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Introducción

Querido lector, 

ůĂ�ŝŶƚĞŶĐŝſŶ�ĚĞ�ĞƐƚĞ�ůŝďƌŽ�ĞƐ�ŽĨƌĞĐĞƌƚĞ�ƵŶĂ�ƐĞƌŝĞ�ĚĞ�ƉƌĄĐƟĐĂƐ�ŝŶƚĞƌŝŽƌĞƐ�ƋƵĞ�
ƚĞ�ƉĞƌŵŝƚĂŶ�ĞǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂƌ�ůĂ�ƉĂǌ͕�ŶŽ�ƐŽůŽ�ŵŽŵĞŶƚĄŶĞĂŵĞŶƚĞ͕�ƐŝŶŽ�ŵĞ-
diante el despertar de una mentalidad de paz que está esperando en tu 
interior a ser recordada. Los ejercicios que se proponen han de entremez-
ĐůĂƌƐĞ�ĐŽŶ�ƚƵƐ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂƐ�ĐŽƟĚŝĂŶĂƐ͕�ŚĂĐŝĞŶĚŽ�ƉŽĐŽ�Ă�ƉŽĐŽ͕�ĚĞ�ƚƵ�ŵŝƐŵĂ�
vida, el campo de entrenamiento para la nueva mentalidad de paz.

En este entrenamiento no se desdeña ninguna de las partes de la 
mente: trabajarás la mente emocional, la mente racional, la mente in-
ƚƵŝƟǀĂ�Ǉ͕ �ƐŽďƌĞ�ƚŽĚŽ͕�ůĂ�ŵĞŶƚĞ�ĞǆƚĞŶƐĂ�ƋƵĞ�ŚĂďŝƚĂ�ĞŶ�Ğů�ƐŝůĞŶĐŝŽ�Ǉ�ƋƵĞ�
los orientales a veces llaman no-mente, Gran Mente o Conciencia. 

¿Para quién?

Este libro es adecuado para las personas que se introducen en el 
crecimiento interior siempre que verdaderamente deseen ir al fondo 
ĚĞ�ůĂ�ĐƵĞƐƟſŶ͕�ǇĂ�ƋƵĞ�Ğů�ĞŶĨŽƋƵĞ�ĞƐ�ĚĞĐŝĚŝĚĂŵĞŶƚĞ�ƚƌĂŶƐƉĞƌƐŽŶĂů͘�>ĂƐ�
ƉƌŝŵĞƌĂƐ�ŶƵĞǀĞ�ƉƌĄĐƟĐĂƐ�ƐŽŶ�ŝĚĞĂůĞƐ�ƉĂƌĂ�ŝŶƚƌŽĚƵĐŝƌƐĞ�ĞŶ�ůĂ�ŵĞĚŝƚĂĐŝſŶ�
Ǉ�ůĂ�ƉƌĞƐĞŶĐŝĂ�ĐŽŶƚĞŵƉůĂƟǀĂ͘��ĞƐƉƵĠƐ�ĐŽŵŝĞŶǌĂŶ�ůĂƐ�ƉƌĄĐƟĐĂƐ�ĚĞĚŝĐĂ-
das a la integración de la mentalidad de paz.

^ŝŶ�ĚƵĚĂ͕�ƚĂŵďŝĠŶ�ĞŶĐŽŶƚƌĂƌĄŶ�ƉƌŽǀĞĐŚŽ�ůĂƐ�ƉĞƌƐŽŶĂƐ�ƋƵĞ�ǇĂ�ĐƵĞŶ-
ƚĂŶ�ĐŽŶ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂ�ĞŶ�Ğů�ĐƌĞĐŝŵŝĞŶƚŽ� ŝŶƚĞƌŝŽƌ͕ �ǇĂ�ƋƵĞ�ĐŽŶ� ůĂƐ�ŚĞƌƌĂ-
ŵŝĞŶƚĂƐ�ĚĞ� ĞĐŽůŽŐşĂ�ŵĞŶƚĂů� ƉŽĚƌĄŶ� ƐĞŶƟƌ� ǀŝǀĂŵĞŶƚĞ�ƵŶĂ� ĂƉůŝĐĂĐŝſŶ�
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Introducción

ƉƌĄĐƟĐĂ�ĚĞ�ƚŽĚŽ�ůŽ�ƋƵĞ�ǇĂ�ŚĂŶ�ĂƉƌĞŶĚŝĚŽ�Ǉ͕ �ĂĚĞŵĄƐ͕�ĚĂƌĄŶ�ŝŶƚĞƌĞƐĂŶ-
ƚĞƐ�ƉĂƐŽƐ�ĂĚĞůĂŶƚĞ�ŵĞĚŝĂŶƚĞ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂƐ�ƚƌĂŶƐĨŽƌŵĂĚŽƌĂƐ�Ǉ�ŶƵĞǀŽƐ�
puntos de vista.  

