada, si no aceptamos ser eso sutil que tanto deseamos.

		Sos lo que buscás.

		Nunca estuvo afuera.

		¿Entonces, es verdad que deseás tantas cosas?

		Podemos seguir todas las modas, consumir todo lo que nos recomiendan, hacer al pie de la letra todos los pasos para ser felices según el paradigma de turno…

		Pero el tesoro, estuvo, está y estará en vos.
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		La mente básica fue seteada en opuestos.

		 

		La mente básica es “agrietada”, dividida.

		 

		Si no entendemos que todos fuimos programados así, difícil será aprender a integrar y evolucionar.

		 

		Si en mi cabeza siempre hay sólo dos opciones, nunca voy a lograr ver el todo.

		 

		Ese esquema mental nos lleva a defendernos del diferente, a crear enemigos internos.

		 

		O sea, nos aleja de la paz.

		 

		¿Cómo hago para integrar?

		 

		¿Cómo hago para que esos supuestos opuestos se conviertan en variadas posibilidades de terceras opciones?

		 

		Trabajando MIS prejuicios.

		 

		Los que tengo hacia mí y los que proyecto sobre los demás.

		 

		“Yo soy así” es un cúmulo de prejuicios con los que elegimos identificarnos.

		 

		Revisar esa construcción ficticia nos permite encontrar TODO lo que podemos SER y, por lo tanto, descubrir al otro también en su vastedad.
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		Evolucionar es salir del modo de supervivencia para pasar al modo viviendo.

		 

		Dejar de defendernos para unir, sumar, multiplicar.

		 

		No son los otros el problema.

		 

		Es tu mente divina creando enemigos para conservar el pequeño paisaje donde se siente segura.

		 

		La vida está afuera de ese paisaje.

		 

		Detrás de mis prejuicios.

		 

		En una mente que logra todo el tiempo crear terceridades creativas para salir de la división.

		 

		Sigo notando que nos cuesta muchísimo hablar desde nosotros mismos, que siempre responsabilizamos al afuera. Pero afuera no hay nada que no hayamos creado adentro.

		 

		Adentro. 

		Adentro.

		Adentro.

		 

		Porque nunca es el otro.

		 

		Y la paz empieza en mí.
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		EL PERDÓN ES UNO DE LOS PRINCIPIOS DE LA PAZ.
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		CAPÍTULO 9

		
		 

		AUTOCONOCIMIENTO

		 

		


		Cualquier libro o texto de mi autoría es una permanente e insistente invitación al autoconocimiento.

		 

		¿Pero qué significa esta palabra tan escuchada?

		 

		Conocemos poco y nada de nosotros mismos, ya que lo que llamamos “personalidad” está formada por la identificación con las opiniones de

		 

		quienes nos criaron.

		 

		Pero, ¿qué hay más allá?

		 

		¿Somos seres hechos y acabados?

		 

		¿Somos “así”?

		 

		¿O estamos siendo?

		 

		¿O estamos en creación continua?

		 

		Conocernos siempre es integrar.

		 

		Recuerden que una mente pacífica es una mente integrada.

		 

		¿Y cuáles serían los elementos a integrar?

		 

		Lo que me gusta de mí y lo que no me gusta de mí, es decir, lo que rechazo.

		 

		Lo que reconozco como propio y lo que se me presenta como amenaza proyectada en los otros.

		 

		Conocerme.

		 

		O mejor dicho ir conociéndome.

		 

		...

		 

		¿Y para qué sería deseable conocernos?

		 

		¿Qué tiene que ver la paz con el autoconocimiento?

		 

		¡TODO!

		 

		La guerra más frecuente es la que declaramos contra nosotros mismos.

		 

		Con aquellos aspectos que quedan desintegrados o sin integrar.

		 

		Las batallas eternas entre el deseo y el deber ser.

		 

		La mente que presiona por seguir y cumplir mandatos y el corazón que dice “quiero otra cosa”.

		 

		Batallas impuestas y heredadas que luchamos sin ningún tipo de victoria…

		 

		Hasta que llega la bandera blanca del autoconocimiento.

