EP4: Exponer al ego

EP4: EXPONER AL €GO

Tu t+area vo es buscar el amor, sino buscar \ encontrar dentro de +i todas las barreras que
has construido contra él.

Hola, soq Tciar y esto que estds escuchando es El Camino de los Wilagros, una travesia del
miedo al amor.

Si duieres saber mds acerca de El Camivio de los Wilagros o acerca de wi puedes acceder a mi
pdagina web: nttpi/ [www.elcamivodelosimilagros.com

Ya tevemos fecha para la sequnda edicién del Reto de los A0 dias, serd el préximo sabado 15
de febrero.

Vo estan abiertas las inscripciones asi due si te apetece unirte a wosotros puedes ver la
informacién acerca de este programa ev mi pdgina web en el mewi “Reto A0 dias”.

Este programa es gratuito.

Surgié de forma watural hace unos meses cuando como parte de wmi prictica diaria we
sewtaba con boligrafo y libreta, me aduietaba v lnego preguntaba: LCudl es la leccisn de hoy?

Luego simplemente esperaba hasta aque sentia due era el momento de empezar a escribir
simplemente permitia que mi mavo se moviese sobre el papel.

Cuando empecé con esta dindwica supe due iban a ser AD dias, pero en principio crefa dque era
simplemeute para wmi.

Luego, cuando ya habia terminado los A0 dias sewt( que era aloo due +ewia due compartir, y
as{ surgié la primera edicién del Reto que fue en septiembre.

En ese momento tuve la inspiracién de acompaiiar ese texto con un audio complementario gque
acompaiiaria al enfodue del dia.

No sabia wmuy bien que iha a compartir ew esos aundios pero si sabia gque eranm para wmi, un
paso mds ew mi camivo de aprender a confiar en esa guia interva \ a soltar el control,

\ estar dispuesta a compartirlo y mostrarme, lo cual no siempre ha sido facil para wi.

Los privcipios que se comparten en el Reto estan inspirados en la herramienta de Un Curso
de WMilagros pero no hace falta due havas estudiado el curso para iscribirte, vo es un
requisito.
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El requisito es due al leerlo, sientas ese impulso, ese empujoncito que algunos llaman vtuiciéw,
o MsSpiracion.

Si te ha vtrigado puedes acceder a la pagina web elcamivodelosmilagros.com v luego acceder
al mend “Reto de los A0 dias”. Alli verds toda la informacién, lo dque vas a recibir cada dia,

as{ como un ejemplo de uvo de los enfodues \ los testimonios de algunos participantes.

El propésito es empezar a entrenar wuestra mewte en una neva wirada wmas pacifica v
amable, tanto con nosotros Mismos como con los demds.

¥ para ello cada dia habrd wn enfoaque a trabajar que dirigird a tu mente hacia el perdén, la
paz \ los milagros.

Las puertas se cerrardn el dia 10 de febrero  esta sequvda edicién empezara el sabado 15
de febrero.

¥ vamos al audio de Moy due se titula: expover al egpo.

Hoy duiero proponeros una practica diaria due aparece ew el libro de Julia Cameron: El camino
del artista,

Esa dindmica son las “pdginas de la maiiana”,

Aundue el propésito del lilbro de Julia y de esta practica es desbloguear el gevio creativo, en
mi caso la utilizo com un propésito due es “hacer limpieza mental”,

Quizds qa nayas oido hablar de esta practica de las “pdgivas de la maiiana”, y puede gue ya
sea una herramienta due hayas puesto en practica e implementado en alguna ocasién.

Sivo es asi, Te voy a explicar en qué consiste \ cudl es el propésito en mi caso.

Dice en el libro de Julia: “Pero, jaqué sow las pdginas matutinas? Sow simplemente tres
pdginas manuscritas (3 caras, es decir un folio por ambas caras \ otro folio por una sola
cara) de estricto flujo de conciencia”.

Es decir, por la mafiana al levantarte (y tienew due hacerse por la wmafiana, no por la tarde,
wo por la noche, de ahi su vombre de watutinas) coges una libreta que wtilizards a +al
efecto o folios e blanco \ lnego permites due tu mavo se deslice por el papel sin juzaar lo
due sale, sin censurar, sin pararte a “escribir biew”, siv corregir o estar preocupado por
pover bien las comas o los puntos.

Es “Volcar sobre el papel lo que ocupa tu mewte en ese instaute”.

Sacar a la lnz esos pensamientos repetitivos, fus deseos, tus expectativas, juicios, lo que
tienes due hacer, tus preccupaciones, tus wmiedos, lo due crees due necesitas de los demas, lo
aue duieres que sea diferente en tu vida.