>ĂƐ�ƉĞƌƐŽŶĂƐ�ůĂƌŐĂŵĞŶƚĞ�ĞǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂĚĂƐ�ĞŶ�ƵŶŽ�Ž�ǀĂƌŝŽƐ�ĐĂŵŝŶŽƐ�
ĞƐƉŝƌŝƚƵĂůĞƐ�ĞŶĐŽŶƚƌĂƌĄŶ�ƐŝŶƚŽŶşĂ�ĐŽŶ�ůĂ�ĮůŽƐŽİĂ�ŵŝůĞŶĂƌŝĂ�ĞŶ�ĐĂĚĂ�ƉĄ-
ŐŝŶĂ͕� ŝŶƚĞƌĞƐĂŶƚĞƐ�ƉƌĄĐƟĐĂƐ�ƉĂƌĂ� ƐĞƌ�ĂƉůŝĐĂĚĂƐ�ĞŶ� ůĂ�ǀŝĚĂ�ĐŽƟĚŝĂŶĂ�Ǉ�
ƵŶĂ�ŵŽĚĞƌŶĂ�ŝŶƚĞŐƌĂĐŝſŶ�ĚĞů�ƐĂďĞƌ�ĞƐƉŝƌŝƚƵĂů�ƋƵĞ�ůĞƐ�ĂǇƵĚĂƌĄ�Ă�ĂƵƚŽ�
ĐƵĞƐƟŽŶĂƌƐĞ�ĂƷŶ�ĐŽŶ�ŵĂǇŽƌ�ƉƌŽĨƵŶĚŝĚĂĚ͘

Fuentes y agradecimientos

>Ă�ƉƌŝŶĐŝƉĂů�ĨƵĞŶƚĞ�ĚĞ�ůŽ�ƋƵĞ�ŝŵƉĂƌƚŽ�ĞƐ�ŵŝ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂ�ĞŶ�Ğů�ĐƌĞĐŝŵŝĞŶ-
ƚŽ�ŝŶƚĞƌŝŽƌ͕ �ǇĂ�ƋƵĞ�ĐŽŶ�Ğů�ƉĂƐŽ�ĚĞů�ƟĞŵƉŽ�ŚĞ�ƐĂďŝĚŽ�ƚĞŵƉůĂƌ�ĞŶ�ƐŝůĞŶĐŝŽ�
ĐĂĚĂ�ǀŝƐŝſŶ͕�ĐĂĚĂ�ďƷƐƋƵĞĚĂ͕�ĐĂĚĂ�ĂŶŚĞůŽ�Ǉ�ĐĂĚĂ�ƚƌĂŶƐĨŽƌŵĂĐŝſŶ͘��ĞƐĚĞ�
ƋƵĞ�ĐŽŵĞŶĐĠ�Ă�ĐŽŵƉĂƌƟƌ�ŵŝ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂ�ĚĞ�ĞǀŽůƵĐŝſŶ�ĚĞ�ůĂ�ĐŽŶĐŝĞŶĐŝĂ�
ĚĞƐĚĞ�ƵŶĂ�ƉĞƌƐƉĞĐƟǀĂ�ƉƌŽĨĞƐŝŽŶĂů͕�Ğů�ŚĞĐŚŽ�ĚĞ�ŝŶƚĞƌĐĂŵďŝĂƌ�ƉƌĄĐƟĐĂƐ�
ĐŽŶ�ŐƌƵƉŽƐ͕�ĞǆƉůŝĐĂƌ�ůŽƐ�ŵŽĚŽƐ�ĚĞ�ĞŶĨŽĐĂƌƐĞ�ĞŶ�Ğů�ŝŶƚĞƌŝŽƌ͕ �ŚĂĐĞƌ�ĐŽŶ-
ĨĞƌĞŶĐŝĂƐ�Ǉ�ŽƌŝĞŶƚĂƌ�ŝŶĚŝǀŝĚƵĂůŵĞŶƚĞ�Ă�ůĂƐ�ƉĞƌƐŽŶĂƐ�ĚĞ�ĨŽƌŵĂ�ĐŽƟĚŝĂŶĂ͕�
ŵĞ�ĂǇƵĚſ�ŝŶŵĞŶƐĂŵĞŶƚĞ�Ă�ĚĞƉƵƌĂƌ�ŵŝ�ŵŽĚŽ�ĚĞ�ĐŽŵƵŶŝĐĂƌ�ĞƐƚĞ�ŵĞŶ-
ƐĂũĞ͕�ĐŽŶ�ůŽ�ĐƵĂů�ĞƐƚĞ�ůŝďƌŽ�ƐĞ�ŚĂ�ďĞŶĞĮĐŝĂĚŽ�ƚĂŶƚŽ�ĚĞ�ŵŝ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂ�
interna como de mi relación con todas las personas que han elegido 
crecer junto a mí. Este es, sin duda, mi primer agradecimiento: el agra-
decimiento a la relación.

