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ASOCIACION DE SERVICIO REIKI
MADRID

Elegimos ser Colibri

Aquel dia hubo un gran incendio en la selva.

Todos los animales huian despavoridos. En mitad de la confusion,
un pequefio colibri empez6 a volar en direccion contraria a todos
los demas. Los leones, las jirafas, los elefantes... todos miraban al
colibri asombrados, pensando qué demonios hacia yendo hacia el
fuego.

Hasta que uno de los animales, por fin, le pregunté: “;Dénde vas?
¢Estas loco? Tenemos que huir del fuego”.

El colibri le contestd: “En medio de la selva hay un lago, recojo un
poco de agua con mi pico y ayudo a apagar el incendio”.

Asombrado, el otro animal sélo pudo decirle “Estas loco, no va a
servir para nada. Tu solo no podras apagarlo”.

Y el colibri, seguro de si mismo, respondié:
“Es posible, pero yo cumplo con mi parte”

En estos tiempos tan convulsos que nos acompanan es dificil mantenerse en la coherencia de lo que
somos Yy de lo que la sociedad y el sistema nos pide o espera de nosotros. En estos tiempos donde desde el
sistema de control politico, religioso, social se nos tacha de gurus, curanderos, farsantes y un montén de ad-
jetivos mas.

En estos tiempos, y ahora mas que nunca, elegimos ser colibri. Elegimos seguir los cinco principios
que Usui nos legé. Elegimos ser Reiki. Elegimos ser ejemplo y actuar con coherencia.

Elegimos lo que un dia asumimos al hacernos maestros de Reiki ASR, lo que conlleva extender Rei-
ki y estar al servicio de la humanidad a través de esta hermosa herramienta. Elegimos ensefiar Reiki de una
forma seria a través de nuestro sistema de docencia, manuales y nuestro cédigo deontoldgico (que garantiza
la pureza de la ensefianza tal y como la recibimos de nuestros maestros fundadores y siempre respetando el
libre albedrio de todo el que se acerca conocer esta técnica).

Elegimos ser colibri e invitamos a que se nos conozca, a que indaguen un poco en nuestra Asocia-
cién y nuestro sistema, para que el mundo sea conocedor de la verdad que esta detras de ese velo actual
que cubre a Reiki.
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https://www.youtube.com/watch?v=OsJg5rwqv90
https://www.youtube.com/watch?v=RkyiQVzgRLs&list=PLjaHxMOMV0qxcJWY3H8f0WP8Z0RkvPqr5

FILOSOFIA HINDU Reiki y los Chakras

POR ESTHER MANZANO

MAESTRA
ASOCIACION DE SERVICIO REIKI
MADRID

En nuestras sesiones de Reiki a menudo equilibramos
los Chakras del receptor, pero ¢jrealmente sabemos que son
los Chakras? ¢qué informacion nos estdn dando? ;Como
afecta su desequilibrio a cada persona?

Los Chakras son algo mas que un conjunto de centros
de energia o campos de fuerza electromagnética localiza-
dos en el organismo. Gracias a la medicina moderna hoy sa-
bemos que los 7 Chakras guardan correspondencia con los 7
ganglios nerviosos principales que derivan de la médula espi-
nal y con las glandulas del sistema endocrino, cuya topografia
coincide con los plexos nerviosos y, al mismo tiempo, conec-
tan nuestra existencia fisica con otros dominios mas elevados
y mas profundos, ajenos al orden fisico.

Representan nuestros niveles de Conciencia como
puertas de acceso a distintos planos que establecen el puente
entre nuestro mundo interior y el exterior, son puntos de inter-
seccién entre la Materia y la Conciencia. Son fuerzas vitales
que entrelazan las polaridades de lo espiritual y lo material, la
mente y el cuerpo, lo masculino y lo femenino, el Cielo y la
Tierra.

Los Chakras emiten energia desde el interior del orga-
nismo y también asimilan las energias del exterior. Por lo que
los podemos definir como centros organizadores y regulado-
res para la percepcion, asimilacion y transmisién de la Energia
Vital. Cuando este flujo de energia no esta armonizado, esto
afecta a nuestro estado psicolégico, emocional y espiritual.