Aauello dque valoras, lo dque +e hace sentir bien, aduello de lo due estés agradecido.
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Lo gue ocupe tu wmente en ese momento.

Sin ser espiritual.

Simplemente siendo honesto.

Es como un Volcado, un vaciado de +u mente.
Como desatascar las cafierias.

Es importante que vo trates de dirigir lo due escrives, o trates de enfocarlo en algo
conereto, es un trabajo de simplemente permitir que tu mavo se mueva por el papel como si
fueses volcando lo que estd en +u mente en ese wmomento.

No hay reglas excepto que las paainas seav escritas a wmavo, due las lleves a cabo por la
maiiana q dque te permitas transcribir lo due esta en tu mewte sin censura, sin pafios
calientes, con profunda honestidad \ siwceridad.

“Las pdginas matutinas no pueden hacerse mal”, dice Julia Cameron advirtiéndovos de due
sut objetivo es “familiarizarves cow el acto de wover la mavo a través del papel \ volcar en él
todo aquello due te pasa por la cabeza, sea lo que sea. Incluyendo todo, por vimio, tonto,
estipido o raro due te pueda parecer”.

En mi caso el objetivo de estas pdaginas de la maiiana es sacar a la luz todos esos
pensamientos que me estan blogqueando, esas defensas a la luz, como las llama el Curso de
WMilagros.

Exponer al ego v su didlogo, y conectar con mi propia Voz interior, con mi sabiduria ivterna,
pordue una vez que as vaciado esos “tapones” de oscuridad y has permitido due saloam a la
luz, lo dque estaba oculto puede empezar a expresarse.

Pero o te preocupes en este momento de conectar con esa sabiduria, eso se dara de forma
natural a medida que empieces a vaciar tu mewte de preccupaciones, de wmiedos.

Esto vio duiere decir due el tono de las pdginas tenga aue ser siempre “negative”, tieve gque
ser simplemente lo due es, y eso dependera de cada momento.

Pero en Wi caso lo suelo poner en practica principalimente cuando we siewto bloqueada como
una forma de entrar en contacto con lo que esta oculto en mi mente, lo que estoy reteniendo
0 VIO duiero wirar.

Si emplezas a poverlo en practica puede due al privcipio te encuentres con que vo se te
ocurre nada, algo ast como “no sé qué escribir”, pues escribes eso, \ sigues desde anf hasta
due rellenes tres paginas.

Puede due empieces a experimentar nerviosismo, pues eso estd bien porgue esa ansiedad ya
estaba ahi v ahora estds permitiendo due saloa a la superficie.
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O puedes pensar que es una touteria \ enfurecerte, pues también estd bien pordue ese
enfado o es debido a las pdgivas, es aloo que estabas reteniendo v que ahora estis
permitiendo que sea expuesto.

O puede due te evcuewtres tratando de controlar lo gque sale pordue tewgas wiedo de tus
propios pevsamientos, tengas wiedo de wirar dque es lo que ocultas, pues observa eso,
observa esa resistencia v lnego ve un pasoe mas alla.

Ast que vo puedes hacerlas mal.
Lo due salga, aquello con lo due e encuentres estd bien.

Hay aue tener presente el miedo a mirar dewtro como vos recuerda Un Curso de Wilagros aue
puede wmanifestarse en forma de resistencia: que sientas que vo brota nada, o que te veas
pospouiendo el ponerte a escribir, o due lo descartes a los dos dias pensando jdqué cofiazo!

El ego vio duiere ser expuesto.

El ego, aque es oscuridad, sobrevive ew las catacumbas de tu wmente, oculto ew las
profundidades.

ES como un vampire due le teme a la luz del sol porgue en presewcia de la luz, la oscuridad
simplemente se desvavece.

Asl due probablemente te vayas a encontrar con resistencias, pero sigue escribiendo.

Wi recomendacién es gque escribas lo due saloa, anmdue sea repetitive, de hecho empezards a
ver que hay pevsamievtos, historias a las due estds apegado vy due vuelven a salir un dia y
otro.

Es bueno empezar a ser conscientes de ello.
Aundue sea repetitivo, andue se trate de queja tras aueja, persevera.
Dice el Curso:

Tieves un gran temor a mirar ev +u interior v ver el pecado que crees due se evcuentra alli...
LQué pasaria si mirases en tu interior y vio Vieses ningin pecado? Esta temible pregunta es
wia que el ego wnca se plantea.