En cuanto a las fuentes escritas, sin duda alguna Un curso de mi-
lagros1� ŚĂ� ƐŝĚŽ�ŵŝ�ƉƌŝŶĐŝƉĂů�ŵĂŶƵĂů�ĞƐƉŝƌŝƚƵĂů͘��ĞƐĚĞ�ƋƵĞ� ůŽ�ĞƐƚƵĚŝĠ�
ŚĞ�ƐŝŶƚŽŶŝǌĂĚŽ�ĐŽŶ�ƐƵ�ƉƌŽĨƵŶĚĂ�ƐĂďŝĚƵƌşĂ�Ǉ�ůŽ�ŚĞ�ƉƌĂĐƟĐĂĚŽ͘�Ecología 
Mental · Vivir la Paz es un libro inspirado en Un curso de milagros. Esto 
ĞƐƚĄ�ĐŽŶĮƌŵĂĚŽ�ŶŽ�ƐŽůŽ�ƉŽƌ�Ğů�ďƵĞŶ�ŶƷŵĞƌŽ�ĚĞ�ĐŝƚĂƐ�ƋƵĞ�ƐĞ�ƌĞĮĞƌĞŶ�
Ă�Ġů͕� ƐŝŶŽ� ĂĚĞŵĄƐ�ƉŽƌ� Ğů� ĨŽŶĚŽ�ĮůŽƐſĮĐŽ�ƋƵĞ�ĞǆƉƌĞƐĂ͘� ^ŝŶ� ĞŵďĂƌŐŽ͕�
ĞƐƚĞ�ŶŽ�ĞƐ�ƵŶ�ůŝďƌŽ�ƋƵĞ�ŚĂďůĞ�ƐŽďƌĞ�ĞƐĞ�ŽƚƌŽ�ůŝďƌŽ͕�ǇĂ�ƋƵĞ�ŶŽ�ƉƌĞƚĞŶĚĞ�
ĞǆƉůŝĐĂƌůŽ�Ŷŝ�ĂĐůĂƌĂƌůŽ͘�,ĂďůŽ�ĚĞ�ŵŝ�ƉƌŽƉŝĂ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂ�ĐŽŶ�ŵŝƐ�ƉĂůĂďƌĂƐ͘�
dĂŶ�ƐŽůŽ�ŵĞ�ƌĞĮĞƌŽ�Ă�Un curso de milagros en las notas a pie de página. 
�ŵƉůĞĂƌĠ�ůĂƐ�ƐŝŐůĂƐ�h��D�ƉĂƌĂ�ĂďƌĞǀŝĂƌ͘ �ZĞĐŽŵŝĞŶĚŽ�ĞŶĐĂƌĞĐŝĚĂŵĞŶƚĞ�

1  Editado en 1972 por la Fundación para la Paz Interior



ĞƐƚƵĚŝĂƌ�Ǉ�ƉƌĂĐƟĐĂƌ�Un curso de milagros a todo buscador de la verdad. 
�Ɛ�ĚŝİĐŝů�ĂĐĞƌƚĂƌ�Ă�ĞǆƉůŝĐĂƌ�Ğů�ĂŐƌĂĚĞĐŝŵŝĞŶƚŽ�ƋƵĞ�ƐŝĞŶƚŽ�ƉŽƌ�ŚĂďĞƌ�ĞŶ-
contrado un material espiritual tan profundo, consistente, universal, 
ǀŝǀŽ�Ǉ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂů͘

>Ă�ŽƚƌĂ�ĨƵĞŶƚĞ�ƋƵĞ�ŵĄƐ�ŵĞ�ŚĂ�ŝŶŇƵŝĚŽ�ŚĂ�ƐŝĚŽ�ůĂ�ĮůŽƐŽİĂ��ĚǀĂŝƚĂ�
;ƋƵĞ�ƐŝŐŶŝĮĐĂ�ŶŽͲĚƵĂůŝĚĂĚͿ͕�ĐƵǇŽ�ŽƌŝŐĞŶ�ĞƐ�Ğů�sĞĚĂŶƚĂ�ŚŝŶĚƷ͕�ĂƵŶƋƵĞ�
ĂĐƚƵĂůŵĞŶƚĞ�ĞƐƚĄ�ĞǆƚĞŶĚŝĚĂ�ƉŽƌ�ƚŽĚŽ�Ğů�ŵƵŶĚŽ͘��ů�ĞƐƚƵĚŝĂŶƚĞ�ĚĞ��Ě-
vaita encontrará referencias constantes a este modo de vivir en este 
manual de ecología mental, si bien, este no se puede considerar estric-
ƚĂŵĞŶƚĞ�ƵŶ�ůŝďƌŽ�ĚĞ��ĚǀĂŝƚĂ�Ŷŝ�ƉƌĞƚĞŶĚŽ�ĞŶĐƵĂĚƌĂƌůŽ�ĞŶ�ĞƐƚĂ�ĮůŽƐŽİĂ͘�
EŽ�ƐŽǇ�ĂŵŝŐŽ�ĚĞ�ĞŶĐƵĂĚƌĂƌ͘ ��ŐƌĂĚĞǌĐŽ�ƉĂƌƟĐƵůĂƌŵĞŶƚĞ�ůĂ�ŝŶƐƉŝƌĂĐŝſŶ�
ĚĞ�EŝƐĂƌŐĂĚĂƩĂ͕��ŽŶƐƵĞůŽ�DĂƌơŶ�Ǉ�ZĂŵĂŶĂ�DĂŚĂƌƐŚŝ͘