No tenemos 7 bolas de luces de colores en nuestra columna vertebral, pero si sabemos que los
Chakras inferiores son los mas densos porque estan ligados a la materia y se corresponden con un nivel
de energia y una vibraciéon mas baja, al contrario que los superiores que son los mas etéreos y tienen una
energia y un nivel de vibracion mas alto. Este nivel de vibracion se corresponde con una frecuencia y una
longitud de onda que es lo que da lugar a que se simbolicen con los diferentes colores.

La elevacion de la energia hacia los Chakras superiores se produce de manera natural y espontéa-
nea cuando entramos en una relajacion profunda, cuando meditamos y por supuesto cuando recibimos
una sesion de Reiki.

Desde el punto de vista Fisico, son regiones del organismo y pueden medirse como pautas de ac-
tividad electromagnética centradas alrededor de los principales ganglios nerviosos (craneales y espinales)
en donde se observa una mayor actividad neuronal en ellos. Los hormigueos en el estémago, el nudo en
la garganta, el palpito en el corazén o la experiencia del orgasmo son manifestaciones de la presencia de
los Chakras en nuestro organismo.

En el Universo Mental, los Chakras son pautas de conciencia, sistemas de creencias a través de
los cuales experimentamos el mundo que nos rodea.
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FILOSOFIA HINDU Reiki y los Chakras

En la dimensién del Tiempo, los Chakras también describen los ciclos de vida personales. En la in-
fancia se empiezan a activar los Chakras inferiores: lo Unico que nos preocupa es la supervivencia, comer,
dormir, tener Chakra 1. En la adolescencia, explorar la sociabilidad y la sexualidad Chakra 2. Ya de adultos
hay que establecerse profesionalmente, desarrollar nuestro sentido de poder personal y dominio del mundo
Chakra 3. En edades posteriores de la vida, quedamos en libertad para explorar facetas mas creadoras y
aspectos mas sutiles y etéreos de nuestra naturaleza espiritual Chakras 4, 5,6y 7.

En términos de Evolucion los Chakras describen etapas de eclosién cultural y son paradigmas de la
Conciencia Universal que prevalece en una época determinada. En los tiempos primitivos dominaba el pri-
mer Chakra y el afan de supervivencia centraba todas las actividades con guerras feroces por el territorio. La
agricultura y la navegacion marcan el comienzo del segundo Chakra. En la actualidad estamos pasando por
la tercera era, nuestra cultura se abre paso explorando los mecanismos de poder, el empleo de la energia y
el manejo de la agresividad. La proxima era nos llevara a la siguiente fase de la Conciencia, el Chakra cor-
dial o Chakra del Amor, una fase de paz y armonia, de equilibrio entre la Tierra y el Espiritu. Aunque las
transiciones no suelen ser ni nitidas, ni subitas, a menudo las civilizaciones necesitan dar un pasito para de-
lante y dos para atras para poder seguir avanzando en el Amor Incondicional.
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HISTORIA DEL REIKI Usui no era catolico

POR ALBERTO RAMOS

MAESTRO
ASOCIACION DE SERVICIO REIKI
MALAGA

La historia sobre el Maestro Usui y su religion es imprecisa. La escasez de documentos anadido a que
la religion y la filosofia oriental no tiene mucho que ver nuestro concepto religioso occidental, hace que se ha-
yan desarrollado con el tiempo ciertas deformaciones sobre Mikao Usui.

Siempre nos basaremos en el contexto histérico y filosofico de aquellos afios y en la Piedra Conme-
morativa que erigieron los discipulos de Usui cuando muri6 en 1926.

Mikao Usui nacié en Japén en 1865, en un pais cerrado a las influencias extranjeras (sobre todo occi-
dentales), y crecio rodeado de cambios importantes a nivel politico, econémico y social, debido a la llegada de
la Restauracion Meiji en el afio 1868 y la apertura al mundo después de casi 300 afos.

Creci6 en un ambiente donde el
Shintoismo y el Budismo estaba unido desde
hace cientos de afos, el llamado Ryobu
Shinto donde se mezclaba el “Camino de los
Dioses” o el “Camino de los kamis” con el |
budismo. El respeto por las tradiciones fami-
liares antiguas y por los antepasados (Usui
venia de un linaje de Samurais), la admira-
cion por el Bushido (el camino del guerrero)
sin olvidar la raices en el tradicionalismo ba-
sado en Confucio era la base de esta socie-
dad jerarquizada.