Para llegar a la lne hay que atravesar la oscuridad, esto es algo que todos hemos escuchado
mas de una vez.

Esas capas de oscuridad, esas nabes de resentimientos, esos pensamientos de atadque no son
lo que somos, de hecho wo son nuestros pensamientos.

Pero si sou los pensamientos del sistema de pensamiento due hemos elegido escuchar, de la
emisora due hemos sintonizado.
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En ocasiones nos resulta curioso estar tam cansados pero cuando empezamos a observar lo
que wmantenemos en la mente podemos empezar a ser conscientes de la cantidad de juicios
due emitimos, anndue vo los digamos ew alto.

Asl aue en ocasiones te resultard mas facil llevar a cabo las pdginas | ew otras +e supondrd
un desafio.

No importa, sigue escribiendo.

Ev el Curso (Un Curso de Wilagros) se vos recuerda que la primera solucién del ego para el
problema de la creevcia ew la culpa inconsciente es la wegacion,

Negamos ese sewtimiento de profunda vergiewea, de ser errénecs, de wo ser lo
suficientemente buewos.

Esa sensacién de vo estar vuica a la altura.

Ese sentimiento de inadecuacion, \ lo proyectamos sobre la pantalla del wundo, sobre el
cuerpo, el nuestro o el de los demdas.

Siempre estamos a la bidsqueda de mwn culpable, y siempre estamos a la bisqueda de
conflicto, de un problema.

Poraue al eao le encantan los problemas, le encantan los conflictos, son su alimewto, el caldo
de cultivo del dque alimentarse.

Dice también el Curso “Solo wis propios pensamientos e pueden hacer davio”. Sélo.
Nada wmas.

Mis pensamientos sow la cansa de wi sewtir, de wi experiencia.

Es lo que sostengo en mi mente la causa de mi experiencia,

Hoy lefa que se conmemoran 75 aiios de la liberacién del campo de extermivio de Auschwitz, y
recordé uw libro due let hace unos meses que se titula “La bailarina de Aunsclhwitz”,

Este libro relata la historia de la autora due fue prisionera de ese campo de concentracién,

Cnavdo sucede algo como el holocausto, parece aue la dnica respuesta es sentirse una
victima.

Pero luego hay experiencias como la de la antora de este libro que vos recuerdas due siempre
+tenemos eleccibu,

No tenemos el control sobre el mundo, o sobre las circunstancias de wuestra vida, pero
siempre tenemos cowtrol sobre wuestra mente.

O como la antora relata ew el libro “de +i depende lo que sostienes en tu mente”.
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Nuestro estado mental es wuestra responsabilidad.

\ de wuestro estado mewntal depende wuestra experiencia, nuestro sentir.
Es uv libro que recomiendo.

PDice la autora:

“El victimismo procede del interior. Nadie puede convertirnes en victimas excepto vosotros
mismos. Nos convertimos en Victimas, no por lo due sucede, sino poraue decidimos aferrarnos
a wnestra victimizacién, Desarrollamos una mentalidad de victima, una forma de pensar
rigida, culpabilizadora, pesimista, atrapada e el pasado, implacable, castigadora v siv
[imites o frowteras saludables. Nos convertimos ew wuestros propios carceleros cuando
optamos por limitarves mediante la mewtalidad de victima. €s mds facil hacer a aloo o a
alguien responsable de +u dolor due asumir la responsabilidad de pover fin a tu propio
Victimiswo.

La mavoria de nosotros dqueremos un dictador, aungue es cierto due uno benévolo, para poder
pasarle la pelota v decir: “Td we has obligado a hacer esto. No es culpa wmia”. Pero vo
podemos pasarvos la Vida bajo un paraguas ajevo v luego duejarvos de dque vos estamos
mojando. Una buena definicién de victima es alguien que pove el foco fuera de si, aue busca ew
el exterior a otra persona a duien culpar de sus circunstancias actuales o due determine sus
objetivos, su destine o su valia”.

Es uua lectura curativa due wos ofrece una nneva perspectiva a la de victima,
Soy respovisable de lo dque povgo en mi mente.
iR dué o a duien estas haciendo responsable de +u dolor?

AU pasado, a tus padres, al cambio climatico, a los pesticidas, a la carve roja, a los virus,
a tus padres, a la iglesia, a tu cuerpo, a tus relaciones?

Lo dnico que mantiene el dolor presente es la mentalidad de victima.
VY es un Juego que vos gusta jugar a todos.

U Juego due tiewe v tremendo coste para nosotros.

Nuestra paz mevtal.