�Ŷ�ĞƐƚĞ�ƌĞĐŽƌƌŝĚŽ�ĚĞ�ĂŐƌĂĚĞĐŝŵŝĞŶƚŽ�Ă�ŵŝƐ�ĨƵĞŶƚĞƐ�Ǉ�ŵĂĞƐƚƌŽƐ͕�ŶŽ�
ƉƵĞĚŽ�ĚĞũĂƌ�ĚĞ�ŵĞŶĐŝŽŶĂƌ�Ă��ĐŬŚĂƌƚ�dŽůůĞ�Ǉ�Ă��ŶƚŽŶŝŽ��ůĂǇ͕ �ĐŽŶ�ƋƵŝĞ-
ŶĞƐ�ŚĞ�ƐĞŶƟĚŽ� ŝŶƚĞƌĞƐĂŶơƐŝŵĂƐ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂƐ�Ǉ�ŚĞ�ĂƉƌĞŶĚŝĚŽ�ŶƵĞǀŽƐ�
puntos de vista.

dĂŵƉŽĐŽ�ƉƵĞĚŽ�ŽůǀŝĚĂƌ�Ă�ůŽƐ�ŵĂĞƐƚƌŽƐ�Ǉ�ŵĂĞƐƚƌĂƐ�ĐŽŶ�ůŽƐ�ƋƵĞ�ŚĞ�
ĐŽŶǀŝǀŝĚŽ�Ǉ�ĚĞ�ůŽƐ�ĐƵĂůĞƐ�ŚĞ�ĂƉƌĞŶĚŝĚŽ�Ă�ďƵƐĐĂƌ�ƚŽĚŽ�ůşŵŝƚĞ�ĚĞ�ŵŝ�ŵĞŶ-
ƚĞ�ƉĂƌĂ�ƚƌĂƐƉĂƐĂƌůŽ�ũƵŶƚŽ�Ă�ĞůůŽƐ͘�^ŝŶ�ĚƵĚĂ͕�Ǉ�ǀŽůǀŝĞŶĚŽ�Ăů�ƉƌŝŶĐŝƉŝŽ�ĚĞ�
este agradecimiento, mi principal maestra ha sido la relación.

Vamos juntos.
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Introducción a la revisión  
de Ecología Mental

�ƐƚĞ�ůŝďƌŽ�ĞƐ�ƵŶ�ĐƵƌƐŽ͕�ƵŶĂ�ĨĂĐŝůŝƚĂĐŝſŶ�Ǉ�ƵŶĂ�ĐůĂǀĞ�ƉĂƌĂ�ŝŶƚƌŽĚƵ-
cirse a la práctica de la no dualidad desde una perspectiva moderna 
Ǉ�ƐĞŶĐŝůůĂ͘�ZĞƉƌĞƐĞŶƚĂ�ŵŝ�ŝŶŝĐŝĂĐŝſŶ�Ă�ĞƐƚĞ�ĐĂŵŝŶŽ�Ǉ�ƉůĂƐŵĂ�ĨŝĞůŵĞŶ-
te cómo fue mi entrenamiento inicial, el trampolín desde el que me 
ůĂŶĐĠ�Ă�ůĂ�ƉƌŽĨƵŶĚŝĚĂĚ�ĚĞ�ƐŝůĞŶĐŝŽ͕�Ğů�ŵĂƌ�ĚĞů�ƐĞŶƚŝƌ�Ǉ�ůĂ�ƌĞůĂĐŝſŶ�ĐŽŶ�
el Ser. 