		 

		¿Qué deseo?

		 

		¿Lo que hago y tengo me representa?

		 

		¿Qué me lidera?

		 

		¿Qué me convoca?

		 

		¿Cumplo con el deber o soy leal a mis sueños?

		 

		Estas preguntas y muchas más nos acercan a nuestra verdad interna, nos reconcilia con sueños y deseos.

		 

		Nos centra.

		 

		Descentrados solemos vivir en estado de frustración mal gestionada.

		 

		Obviamente ese estado genera violencia interna.

		 

		Conocernos es aprender a darnos respuesta y, sobre todo, ir haciendo acopio de una caja de recursos psicoemocionales que seguramente

		 

		desconocíamos poseer.

		 

		¿Por dónde empezar?

		 

		TE-RA-PIA.

		 

		Otra palabrita que repito como loro en todos mis escritos.

		 

		¡Terapia!

		 

		Y ahora dirán: “Pero si no me pasa nada”.

		 

		¡Justamente!

		 

		Es el mejor momento para encarar la terapia como fuente de autoconocimiento.

		 

		Por supuesto, hay muchos otros caminos.

		 

		Pero el más eficaz es sin duda la terapia.

		 

		¿Querés conocer al amor de tu vida?

		 

		¿Esa persona que va a estar con vos toda la vida?

		 

		¿Cuyo amor puede ser tranquilo y pacífico?

		 

		…

		 

		¡Conocete!

		 

		Y sembrá paz en tu alma para siempre.

		 

		

		 

		 PRÁCTICA #7

		 

		Si vas o fuiste a terapia, ¿qué juicios sobre vos mismo fuiste modificando?

		 

		Si no fuiste nunca, ¿qué prejuicio sobre vos mismo empezarías a cuestionar?
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		Hablamos sin conocer.

		Opinamos sin saber.

		¿Qué nos pasaría si antes de hablar u opinar sobre alguien nos preguntáramos, ¿conozco a esa persona en realidad?

		¿Qué ocurriría si pudiéramos cuestionarnos si ese comentario surge del conocimiento o de la idea que tengo sobre el otro?

		Y si sostengo conocerlo, ¿cómo lo conozco?

		¿Porque convivo?

		¿Porque intimo?

		¿Porque compartí vivencias?

		¿O porque veo su imagen o leo sus comentarios en redes y medios?

		¿O porque escucho lo que los demás dicen de esa persona?

		Y cuando emito esa opinión, ¿es totalmente propia, distinta, innovadora o es más o menos lo que piensa todo el mundo?

		¿O la mitad del mundo con la que coincido?

		Podemos preguntarnos cuánto nos conocemos realmente

		a nosotros mismos.

		Explorar esos aspectos que guardamos debajo de la alfombra,

		o que directamente negamos tener.

		Quizá, si nos alcanza una vida para autoconocernos, podamos decir que conocemos algo de los demás.

		Mientras tanto, cualquier opinión es sobre un personaje que armamos en nuestra cabeza, cargado de prejuicios y preconceptos personales.

		Cualquier opinión corre por cuenta de quien la emite.

		 

		Hay una sola forma de conocer realmente a los otros,

		conocerte.

		 

		No gastes energía afuera.

		La materia a estudiar sos vos.

		 

		


		
			[image: ]
		

		 

		UNA MENTE EN PAZ, ES UNA MENTE EN PLENO USO DE SU PODER.
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		CAPÍTULO 10

		
		 

		DISCRIMINACIÓN CERO Y DISTINCIÓN

		 

		


		Imaginemos que vamos a terapia o hacemos algún camino de autoconocimiento.

		 

		¿Qué efecto vamos experimentando?

		 

		¡¡¡¡La distinción!!!!

		 

		Entramos a un espacio terapéutico porque no “encajamos” en el mundo y salimos orgullosos de esa distinción.

		 

		Es que ese rasgo que hace que cada uno de nosotros sea único es la base de un mundo abundante, creativo y en paz.

		 

		Aceptar lo diverso en uno es el primer paso para tomar lo diverso en cualquier otro.