No podemos ser felices miewtras mantengamos en wnestra mente la mds miima sensacién
de ser uva victima,

Asl due sacar a la lne esos pensamientos a través de las pdgivas de la wmaiiana es cuidar
nuestra salud mewtal y emocional,

\ es una forma muy buena de “limpiar la wmente” antes de empezar el dia.
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Estamos tan acostumbrados a tapar, negar, hacer como si +odo fuese biew, a poner la cara
de la inocencia, o a escondervos detras de una mascara espiritual, due nos hemos habituados
a la oscuridad.

De hecho somos bastante tolerantes com ella.
No oS asusta tanto como la lue.

Al igunal que cuando entras ew una habitacién en peviumbra tus ojos al cabo de un rato se han
familiarizado con la oscuridad, vos hemos acostumbrado a caminar a ciegas, negando la lue.

Anestesiamos el dolor creyendo due es normal.

Tewer un dia malo es normal,

Tener preocupaciones es lo habitual.

Vivir con dolor es parte de nuestra experiencia.

El Curso nos recuerda que se trata de una eleccién, de wuestra eleccién,

Elegimos mantenervos en negacicn, de ahi la importavcia para wi de esta practica tam
sewcilla y al mismo tiempo sanadora,

Si te das permiso para ser sivcero, Si eres Wowesto y o enmascaras tus pewsamientos y
preocupaciones, tus deseos \ expectativas, tus juicios y tus pensamientos de ataque.

Su propésito es que salgamos de la vegacién al ser conscientes de nuestras defensas al
amor.,

Si eres profundamente feliz, si tu mente estd en paz de wmanera consistente vo necesitas de
esta practica.

Pero si no es asf, si te sientes cansado, o desavimado, si experimentas algin blogueo, o estas
triste o desanimado o furioso o frustrado entonces si es para ti.

Es para ti pordue detras de esa emocién, detras de ese estado de dnimo hay una historia
corriendo por tu mente.

Una historia que te estds crevyendo.

Cnavdo empieces con las pdginas matutinas puede due su contevido te sorprenda, \ puedes
estar seguro dque el ego estard oo avieor para wtilizar esta practica para su propio
beneficio dque es juzgarte y que te sientas culpable, o para justificar +u experiencia o el
ataague.

Para que creas due eres una Victima de aloo o de alguien v aque ti enfado, o +i dolor, +u
tristeza, estdan totalmente justificados.
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El propésito del eqo siempre es perpetuar la creevcia en la separacién, la creencia ew la culpa
al verla en viosotros o ew otros.

Estate preparado para ello \ si ese didlogo se pone de mavifiesto hazlo parte de tus
pdginas de ese dia.

Escribelo, sdcalo a la lue, vomita todo ese dolor \ odio.

Si al escribir surge cualauier emocién deja que salga, siv juzgarla, pero vo la alimentes.
Una vez tengas tus paginas escritas vo vuelvas a leerlas.

Tampoco dejes que nadie las lea, sow para +i exclusivamente.

Ev mi caso antes de empezar con las pdginas matutinas le entrego a Jesids, \ puedes
utilizar el simbolo del amor due mds te convenga, la practica para sea utilizada para Su
propésito due es la sanacién de la mente.

Su propésito es limpiar esos obstaculos a la felicidad, a la paz.
Curar es hacer feliz, dice el Curso.
¥ al termivar de escribir las tres paainas se las ewtrego a Jesits.

Twvternamente o como lo sientas wme imagivo due cojo esas paginas \ las pongo en sus
amorosas mavos, o due las pongo en un cofre due lnego le entreao a Jesis.

\ le pido dque corrija en wmi mewte todos esos pensamientos, deseos, preocupaciones, todo lo
due estd en esas pdgivas, y due devielva wmi mente al amor,

Hazlo de la forma aue a +i te funcione pero recuerda que su propésito es como dice en el
curso:

“El Bspiritu Santo te pide solo estor due lleves ante El todos los secretos que havyas
ocultado. Abrele todas las puertas \ pidele aue entre en la oscuridad  la desvavezca con su
luz. Si lo wvitas €l entrard austosamente. \ llevard la lue a la oscuridad si le frangueas la
entrada a ella”.

Ese es el propésito de la dindmica que e propongo hov, sacar a la superficie esos “secretos
ocultos”, llevar la oscuridad a la lue.

Lueao continda en el Curso:

“Pero El (+u maestro intervo, el Espiritu Santo, Jesis, el simbolo con el que +e sientas wmds a
gusto) vo puede ver lo gque mantienes oculto. El ve por i, pero a imevos due ik wmires con El,
£l vo puede ver”,

Ese es el objetive: o wmantener nada oculto de la vista de wuestro maestro intervo, de
Jesiis.
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Liévale, por lo tanto, todos tus pensamientos tenebrosos y secretos y contémplalos con €l
El abriga la luz v i la oscuridad.