Mi entrenamiento, pasados los años, no ha variado en lo sustancial. 
�ŚŽƌĂ�ďŝĞŶ͕�ůŽ�ƋƵĞ�ĂŶƚĞƐ�ĞƌĂ�ƵŶĂ�ƉƌĄĐƟĐĂ�ĨŽƌŵĂů͕�ĂŚŽƌĂ�ĞƐ�ŵŝ�ĨŽƌŵĂ�ĚĞ�
ǀŝĚĂ͘��ů�ĐŽŶƚĞŶŝĚŽ�ĚĞ�ĞƐƚĞ�ůŝďƌŽ�ƉĞƌŵĂŶĞĐĞ�ǀŝŐĞŶƚĞ�Ǉ͕ �ƐĞŐƷŶ�ůŽ�ǀĞŽ�ǇŽ͕�
su aplicación es intemporal. En un momento dado simplemente deja-
ƌĄƐ�ĚĞ�ůůĂŵĂƌůŽ�ƉƌĄĐƟĐĂ͘�sŝǀŝƌĄƐ�ůĂ�ƉĂǌ͘��ŶƚŽŶĐĞƐ�ƚĞ�ƉƌĞŐƵŶƚĂƌĄƐ�ĐſŵŽ�
has podido vivir de otro modo. 

�Ŷ�ĞƐƚĞ�ůŝďƌŽ�ŽĨƌĞǌĐŽ�ŵŝƐ�ƉƌĄĐƟĐĂƐ�ĐŽŵŽ�ĂůŐŽ�ƉĞƌĨĞĐƚĂŵĞŶƚĞ�com-
ƉĂƌƟďůĞ͘�^Ğ�ƉƵĞĚĞŶ�ĐŽŵƉĂƌƟƌ͕ �ƐĞ�ĐŽŵƉĂƌƚĞŶ�ĐĂĚĂ�ĚşĂ�ĞŶ�ƚŽĚŽ�Ğů�ŵƵŶĚŽ�
Ǉ�ƐĞ�ƉŽĚƌĄŶ�ƐĞŐƵŝƌ�ĐŽŵƉĂƌƟĞŶĚŽ�ƉŽƌƋƵĞ�ƐƵƌŐĞŶ�ĚĞ�ůŽ�ŝŵƉĞƌƐŽŶĂů͘�^ŽůŽ�
ƉƵĞĚŽ�ƐĞŶƟƌ�ĂŐƌĂĚĞĐŝŵŝĞŶƚŽ�ƉŽƌ�ƐĞŶƟƌŵĞ�ƵŶ�ǀĞŚşĐƵůŽ�ĚĞů�ĐŽŵƉĂƌƟƌ�
sucediendo.

�ŽŶ�Ğů�ƟĞŵƉŽ͕�ůĂ�ĨŽƌŵĂ�ĚĞ�ĐŽŵƵŶŝĐĂƌ�ĞƐƚĂ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂ�ƐĞ�ŚĂ�ŚĞĐŚŽ�
ŵĄƐ�ƵŶŝǀĞƌƐĂů͕�ƚĞŵƉůĂĚĂ͕�ŇĞǆŝďůĞ�Ǉ�Ă�ůĂ�ǀĞǌ�ƉƌĞĐŝƐĂ͘�>Ă�ĐŽŚĞƌĞŶĐŝĂ�ĚĞ�ůĂ�
ĞǆƉůŝĐĂĐŝſŶ�ĐŽŶ�Ğů�ƐĞŶƟƌ�ĞǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂĚŽ�ŚĂĐĞ�ƋƵĞ�ůĂƐ�ƉĂůĂďƌĂƐ�ƐŝƌǀĂŶ�
ƉĞƌĨĞĐƚĂŵĞŶƚĞ�Ăů�ƉƌŽƉſƐŝƚŽ� ĐŽŵƉĂƌƟĚŽ�ĚĞ�ĚĞƐǀĞůĂƌ�ƵŶĂ� ĐŝƚĂ� ůĂƚĞŶƚĞ�
de tu conciencia con la verdad. Como resultado, este libro puede llegar 
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aún más profundamente a tu corazón, si tú lo permites. Este es el mo-
ƟǀŽ�ƉƌŝŵŽƌĚŝĂů�ĚĞ�ĞƐƚĂ�ƉƌŽĨƵŶĚĂ�ƌĞǀŝƐŝſŶ�ĚĞ�Ecología Mental. 

�ů�ƐƵďơƚƵůŽ�ĚĞů�ůŝďƌŽ�ŚĂ�ƐŝĚŽ�ŵŽĚŝĮĐĂĚŽ�ůĞǀĞŵĞŶƚĞ�ƉĂƌĂ�ŚĂĐĞƌ�ŵĄƐ�
ƐĞŶĐŝůůĂ�ůĂ�ĚŝƐƟŶĐŝſŶ�ĞŶƚƌĞ�ůĂ�ŶƵĞǀĂ�ĞŶƚƌĞŐĂ�Ǉ�ůĂ�ĂŶƟŐƵĂ͘�̂ ŝ�ďŝĞŶ�Ğů�ơƚƵůŽ�
ƐĞ�ŵĂŶƟĞŶĞ͕�ůŽ�ĐƵĂů�ƌĞƐƵůƚĂ�ũƵƐƚŽ�ƉƵĞƐ�Ğů�ĐŽŶƚĞŶŝĚŽ�ĨƵŶĚĂŵĞŶƚĂů�Ǉ�ůŽƐ�
ĞŶĨŽƋƵĞƐ�ƐŽŶ�ůŽƐ�ŵŝƐŵŽƐ͕�Ğů�ƐƵďơƚƵůŽ�ŚĂ�ƉĂƐĂĚŽ�Ă�ĚĞĐŝƌ�Vivir la paz en 
ůƵŐĂƌ�ĚĞů�ĂŶƟŐƵŽ�Experimentar la paz. Con ello te quiero dar un mensaje: 
ĂŚŽƌĂ�ĞƐƚĄ�ĞǆƉůŝĐĂĚŽ�ĂƷŶ�ŵĄƐ�ĐůĂƌŽ͘