		 

		Una mente en paz, un mundo en paz, son espacios de celebración de la diversidad.

		 

		Diverso es cualquier otro.

		 

		Tus propios hijos, si tuvieras gemelos, tu pareja, amigos, padres, pueden parecerte similares…

		 

		Pero esto es una ilusión de la mente dividida, que tiene la compulsión de borrar las distinciones para calmar la ansiedad que le provoca

		 

		la diversidad.

		 

		En ese borramiento, el otro, el distinto puede convertirse en amenaza.

		 

		Necesitamos proteger nuestro modo de ver la vida y lo distinto lo pone en riesgo.

		 

		Todo esto sucede en una mente poco integrada.

		 

		Ya dijimos en el capítulo anterior que cuanto más me integro, más abrazo lo diverso.

		 

		¿Por qué?

		 

		Porque tu distinción distingue la mía.

		 

		Así de simple, así de amoroso.

		 

		Necesito de tu diferencia para ser diferente.

		 

		Y en nuestro encuentro esa diversidad suma y multiplica las posibilidades de ser.

		 

		Por eso una mente, un mundo en paz, son territorio del amor a la diversidad.

		 

		No hay nada para defender cuando la paz es un espacio que se ha conquistado.

		 

		Por eso, sueño con un mundo en paz.

		 

		En estado de discriminación cero.

		 

		Lo creo absolutamente posible.

		 

		Trabajo en mí y acompaño a otros en este recorrido.

		 

		Y deseo que este libro te lleve al profundo encuentro con esa zona de tu corazón

		 

		que sabe sembrar paz.
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		Es tiempo de pensarnos desde cero.

		El mundo cambia.

		El paradigma cambia.

		Y todo lo que creíamos de nosotros, también cambia.

		Nuestra identidad fue construida bajo otras dimensiones, otras reglas de juego.

		¿Quién sos ahora?

		¿Quién soy ahora?

		¿Quiénes queremos ser?

		Fuimos armados como muñecos de ladrillitos plásticos según un paradigma que cayó.

		Es momento de crear lo que deseamos ser.

		A veces cuando digo esto las personas se angustian, porque no saben qué desean.

		Paciencia.

		Nos educaron para ignorar el deseo, pero el deseo ahí está, disponible para que lo escuchemos.

		Nos iremos creando, creándonos, en el transcurrir de la existencia.

		Pero lo que sabías de vos está cambiando, como también lo que suponés de mí.

		¡Excelente noticia!

		Ahora vamos a poder conocernos de verdad.

		 

		


		LLEVAR LA DISCRIMINACIÓN A CERO SIEMBRA PAZ.
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		CAPÍTULO 11

		
		 

		UNA MENTE LIBRE DE ENEMIGOS

		 

		


		La paz es igual a la falta de enemigos internos.

		 

		¿Qué es un enemigo interno?

		 

		Cualquier otro al que cargo con peso emocional, con argumentos para sostener mi bronca, rechazo o rencor.

		 

		El espacio psíquico que este “trabajo” ocupa es enorme, y empaña la libertad de pensamiento.

		 

		Nada más lejano a la paz, ¿no es cierto?

		 

		Atravesar no sólo los prejuicios, como hablamos en capítulos anteriores, sino también elaborar duelos, va derribando poco a poco toda esa construcción fantástica que hacemos de nuestros enemigos internos.

		 

		De ninguna manera los invito a comprenderlo todo, a que todo y todos nos resulten agradables.

		 

		Tampoco los invito a coincidir.

		 

		Sólo los quiero invitar a que se dejen en paz.

		 

		A ustedes.

		 

		Adentro.

		 

		Y para eso es necesario elaborar rencores, duelos y dramas.

		 

		Vuelvo a decir, no para que todo nos guste, pero sí para aceptar.

		 

		La aceptación del otro y lo otro como es, sin combatirlo, aunque no nos agrade, es libertad.

		 

		Una cosa es elegir no vincularnos con quienes no nos representan y otra cosa muy distinta es sostener rencor hacia ellos.

		 

		El no vínculo es libertad.