Mikao era un filésofo y pensador de
su época, formandose en multiples discipli-
nas como las artes, ciencia, filosofia y reli-
gién, entraria en contacto con el protestantismo y el catolicismo durante su vida, pero en ningin momento se
puede afirmar que fuese cristiano, y mucho menos tedlogo catdlico impartiendo clases en la Universi-
dad de Kyoto.

Si analizamos los datos que tenemos, nos imbuimos en la sociedad japonesa de la época y buceamos
en la disciplina Reiki, no hay ningin componente que nos afirme que Usui era sacerdote catdlico.

Una explicacion plausible, seria que la Maestra Hawayo Takata difundiendo el Reiki en la sociedad
americana pudo afirmar que Usui era sacerdote (parece ser que era sacerdote budista laico Zen), con el tiem-
po, se extrapolo a que era sacerdote catdlico, a partir de ese punto, se crearon deformaciones histéricas que
han llegado hasta el dia de hoy.
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La mujer azul

DESDE MI FARO

POR ANA CARRASCO

MAESTRA
ASOCIACION DE SERVICIO REIKI
BRENA ALTA TENERIFE

Masa tiene la piel como la tierra fértil que cultiva cada dia y una sonrisa ruidosa que sorprende por
sonora y gutural. Masa no es bella y sin embargo su hermosura deslumbra desde dentro como si tuviera cla-
vado un faro encendido en su corazén de ébano palpitante.

La veo en el mercado cada sabado de ocho a dos de la tarde, vestida con todos los colores de Africa.
Me pregunta qué deseo. Atenta y solicita coloca la fruta en la balanza, me fijo en sus manos de piel agrietadas
y esa delicadeza inusitada con la que elige una a una las ciruelas maduras y las guarda en la bolsa de papel,
mientras su hija se esconde entre las cajas de madera. Juega como si en el mundo solo importara este mo-
mento, rie alborotada, segura en su escondite secreto, el lugar donde ningun ogro malvado puede alcanzarla y
ningun mar embravecido devorarla. Su madre va tras ella y la abraza como si sus brazos fueran las ramas de
una ceiba gigante.

Masa Camina y en el aire flotan bandadas de pétalos azules que se posan en sus brazos y se cuel-
gan de sus dedos, dibujan el camino a seguir cuando barre cada manana las calles de la ciudad al son de
extrafias melodias que solo ella conoce.
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GARBANCITO Y EL OGRO

POR ANTONIO OLMO

MAESTRO
ASOCIACION DE SERVICIO REIKI
ALCALA DE HENARES-MADRID

Es notorio que hemos cogido la velocidad de crucero en nuestra muy querida ASR. Estamos dando
unos pasos muy grandes, hemos dejado de ser “garbancito” a ser el “ogro”, por los pasos tan grandes que
llevamos dando desde hace unos afios, tenemos que seguir siendo “garbancito” por la transparencia y por la
luz de este ser que, yo al menos lo veo como, la inocencia, la pureza, la memoria, en fin, como la infancia.

Vamos aprendiendo, hemos vuelto a recuperar algo que habiamos perdido, retomamos el alimento de
la maestria de Reiki, las iniciaciones y hemos ganado tiempo para el disfrute, hemos tenido un tiempo para la
“publicidad”, debemos seguir por este camino y tener, aun mas tiempo, para la “publicidad”, el “humo en la
entrada del hotel”, para las charlas y también, porque no, para tomar un vino en las charlas y contrastar viven-
cias. R

Las ideas de la gente joven, jévenes en afios en la ASR y en afos
en la vida, a cualquier organizacién le hace crecer mucho le hace tirar hacia
delante sabiendo que tenemos detras los de mas edad que son uno de los
sostenes de las organizaciones humanas y por ende de nuestra ASR.

El abrir las puertas a la Asociacién de Maestros de Reiki de la ASR
a los alumnos de Il Nivel, soy partidario incluso de los de Il Nivel, es un be-
so de aire nuevo dentro de nuestra organizacion. Ya decidiremos como lo
hacemos. Nosotros dentro de nuestra ASR, somos quien decidimos como y
de que manera hacemos las cosas, nadie nos va a decir como tenemos que
caminar, las ideas son ideas y ahora tenemos que hablarlas, reflexionarlas,
pensarlas y por ultimo aprobarlas. Tenemos que seguir abiertos a los nue-
vos alientos.