�ĚĞŵĄƐ͕�ŚĂǇ�ŽƚƌŽ�ŵĞŶƐĂũĞ͗�ĂŚŽƌĂ�Ğů�ůĞŶŐƵĂũĞ�ĞƐ�ƚŽƚĂůŵĞŶƚĞ�ĐŽŚĞ-
ƌĞŶƚĞ�ĐŽŶ�ůĂ�ĚŝĚĄĐƟĐĂ�ĚĞ�ŵŝƐ�ŽƚƌŽƐ�ĚŽƐ�ůŝďƌŽƐ�ƉŽƐƚĞƌŝŽƌĞƐ͕�ĞĚŝƚĂĚŽƐ�Ăŵ-
bos por El Grano de Mostaza: Vivir el perdón�Ǉ�Corazón radiante ;^Ƶďơ-
tulo: Vivir la unidad).�͎�ſŵŽ�ŶŽ�ŝďĂ�Ă�ƐƵďƟƚƵůĂƌƐĞ�Vivir la Paz este libro 
ƌĞǀŝƐĂĚŽ�Ǉ�ĂŵƉůŝĂĚŽ͍�

�ĂĚĂ�ƉĄƌƌĂĨŽ�ŚĂ�ƐŝĚŽ� ůŝŐĞƌĂŵĞŶƚĞ�ĂĚĂƉƚĂĚŽ�Ă� ůŽ�ŶƵĞǀŽ�Ǉ�ƐƵƟůŵĞŶƚĞ�
ƐŝŵƉůŝĮĐĂĚŽ�ƉĂƌĂ�ůůĞŐĂƌ�Ă�ƚƵ�ĐŽƌĂǌſŶ�ĐŽŶ�Ğů�ŵşŶŝŵŽ�ƌŽǌĂŵŝĞŶƚŽ�ƉŽƐŝďůĞ͕�
ƉĞƌŽ�ƐĞŹĂůĂŶĚŽ�ůĂ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂ�ĚĞ�ůĂ�sĞƌĚĂĚ�ĚĞů�ŵŽĚŽ�ŵĄƐ�ĐůĂƌŽ�Ǉ�ĂŵĂďůĞ�
ƋƵĞ�ƐŽǇ�ĐĂƉĂǌ�ĚĞ�ĞǆƉƌĞƐĂƌ͘ �dĂŵďŝĠŶ�ŚĞ�ŝŶĐůƵŝĚŽ�ƵŶ�ƐŝŶİŶ�ĚĞ�ŶƵĞǀŽƐ�ŵĂƟ-
ĐĞƐ�ƌĞǀĞůĂĚŽƌĞƐ�Ǉ�ƉƌŽĨƵŶĚŽƐ͘��Ğ�ŚĞĐŚŽ͕�ĂŚŽƌĂ�Ğů�ůŝďƌŽ�ĞƐ�ƐƵƐƚĂŶĐŝĂůŵĞŶƚĞ�
ŵĄƐ�ůĂƌŐŽ�ƋƵĞ�ĂŶƚĞƐ͘�>ŽƐ�ĞŶĨŽƋƵĞƐ�ŚĂŶ�ƐŝĚŽ�ƌĞƚŽĐĂĚŽƐ͕�ƚŽĚŽƐ�Ǉ�ĐĂĚĂ�ƵŶŽ͕�
ƐŝŶ�ƉĞƌĚĞƌ�ĞŶ�ĂďƐŽůƵƚŽ�ƐƵ�ƐĞŶƟĚŽ�ŝŶŝĐŝĂů͘�dŽĚŽ�ĞƐ�ůŽ�ŵŝƐŵŽ͕�ƉĞƌŽ�ƚŽĚŽ�ďƌŝůůĂ�
como nuevo.

El resultado es que ahora Ecología mental toma un nuevo impulso 
ĐŽŵŽ�ůŝďƌŽ�ŝĚſŶĞŽ�ƉĂƌĂ�ŝŶŝĐŝĂƌƐĞ�ĞŶ�ůĂ�ŵĞĚŝƚĂĐŝſŶ͕�Ğů�ƐŝůĞŶĐŝŽ�Ǉ�Ğů�ĐĂŵŝ-
no del perdón no dual. 