Ambas cosas no puedes coexistir cuando las contemplais juntos.

Su juico prevalecera.

Esto es aloo due Tenemos aue recordarvos: la lue prevalecera.

Asl aue vio te preocupes por lo que salga, tu funcin recuerda due vo es buscar la luz, vo es
buscar el amor, sino todo lo que hewos colocado delante.

Tu funcién es manteverte alerta frente a los juicios, Vigilar tu mewte, \ eso es aloo due
hacemos durawte los A0 dias del Reto.

Esta herramienta me ha sacado de pozos oscuros simplemente al permitirme volcar esos
pevsamientos \ luego observarlos sin juicio de la mavo de Jesis.

Me ha servido de catalizador cuando wme sentia blodqueada, o perdida.

Cuando we he permitido ser honesta o enmascarar wi sewtir ha sido como desatascar una
tuberia.

Wa vez que el tapén ha salido, situaciones due parecion estancadas han empezado a fluir
como un reflejo de la liberacién en la wmente.,

Las pdajinas matutinas son un mapa a wnestro interior, dice Julia en su libro.
O como el Curse vos recuerda

“El mundo que ves se compone de aduello con lo que ti lo dotaste. Nada was. Pero si bien no
es nada wmas, tampoco es menos. Por lo tauto, es importante para Hi. Es el testimonio de tu
estado mental, la imagen externa de wia condicién interva. Tal como el hombre piense, asf
percibird. No trates, por lo tanto, de cambiar el mundo, sino elige mds biew cambiar de
mentalidad acerca de él”.

Te vito a due empieces a implementar esta herramienta y la afiadas a tu “caja de
herramientas” para tu bievestar.

Llevarla a cabo por la maiiana sirve de “limpieza matinal” v lnego recuerda entregarle todo
a tu wmaestro intervo, a Jesiis, ast como tu dia.

Ahora €l se ocupa, anora es su responsabilidad.
Td simplemewte te conviertes en un seguidor.

Dejas de ser guia v te permites ser guiado.
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Aver alguien compartié uva ewtrada del blog donde hablo de las paainas matutinas ast que
senti el volver a leer la entrada.

Al leerla senti que eso iba a ser el préximo episodio.

Hoy mientras comia Vi que se conmemoraba el dia de la liberacién del campo de concentracion
de Auschwite y eso me llevo a volver a leer v compartir la entrada del blog dovde hablo del
libro de “la bailarina de Auschwitze”.

¥ al ponerme a grabar este episodio Todo se fue umiendo.
De wmanera perfecta, de forma sewcilla,

¥ esto me lleva a algo due quizds veamos en un wnevo episodio de empezar a ser conscientes
de aque siempre somos guiados, seamos consciewtes de ello o no.

Pero eso lo dejo para un préximo episodio.
Te invito a aue pruebes durante un mes esta practica.
Date permiso para hacer el experimento.

No hay casualidades, si estas escuchando este andio, esto ha llegado a tu conciewcia, v todo
lo dque lleaa a wnestra conciencia es para nuestro beneficio.

Tucluso ahora estoy pensando en volver a retomarla o de wuevo.
@racias por estar ahi y por acompaiiarme al otro lado de |a linea.

Espero due esta practica te sirva tavto como a Wi, y que poco a poco pase a formar parte
de +u ritual diario.

V' siowo has leido el libro de Julia Cameron y te ha llamado la atewncién, te recomiendo su
lectura, en especial si tienes algin proyecto en marcha y duieres due todo fluya,

Site animas a implementarlo hWazwmelo saber \ cuéntame tu experiencia.

\ st gquieres formar parte de |la experiencia del Reto de los A0 dias: inspiracién diaria para el
perdén, la paz \ los wilagros me encantard acompaiiarte en esta travesia del miedo al amor.

Feliz dia.

Tciar

El Camino de los Wilagros (http:/[www.elcamiviodelosmilagros.com)

Puedes leer la ewtrada del blog sobre el libro “La bailarina de Aunswithe” en este enlace:
https.//elcaminedelosmilagros.com/2014/04/2 3 [la-bailarina-de-aunschwitz /

Puedes leer la ewtrada acerca de las pdgivas de la wmaiiana en este enlace:
https://elcaminodelosmilagros.com/2.01%/11/06/las-paginas-de-la-manana/
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