		 

		El rencor es tu propia prisión, bajo la ilusión de estar condenando al otro.

		 

		No hay paz en una mente llena de enemigos.

		 

		Terapia.

		Elaboración.

		Inocencia.

		Perdón.

		Integración.

		 

		Estos son algunos de los pasos sugeridos.

		¡Y por supuesto, a continuación les dejo una caja de herramientas con un camino sencillo y posible hacia la paz!

		 

		Que tu mente y tu corazón estén libres de enemigos  .

		 

		

		 

		 PRÁCTICA #8

		 

		¿Qué ideas o sensaciones te viene despertando la lectura?

		¿Incomodidad? ¿Identificación? ¿Calma?

		 

		Usá los renglones de esta página para identificar con palabras las emociones, reacciones, ideas y/o recuerdos que vibraron en vos a partir de estos capítulos.

		 

		Recordá que todo lo que escribas habla de vos y es parte de tu recorrido de conocimiento interior.
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		¿Cómo sería tu vida si pudieras olvidarte de lo que pensás de los demás?

		¿Si pudieras conocer a cada uno de nuevo, sin carga emocional previa, sin prejuicio,

		sin el peso de la historia compartida?

		¿Cómo sería la sociedad si el otro no supusiera un peligro, un problema, sino simplemente un mundo por conocer?

		¿Cómo sería nuestra vida interior sin el agobio de la discriminación?

		¿Cuánto te costaría hacer este ejercicio?

		¿Qué de vos estaría en riesgo?

		 

		¿Y cómo te presentarías ante alguien que olvidó lo que pensaba de vos?

		¿Qué mostrarías?

		¿Repetirías la versión que fuiste?

		¿Qué querés que el mundo conozca de vos?

		¿Lo mostrás o te defendés?

		 

		Cuando dejamos de encasillar al otro salimos de nuestros propios casilleros.

		Porque dejar de discriminar nos permite conocer y conocernos.
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		Todo el tiempo que usás para ofenderte, es tiempo negado a tu evolución.

		La respuesta a lo que siento ante las palabras del otro está en mí.

		Si me ofendo, dirijo la energía hacia afuera esperando una respuesta que, por más buena que sea, jamás saldará la ofensa.

		¿Por qué?

		Porque no me ofendo por lo que el otro dice.

		Me ofendo porque tengo la necesidad patológica de sostener cierta imagen.

		¿Qué es lo peor que te podrían decir?

		Escribilo.

		Leelo.

		Observalo.

		Sentilo.

		No te lo está diciendo nadie, pero la sola palabra frente a tus ojos te incomoda.

		Sos vos, no es el otro, no es la palabra.

		Te estás aferrando a una idea que tenés de vos mismo.

		Y ya cambiaste quince veces desde que empezaste a leer esta reflexión.

		Lo que verdaderamente sos es inofendible.

		El resto es maquillaje.

		Menos ofensa, más evolución.
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		Hostilidad significa cualidad de enemigo.

		¿Quién es el enemigo?

		Aquel que juzgo internamente como tal.

		El que maltrata, grita, critica, violenta, es alguien tomado por el miedo.

		Somos nosotros los que elegimos si vamos a “defendernos” o si vamos a darnos una mejor respuesta.

		Si elijo defenderme creo un círculo hostil, ya que elegí que el otro es mi enemigo.

		He juzgado que ese otro es malo, incorrecto y que me está haciendo sentir mal.

		Si elijo comprender y aceptar MI miedo y MI violencia puedo comprender que ese otro simplemente se siente amenazado.

		No podemos dejar el poder sobre nuestras emociones en manos de nadie.

		Cada uno es dueño y amo de su mundo emocional.

		Darnos respuestas superadoras jamás depende de la acción de los otros.

		Vivir en paz es siempre una elección interna. 
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		LA PAZ ES LA POSIBILIDAD DE CONOCER AL OTRO POR FUERA DE MIS PREJUICIOS.

		 

		


		CAJA DE HERRAMIENTAS

		
		 

		UN CAMINO POSIBLE 
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		En esta caja simbólica de herramientas te ofrezco una serie de pasos simples y posibles para declarar la paz en tu interior.