Gracias por ŚĂďĞƌůŽ�ĞƐĐƌŝƚŽ�ĐŽŶŵŝŐŽ.

Vamos juntos.



Paz y ecología mental

�ǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂƌ�ůĂ�ƉĂǌ͗�ŵĞĚŝŽ�Ǉ�ŽďũĞƟǀŽ

�ů�ơƚƵůŽ�ĚĞ�ĞƐƚĞ�ůŝďƌŽ�ĂůƵĚĞ�Ăů�ĞƐƚĂĚŽ�ĚĞ�ĂƵƚĠŶƟĐĂ�ĨĞůŝĐŝĚĂĚ͗�ůĂ�ƉĂǌ�
ŝŶƚĞƌŝŽƌ͕ �ĚŽŶĚĞ�ŶŽ�ŚĂǇ�ĞǆŝŐĞŶĐŝĂ͕�Ŷŝ�ŶĞĐĞƐŝĚĂĚ͕�Ŷŝ� ŝŶƐĞŐƵƌŝĚĂĚ͕�Ŷŝ�ĂŶ-
ƐŝĞĚĂĚ͕�Ŷŝ�ĐƵůƉĂ͕�Ŷŝ�ƚĞŵŽƌ͕ �Ŷŝ�ƉĠƌĚŝĚĂ͕�Ŷŝ�ĚŽůŽƌ͘ �>Ă�ƉĂǌ�ĞǆƉƌĞƐĂ�ůĂ�ǀĞƌĚĂĚĞƌĂ�
salud mental, por lo que consideraremos la paz como el estado na-
tural de la mente. Como bien sabemos, no es la total paz el estado habi-
tual o normal�ĚĞ�ůĂ�ŵĞŶƚĞ�ĞŶ�ĞƐƚĞ�ŵƵŶĚŽ͕�ǇĂ�ƋƵĞ�ůĂ�ŵĞŶƚĂůŝĚĂĚ�normal 
ƐĞ�ďĂƐĂ�ĞŶ�Ğů�ĐŽŶŇŝĐƚŽ͘�

Como medio, la paz es requisito para la sanación mental. Se tra-
ƚĂ�ƉŽƌ�ƚĂŶƚŽ�ĚĞů�ĞƐĐĞŶĂƌŝŽ� ŝĚĞĂů�ƉĂƌĂ�ŶƵĞƐƚƌĂ�ƉƌĄĐƟĐĂ� ŝŶƚĞƌŝŽƌ͘ ��ŽŵŽ�
ŽďũĞƟǀŽ͕�ůĂ�ƉĂǌ�ŝŶƚĞƌŶĂ�ŚĂ�ĚĞ�ůůĞǀĂƌƐĞ�Ă�ƚŽĚĂ�ƐŝƚƵĂĐŝſŶ͕�ŝŶĚĞƉĞŶĚŝĞŶ-
temente de lo que pase. Finalmente, un estado habitual de paz es la 
consecuencia de aceptar un cambio profundo de mentalidad.

DĞĚŝŽ�Ǉ�ŽďũĞƟǀŽ�ƐŽŶ�ĐŽŚĞƌĞŶƚĞƐ�ĞŶ�ůĂ�ƉĂǌ

Mente y mentalidad

En este curso de ecología mental no veremos la mente como el 
ƉƌŽďůĞŵĂ͘�,ĂďƌĄƐ� ĐŽŶŽĐŝĚŽ�ŽƚƌĂƐ�ĞŶƐĞŹĂŶǌĂƐ�ƋƵĞ͕�ĚĞ�ĂůŐƷŶ�ŵŽĚŽ͕�
consideran la mente como el enemigo. Esto se debe simplemente al 
ƐŝŐŶŝĮĐĂĚŽ�ƋƵĞ�ƐĞ�ůĞ�ŚĂ�ĚĂĚŽ�Ă�ůĂ�ŵĞŶƚĞ�Ǉ�Ă�ůŽ�ŵĞŶƚĂů͘�^ŝŶ�ĞŵďĂƌŐŽ͕�
ƉĂƌĂ�ƵƐĂƌ� ůĂƐ�ƉĂůĂďƌĂƐ� ĐŽŶ� ƐĞŶƟĚŽ�ĐŽŵƷŶ͕�ĞƐ�ƉƌĞĐŝƐŽ�ŶŽ�ĐŽŶĨƵŶĚŝƌ�
mente con ego. 
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>Ă�ŵĞŶƚĞ�ĞƐ�ĞƚĞƌŶĂ�Ǉ�ĞƐĞŶĐŝĂů͕�ũƵƐƚŽ�Ğů�ĂƐƉĞĐƚŽ�ĚĞů�̂ Ğƌ�ƉŽƌ�Ğů�ƋƵĞ�ǀŝǀĞƐ�
ƚƵ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂ͘�^ŝŶ�ŵĞŶƚĞ�ŶŽ�ŚĂďƌşĂ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂ�Ŷŝ�ƐĞŶƟƌ�Ŷŝ�ƉĞŶƐĂƌ͘ ��ů�
ŵŝƐŵŽ�ŚĞĐŚŽ�ĚĞ�ƋƵĞ�ƐĞ�ĞǆƉĞƌŝŵĞŶƚĞ�ƐƵĨƌŝŵŝĞŶƚŽ�ŝŶĚŝĐĂ�ƋƵĞ�ůĂ�ŵĞŶƚĞ�ŶŽ�
está en paz, no vive en su estado natural, sino en lo que podríamos lla-
mar una mentalidad disfuncional o una percepción incorrecta. Cuando 
sufres, tu mente está atendiendo a un programa erróneo. Por eso sufres.