Somos maestras y maestros de Reiki y formamos un grupo de personas con nuestras limitaciones,
como seres humanos que somos, cuando estamos haciendo Reiki somos canales de energia, canalizamos la
energia, nada mas y nada menos. Nos ponemos muy contentos y orgullosos cuando alguien nos dice que les
ha ido muy bien que se encuentran fenomenal e incluso que se les ha quitado una dolencia o que la situacién
que tenian se les ha resuelto como era su deseo, es entonces cuando nuestro ego crece y se multiplica
subido al cubo, pues es aqui cuando tenemos que obviar y olvidarnos del fantasma del ego y recordar que
solo somos canales de energia, solo esto. Si hemos sido capaces de canalizar la energia, de llevar la energia
de nuestro Ser Superior, del Universo, de los Guias, en definitiva, de Dios, o en quien creamos, a donde mas
se necesite, esa es nuestra labor como Maestros y Maestras de Reiki. No curamos, aunque como dijo un Gran
Hombre, “las obras que Yo hago, él las hara también; y aun mayores que éstas hard”, hasta este momento,
SOMOS CANALES.

En los cursos de mi maestra una querida companera de nuestra Asociacion, que por sus afios no la
vemos en las asambleas, decia: ‘yo no veo nada, no siento nada, lo que si sé, es que pido ayuda a Dios, pon-
go las manos y la energia llega”, como maestro de Reiki, para mi esto es lo mas importante como ca-
nal de Energia que soy.

En esta ocasion no voy a hablar del hotel donde celebramos la asamblea, cada afio se superan para
hacernos nuestra estancia sea feliz.

Parece que si he hablado del hotel.
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EL CAMINO DE VUELTA A CASA

POR JOSE ESCUDERO

MAESTRO
ASOCIACION DE SERVICIO REIKI
MADRID-LEVANTE Y PARAGUAY

Lo mejor de trabajar la parte interna del Ser con Reiki, es que no tienes que demostrar nada a nadie,
lo Unico que tienes que hacer es vivir en coherencia. Demostrarte a ti mismo que la forma de vida que has ele-
gido es la mejor para ti, en este preciso momento, por eso te dejas fluir. No te alteran las circunstancias exter-
nas, y si lo hacen, paras, observas y te preguntas.

¢Para qué a mi?
¢ Para qué ahora?

Vivir en coherencia es
tener bien arraigados unos prin-
cipios y ser fieles a ellos. A ve-
ces, las cosas se pondran muy
dificiles, pero con buenas raices,
tarde o temprano, se enderezan
los mas duros troncos.

Una buena sujecion, un
punto de apoyo y ya tenemos un
buen principio.

No nos hace falta querer
ganar una discusion, ni quedar
por encima de nadie, a base de
manipular una realidad o confun-
dir con datos poco precisos o
falsos.

Vivimos en un amor continuo por el préjimo.

Nuestra intencion es vivir motivados para hacer cada dia las cosas lo mejor que podamos. Y qué
mejor que trabajando en equipo? Ya sea en formato asociacion, familia, trabajo o grupo de amigos.

Todos pertenecemos a un grupo de semejantes caracteristicas que se llama HUMANIDAD.

Trabajando codo con codo mejoraremos aquello que nos une con un objetivo comun. Unos lo definen
como el “camino de vuelta a casa”, otros dicen que.... nunca hemos abandonado la casa.
Lo que ocurre es que no estamos en la frecuencia adecuada, para percibir que estamos en el mismo lugar,
pero en otra dimension.

El trabajo en equipo puede ayudarnos a encontrar el camino de vuelta a casa, (cuando nos hemos
perdido), o puede que colaborando unos con otros recuperemos la consciencia que nos indica, que donde es-
tamos es el mejor lugar, para el momento presente. Ese es el gran regalo, ser conscientes.

Nuestra mejor recompensa, en este hermoso viaje interior, es el poder compartir.

Gracias por compartir el camino de regreso a la consciencia de lo que somos, que no es otra cosa que
Amor por eso cuando mas amamos incondicionalmente, mas en coherencia estamos con nuestra esencia.

Gracias por Amar.
Gracias por Existir.
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MI SENTIR

POR MARGA JIMENEZ

MAESTRA
ASOCIACION DE SERVICIO REIKI
MALAGA

Somos un grupo de células que forman un cuerpo, nuestras células responden a las emociones y pen-
samientos, el programa en el que esta el mundo es el de separacion. Nadie nos ensefia a ser libres de pensa-
miento, todo va segun el programa, tampoco nos ensefian a entender que todo somos parte de las mismas
células; si mis células estan felices repercute a todo el mundo.