		 

		No hay mayor poder humano que la conquista de la paz.

		 

		¿Paz interior?

		Simplemente paz.

		No hay externa o interna, hay paz.

		Y como toda conquista humana, empieza por adentro.

		La paz no es un objetivo, es el resultado de una trayectoria interior que va desde la separación a la integración, es un estado, es un modo, una disposición.

		 

		Hay muchos caminos para llegar a ese espacio psicoemocional.

		Muchas técnicas y cosmovisiones.

		 

		¿Cuál es la ideal?

		La tuya, la que vayas recorriendo, aquella de la que te hagas protagonista.

		Vamos a compartir un camino posible, que podés ir haciendo tuyo, paso a paso, descubrimiento a descubrimiento, encuentro a encuentro.

		 

		Porque cuando empieces a sentir que la paz es un recurso posible, también vas a darte cuenta de cuánto de vos revelaste en este viaje.

		 

		


		¿EMPEZAMOS?

		 

		Para tu registro de viaje, luego de cada texto, hay un espacio para que escribas tus revelaciones.

		Y el viaje humano dura todo lo que dura una vida, porque estamos en perpetuo cambio y creación, así que te recomiendo que escribas con lápiz para ir rediseñando tu caminar a medida que éste se transforme.

		 

		PRIMER PASO

		 

		Podés empezar por tomar consciencia: ¿cómo te sentís hoy?

		 

		

		 

		

		 

		

		 

		SEGUNDO PASO: CALMA

		 

		La palabra calma se refiere, según su etimología, a cuando no hay olas ni viento en el mar.

		 

		Cuando nada se mueve.

		Cuando el agua no se mueve.

		 

		Y es exactamente ese nuestro primer y gran desafío en el camino hacia la paz.

		 

		Frenar. 

		 

		Dejar de hacer.

		 

		Sobre todo, dejar de repetir.

		 

		Si lo que elegimos hacer nos distancia de la paz, el primer paso, la calma, es dejar de repetir ese círculo vicioso.

		 

		Calma nos conecta con el agua del mar, y en todas las teorías espirituales, el agua se asocia con las emociones.

		 

		Entonces, calmarnos implica dejar de hacer para permitir que se aquieten y despejen las emociones.

		 

		Cuando buscamos calma, solemos mirar hacia afuera y rápidamente detectamos focos que nos generan exactamente lo contrario.

		 

		Si bien reducir la exposición a esos focos, redes, noticias, discusiones varias, pueden colaborar con nuestra calma, lo más importante es “frenar” nuestro apego a estos espacios.

		 

		No es afuera, ni son los otros, somos nosotros en relación con todo ello.

		 

		También solemos responsabilizar a nuestros vínculos, a la forma de ser o de actuar de alguien.

		 

		¿Pero es el otro o es mi relación y reacción a esa persona?

		 

		Si bien calma significa mar de aguas quietas, las verdaderas aguas a aquietar no son aquellas que navegamos por fuera, sino las emocionales que agitamos adentro.

		 

		Por eso, este paso implica preguntarnos:

		 

		¿Qué te saca de la calma?

		 

		¿Qué podés dejar de hacer para conquistarla?

		 

		¿Sentís que se aclaran tus emociones?

		¿Cuál? ¿Cuáles?

		 

		Detrás de las emociones que nos gusta sentir hay amor.

		 

		Detrás de las que no nos gustan tanto hay dolor.

		 

		En caso de encontrarte con las segundas, podés seguir preguntándote:

		 

		¿qué me duele?

		 

		Algunos ejercicios recomendados para entrar en calma son:

		 

		La exposición al agua tranquila.

		Baño de inmersión o ducha tibia.

		Observar paisajes de mar, río, lagos.

		Meditar con sonidos de agua.

		Hidratarte con agua fresca.

		 

		 

		A continuación deja tu registro emocional escrito en los renglones.

		¿Por qué escrito? Para dejar de cargarlo y volcarlo en el papel.

		 

		

		 

		

		 

		

		 

		TERCER PASO: TRANQUILIDAD

		 

		Venimos de la calma de haber frenado, de haber detenido aquellas acciones que nos separan de la paz.

		 

		Ahora vamos por la conquista de la tranquilidad.

		 

		Tranquilidad significa cualidad de permanecer calmo o más allá de la calma.

		 

		Por lo que nos indica un paso más.

		 

		Si la calma se trataba de las emociones, la tranquilidad nos invita a respirar y aquietar los pensamientos.

		 

		El pensamiento es sinónimo de aire.

		 

		Por eso las técnicas de meditación que apuntan a calmar la mente se enfocan en la respiración.

		 

		Tranquilidad es respirar profunda y pausadamente para oxigenar el pensamiento, quitarle peso y sacarlo de la repetición.

		 

		Cuando observamos la respiración, los pensamientos se aquietan.

		 

		La simple técnica de llevar el aire hasta el fondo del vientre, inspirando por nariz, sostenerlo y exhalar por boca con un suspiro, descarga la ansiedad contenida.

		 

		Cualquier método de respiración enfocado en aquietar la mente es útil para alcanzar la tranquilidad.

		Te invito a indagar y a encontrar el tuyo.

		Calma = Paro.

		Tranquilidad = Respiro.

		 

		¿Y cómo seguimos?

		 

		

		 

		

		 

		

		 

		CUARTO PASO: SERENIDAD

		 

		También podríamos llamarla, el arte de observar-nos.

		 

		Serenidad significa “sin nubes”.

		¡Qué hermosa definición!

		 

		¿Fuimos despejando las nubes a través de la calma y la tranquilidad y ahora qué podemos hacer usando la serenidad?

		 

		Observar.

		 

		¿Y qué observamos?

		La escena o las escenas que nos sacan de nuestra paz interior.

		 

		Los conflictos que nos inquietan.

		 

		Vamos a observarlos como si fuéramos espectadores en un teatro.

		Vamos a mirar las circunstancias, el decorado, el nudo del problema, los actores y sus guiones.

		 

		¡Y sobre todo vamos a observar a un actor en especial, a nosotros mismos!

		 

		¿Cómo actúo ante un conflicto?

		¿Escucho?

		¿Reacciono?

		¿Hablo desde el prejuicio con respecto al otro?

		¿Me defiendo?

		¿Ataco?

		¿Qué digo?

		¿Qué palabras uso?

		¿Quiero resolver o tener razón?

		 

		Me observo.

		Para pelear hacen falta dos, dice el refrán.

		Y como no podemos modificar al otro,

		vamos a mirar y a elegir salir de la batalla.

		Batalla que desplegamos con otros, pero siempre es interna.

		 

		Todo lo que nos violenta es una máscara del dolor.

		Entonces vamos a usar la serenidad, la observación para preguntarnos: 

		¿Qué me duele?

		¿Para qué discuto?

		¿Qué necesito defender?

		¿Cuál es mi miedo?

		 

		Conocer nuestro rol y nuestro guion en los conflictos, nos permite cambiarlos.

		 

		Y no hay mayor libertad que el poder de dejar de discutir.

		 

		¿Probamos?

		¿Y cómo seguimos?

		 

		

		 

		

		 

		

		 

		QUINTO PASO: ARMONÍA 

		 

		Frenar = Calma.

		Respirar = Tranquilidad.

		Observarme = Serenidad. 

		 

		Ahora es momento de armonizar.

		 

		Armonía significa ajuste placentero.

		Como las armonías musicales donde las voces se reúnen bellamente.

		 

		El desafío a la hora de conquistar la armonía es volver a entrar a escena resonando acordes nuevos.

		Acordes de paz.

		Ya no provoco, ni abono la desafinación anterior, ahora llamo a afinarnos hacia la paz.

		 

		Si yo cambio, el entorno cambia.

		Si dejo de colaborar con el desorden, todo se ordena.

		 

		Le cambio el guion a mi rol.

		¿Por qué yo?

		Porque soy la única persona a la que puedo cambiar.