Cuando compruebas que puedes cambiar tus emociones, educar tus pensamientos, sutiimente ves el
cambio en ti y en los que te rodean, te preguntas: “Con lo facil que es ayudarnos unos a otros ¢4qué nos parali-
za de esta manera?”

Nuestras creencias limitantes inconscientes, estan ba-
sadas en la forma de ver la vida y lo que creemos de nosotros
mismos. Mirando de soslayo hacia atras no puedo sentir mas

cuentra.

Pido perdon de antemano por no saber plasmar con
palabras lo que es REIKI.

Por qué ... qué es REIKI?

“Reiki es un método de transferencia de la energia uni-
versal por imposicién de manos”

Basicamente se explica asi, pero no.

Reiki es mucho mas. Desde mis principios empecé a
notar el cambio en mi cuerpo, mente y espiritu. Desperté en mi
el servicio a los demas incondicionalmente, coger mi poder, sa-
ber decir que no (a veces, decirle que no a alguien es hacerle el
bien) equilibrarme, no juzgar ni juzgarme, entenderme, que todo
lo que culpaba a los demas es lo que yo misma me culpaba,
perdonarme y aceptarme.

Aprender a amarme y confiar en el universo, cuando
sientes cdmo algo superior responde a tu trabajo personal y en-
tiendes que ya no son problemas, sino lecciones para seguir por
el camino de libertad y paz mental. Te sientes bendecida y el
gran enemigo de la humanidad (que no es otro que el miedo) se
va alejando de mi mente poco a poco. Te haces fuerte y crece
la confianza y el amor.

Asi llegué a la Maestria, esto acaba de empezar, te asaltan dudas, miedos, responsabilidades... pero
ya no duran dias. Llegan, te miran, los entiendes y se marchan.

Agradezco que me encontrara Reiki y la asociacion a la que pertenezco, “Asociacion Servicio Reiki”,
como su nombre indica estamos al servicio, y eso es lo mas gratificante que he sentido nunca, el servicio.

Estoy al servicio de un grupo de personas que nos reunimos una vez a la semana donde compartimos
experiencias, lloramos, reimos y sobre todo nos acompafiamos para hacer un mundo mejor.
Los ves crecer y evolucionar, los notas mas felices, mas conscientes, y lo que mas... que empiezan a amarse,
¢qué mas se puede pedir? Lo que siente mi corazén es amor incondicional y alegria.
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MI SENTIR

Ya no son solo unas células, ya somos todo el grupo el que ayuda a tantos trillones de células y asi
gotita a gotita se hace un mar.

Cada Maestro transmite la ensefianza Reiki como su maestro le ha guiado. Al principio temia come-
ter errores, no transmitir en todo su esplendor tal sagrado legado; pero dia a dia confiando, notas como algo
superior dirige tus pasos y entiendes que nuestros guias corrigen los errores que se puedan cometer, que
todo es como tiene que ser.

Yo ensefio a mis alumnos que no cuestionen nunca a otro practicante de Reiki, todos estamos
aprendiendo, cada uno a su tiempo. Los aliento a que todos desarrollan su autoconfianza, que todos somos
uno.

Mantengo intacta la ensefianza de Reiki, es muy importante en estos tiempos de redes sociales y
tanta des-comunicacion en los medios.

Insisto en la importancia del autotratamiento después de ser iniciados, de 21 dias, pues no se le da
el gran valor que tiene y de ahi depende mucho su integracion a vivir Reiki. No es imposicidén ni oblicacion
... Reiki es equilibrio.

No creo que las obligaciones sean correctas, s6lo es un consejo personal para ayudarles a su evo-
lucion, ya que a mi me funciond y quiero transmitirles todo lo que sea favorable para sus comienzos.

Soy una Maestra divertida, disfruto mucho con mis alumnos, no me siento para nada mas elevada
que ellos, todos estamos en la misma altura, y aprendo de ellos igual que ellos de mi.

Para mi un Maestro cercano y sincero siempre tiene mas empatia con sus alumnos y ellos apren-
den mejor.

Reiki es tomado y no dado. Si la energia Reiki no ha sido aceptada no fluira al receptor.