		 

		Tu cambio suena de otra forma y llama a los demás a armonizar.

		 

		Parece difícil, pero es cuestión de práctica.

		 

		Cuando descubro mi enganche y dejo de repetirlo, proponiendo algo superador, el cambio, más temprano que tarde, se producirá.

		 

		¿Dónde?

		¡Especialmente adentro mío!

		En mis emociones.

		Pensamientos.

		Reacciones.

		Acciones.

		 

		No es el otro.

		No es la circunstancia.

		Es mi elección interna de habitar la paz a la que arribamos practicando los pasos anteriores.

		 

		Entonces, ¿cómo sigue?

		 

		

		 

		

		 

		

		 

		SEXTO PASO: PAZ

		 

		Paz significa sin guerra.

		Una mente sin enemigos internos es una mente en paz.

		 

		Entonces sería bueno revisarlos.

		 

		¿A quiénes les temo?

		¿Rechazo?

		¿Juzgo?

		 

		La discriminación es un gran obstáculo para la paz.

		 

		Detrás de la discriminación hay miedo y dolor, atravesarlos y trascenderlos nos libera y alivia.

		 

		Paciencia, todos discriminamos, aun sin querer o darnos cuenta; lo importante es revisarlo y elaborarlo para evolucionar y vivir en paz.

		 

		Ejercitar el perdón es el secreto para ir derribando prejuicios.

		El perdón es siempre hacia adentro.

		No es el otro.

		Somos nosotros lastimándonos con la imagen que tenemos del otro.

		 

		Perdón y compasión, un combo infalible para vivir en paz.

		 

		Les aconsejo buscar meditaciones sobre perdón y compasión y practicarlas.

		 

		Este camino es posible, sólo hay que atreverse a ir transitándolo con la mente y el corazón, abiertos y disponibles.

		Estas son las técnicas infalibles para conquistar la paz interior:

		 

		Meditación 

		Respiración Consciente 

		Actividad Física 

		Alimentación Real

		Contacto con la Naturaleza 

		Reír

		Aprender cosas nuevas para ampliar horizontes internos 

		Terapia 

		Soltar a mis enemigos internos atravesando el dolor

		Expresar mi creatividad 

		Inspirarme a través de los que han dejado para la humanidad un legado de paz.

		 

		 

		


		EL CORAZÓN Y LA MENTE HUMANAS ESTÁN CONDICIONADOS PARA LA DEFENSA, PERO DISEÑADOS PARA LA INTEGRACIÓN.

		CONFÍO EN VOS Y EN MÍ PARA ELEGIR EL CAMINO DE LA PAZ.

		 

		¿VAMOS?

		 

		


		Agradezco cada día a la vida su diseño perfecto que siempre nos da la oportunidad de elegir la paz.

		 

		Pata
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		TT: galerna libros

		 

		Y visitarnos en nuestras librerías Gandhi|Galerna del país:

		 

		En Ciudad de Buenos Aires:

		Galerna Palermo, Cabello 3615

		Gandhi Palermo Soho, Malabia 1670

		Galerna Centro, Av. Corrientes 1916

		Gandhi Centro, Av. Corrientes 1694

		Gandhi Recoleta, Av. Santa Fe 1685

		Galerna San Telmo, Perú 1064

		Galerna Belgrano, Av. Cabildo 1852

		Galerna Centro, Uruguay 1049

		Galerna Puerto Madero, Aimé Painé 1165

		 

		En provincia de Buenos Aires:

		Galerna Pilar, Paseo Champagnat, local 156

		Galerna Pilar, Paseo Pilar, local 43

		Galerna Bernal, Belgrano 423

		Galerna Avellaneda, Parque Avellaneda Shopping, local 1025

		Galerna Haedo, Av. Rivadavia 16299

		Galerna Mar del Plata, Hipólito Yrigoyen 1719

		 

		En Neuquén:

		Galerna Paseo de la Patagonia, local 3027

		 

		Podés escribirnos a info@galerna.net

		 

		¡GRACIAS POR CONFIAR EN NOSOTROS!
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