Siempre debe respetarse la voluntad del otro, y nunca imponer, pues se trata de servicio a los de-
mas y cada uno elige como y cuando.

Yo no ensefio nada de lo que no esté convencida, los animo a que entiendan que si yo puedo, ellos
pueden.

Hay que recordar que Dios no elige a los capacitados, sino que capacita a los elegidos.

Siempre entender que Reiki no cura, ni es ninguna terapia alternativa, ni es algo que se haya podi-
do demostrar cientificamente, solo sé que cambié mi vida y de muchos practicantes. Lo mejor es que tam-
poco tiene contraindicaciones .... Lo que compruebo primero en mi y en los que me rodean, es que ya va-
mos interpretando los avatares de la vida de una forma distinta. Depende de la forma que asimilamos o en-
focamos nuestras situaciones personales seremos felices o desgraciados y aqui estamos para sentirnos lo
mejor posible, toda técnica que nos ayude a mirar desde otro punto de vista y nos ensefe a disfrutar en la
medida de lo posible, sin interferir en los demas, bienvenida sea.

Las emociones se generan en nosotros a través de los pensamientos, actualmente la resonancia
magnética funcional detecta los cambios del flujo sanguineo en cada zona cerebral y da la oportunidad de
observar como se activa nuestro cerebro ante ciertos pensamientos y motivaciones.

Los pensamientos los podemos ir reeducando, tomando el control sobre nosotros y entendiendo
que el otro no es culpable, ni las situaciones, ni nuestro entorno. Todo eso lo he logrado con Reiki . Ya estoy
empezando a ser el protagonista de mi vida, tanto en lo positivo como en lo negativo, siento que soy la que
rema, la que decide si llegar a puerto o seguir a la deriva.

Esto es lo que predico y ensefio a mis alumnos porque a mi me esta sirviendo, me he comprometi-
do en expandir Reiki tal como es, una forma de vida que no hace dafio a nadie, sin obligaciones ni imposi-
ciones, que se amen sin condiciones.

Servirles y guiarles, que descubran su propio poder, a coger su propio remo para que naveguen a
su felicidad, sin necesidad de la aprobacién de nada ni de nadie, a sentir la libertad y la paz mental ....Para
mi eso Reiki.

Asies mi SENTIR.
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LOS CINCO PRINCIPIOS DE REIKI

POR ISABEL BAYO

MAESTRA
ASOCIACION DE SERVICIO REIKI
ELCHE

“Siéntate en silencio todas las mafianas y tardes; trabaja tu corazén y
haz las cosas desde ese sitio de paz que hay dentro de ti”.

El practicante Reiki tiene que cumplir los principios inmortalizados en la tumba del maestro Usui:

Solo por hoy no te preocupes.

El miedo como base de la
preocupacion: El miedo amenaza
seriamente la supervivencia.

animal peligroso, de un adversano.
que nos supera o de cualquier ele-
mento que pone en peligro Iag\
“vida”. Podriamos decir, que el mie-
do prepara nuestro organismo ha-
cia la “huida” o “defensa”.También
hay otros tipos de miedo, como el
miedo a un examen, miedo a per-
der etc.

Todas las situaciones anteriormente mencionadas provocan ansiedad. Los sintomas de ésta ansie-
dad abarcan practicamente todos los érganos y sistemas; desde el aparato respiratorio, el circulatorio, el di-
gestivo, el genital, etc. hasta el sistema nervioso auténomo, entre otros.

A menudo los sintomas producidos por el miedo se hacen crénicos y permanentes, generando lo que
llamamos ansiedad.

Sélo por hoy no te irrites.

Irritarse puede producir dafos tanto en el cuerpo, como en la mente, y llevarnos a un estado depresi-
Vo.

Quedar impasible ante una escena que nos supera, no es normal ni saludable. El mero recuerdo de
lo que hemos visto o vivido, sin poder hacer nada, nos puede llegar a generar depresién, sintiéndonos mal
con nosotros y con los que nos rodean, llevandonos a la agresividad e incluso también a la ira.

Debemos diferenciar la ira del odio, son dos cosas distintas. Mientras la ira es una emocién. El odio

es un sentimiento, que se construye poco a poco y que se alimenta de constates estallidos de ira, ocupando
nuestra la mente durante largos periodos de tiempo, incluso afos.
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Sdlo por hoy agradece las bendiciones de tu vida.

Desde tiempos primitivos, el hombre ha considerado cada cosa que le rodea y ha manteniendo una
relacién especial con ella. Ha aprovechado su riqueza y se ha nutrido del aire, del sol, del agua, de la luna,
de las plantas, de los animales, de todo lo que habia a su alrededor, sintiéndose parte integrante de ese con-
junto.

Al sentirse parte de ese conjunto, ha desarrollado un vinculo de amor, de respeto, de agradecimiento
y otros muchos sentimientos positivos con ella, siendo muy “consciente” de que sin ese conjunto (sol, agua,
tierra, etc.) la semilla no podria germinar.

El agradecimiento estd también contenido en los principios budistas... El hombre actual urbano tiene
una actitud de olvido en agradecer a la naturaleza y eso mismo le sale muy caro.

Actitud positiva: Tras vivir situaciones limites aprendemos a valorar el privilegio y la alegria
de estar vivos.
Tomamos conciencia de este privilegio mediante el disfrute de cosas sencillas, como mirar una puesta de sol,
bafarse en el mar, sentir la brisa en la piel, etc. Sin embargo, no lo valoramos lo suficiente y solemos mirar
con mayor anhelo, aquello que aun no hemos conseguido, y €so nos provoca un gran sufrimiento.

Tener una actitud positiva y sana ante la vida, es muy necesario para ser feliz, por ello no hay que
conformarse con ser parte del todo, sino de “sentirnos parte del Todo”. Eso producira en nosotros paz y fuer-
za para vivir.

La mayoria de las cosas de las que nos rodeamos no son imprescindibles para vivir, pero creemos
que no podemos carecer de ellas, provocandonos ansiedad y ello nos impulsa a acumular mas y mas cada
dia, y esto nos lleva a nuestra propia destruccion.

No tenemos tiempo para agradecer porque no estamos satisfechos con lo que tenemos, siempre
queremos mas. Sin embargo, cuando conseguimos unas, surgiran otras nuevas, cuyo deseo nos ocultara lo
inconmensurablemente ricos que somos. Por mas posesiones materiales que podamos adquirir, no consegui-
remos alcanzar la paz del espiritu.

Sentiremos felicidad cuando brote en nosotros, un agradecimiento sincero.

; 3 % DN
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Solo por hoy cumple tus responsabilidades.

iTRABAJA DUROI! Trabajar con uno mismo hara que nos conectemos con nuestro yo profundo entre-
gandonos en cuerpo, mente, alma... para alcanzar la armonia y paz interior.

Es necesario crear distracciones que nos recuerden que somos parte de un todo, que estamos unidos
con el cosmos y que estamos permanentemente en un intercambio con la energia universal. Enfocamos la
mente en objetos y personas que estan fuera de nosotros y esto con descentra.

Con la meditacién se alcanza nuestro principal objetivo, interiorizar. El vaciado de la mente, con la in-
terrupcion de la cadena de pensamientos que generamos desde la mafiana hasta la noche nos ayuda a conse-
guirlo.

No somos conscientes de nuestro cuerpo, hasta el momento en que sentimos sus necesidades como:
hambre, sed, cansancio, o aparece la enfermedad acompafada de dolor, entonces tomamos conciencia de
nuestro cuerpo y consideramos que sus 6rganos trabajan incansablemente.

Nuestro cuerpo necesita toda nuestra atencion.

Sélo por hoy sé amable con los que te rodean: “amor”.

El budismo también nos ensefia a respetar todo lo que existe en el universo. El hombre como parte del univer-
so, le debe un respeto a sus semejantes y debe de llevar una:

Recta vida: No matar, no robar, no hacer dafio a los semejantes.

Recta palabra: Un recto lenguaje, evitar la frivolidad, el mentir, el calumniar, el lenguaje aspero. Etc.
Recta mente: La concentracién a través de la meditacion y aprender a controlar la puerta de la mente.
Sabiduria: Enfocarnos a un buen entendimiento con respeto y un pensamiento positivo.

También debe tomar conciencia de los deseos y anhelos que hacen que nos alejemos de nosotros
mismos.

Con entrenamiento llegaremos a comprender y a sentir los efectos de nuestro aprendizaje y a través
del respeto a uno mismo y a todo lo existente surgira el amor que lo facilitara todo.

El conocimiento de nuestras propias imperfecciones, nos mostrara el camino para llegar al corazén de
nuestro projimo.
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