De modo que la mente no es algo malo que tengamos que eliminar. 
�Ğ�ŚĞĐŚŽ͕�ĞƐŽ�ĞƐ�ŝŵƉŽƐŝďůĞ�Ǉ�ĂďƐƵƌĚŽ͕�ƉƵĞƐ�ƚŽĚŽ�ĞƐ�ŵĞŶƚĞ͘��ĞďĞŵŽƐ�
enfocarnos en la programación de la mente o mentalidad para hacer 
limpieza. Este curso de ecología mental te ofrece herramientas de paz 
para desprogramar la mente de los guiones disfuncionales que la ale-
jan de la paz. 

Responsabilidad mental

hŶĂ�ŵĞŶƚĞ�ƌĞƐƉŽŶƐĂďůĞ͕�ĞŶ�ƐƵ� ŝŶƚĞƌĠƐ�ƐŽƐƚĞŶŝĚŽ�ƉŽƌ�ĞŶĐŽŶƚƌĂƌ� ůĂ�
ƉĂǌ�Ǉ�ůĂ�ůŝŵƉŝĞǌĂ�ŵĞŶƚĂů͕�ŶƵŶĐĂ�ĚĞũĂ�ĚĞ�ŽďƐĞƌǀĂƌ�Ğů�ƐƵĨƌŝŵŝĞŶƚŽ͕�Ğů�ŵŝĞ-
ĚŽ͕�ůĂ�ŝƌĂ�Ǉ�ůĂ�ĐƵůƉĂ�ĐŽŵŽ�ŝŶĚŝĐĂĚŽƌĞƐ�ĚĞ�ůŽ�ŝŶĐŽŶƐĐŝĞŶƚĞ�ƋƵĞ�ŚĂ�ĚĞ�ŚĂ-
ĐĞƌƐĞ�ĐŽŶƐĐŝĞŶƚĞ͘�>Ă�ƌĞƐƉŽŶƐĂďŝůŝĚĂĚ�ƐĞ�ŵĂŶŝĮĞƐƚĂ�Ăů�ǀŽůǀĞƌƐĞ�ůĂ�ŵĞŶƚĞ�
ƐŽďƌĞ�Ɛş�ŵŝƐŵĂ�Ǉ�ŽďƐĞƌǀĂƌ�ůĂƐ�ĞŵŽĐŝŽŶĞƐ�ƋƵĞ�ďƌŽƚĂŶ�ĐŽŵŽ�ĐŽŶƐĞĐƵĞŶ-
cia de los programas que la rigen. Esto es verdadera responsabilidad, 
porque se está atendiendo a la corrección de los errores de programa-
ción mental que de una forma u otra causan dolor.

�Ɛ�ŶĞĐĞƐĂƌŝĂ�ĞƐƚĂ� ĐŽŵƉƌĞŶƐŝſŶ�ĚĞ� ůĂ� ĐŽƌƌĞĐƚĂ� ƌĞůĂĐŝſŶ�ƋƵĞ�ĞǆŝƐƚĞ�
ĞŶƚƌĞ� ĐĂƵƐĂ� Ǉ� ĞĨĞĐƚŽ͕� ĞŶƚƌĞ� Ğů� ƉƌŽŐƌĂŵĂ�ŵĞŶƚĂů� Ǉ� Ğů� ĞĨĞĐƚŽ� ĞŵŽĐŝŽ-
ŶĂů͕�ƉĂƌĂ�ĚĞũĂƌ�ĚĞ�ĐŽŶƐŝĚĞƌĂƌ�ůĂ�ĞŵŽĐŝſŶ�ĞǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂĚĂ�ĐŽŵŽ�ƵŶ�ŵĂů�
en sí mismo. De hecho, si ignoramos la emoción, perderemos de vista 
Ğů� ŝŶĚŝĐĂĚŽƌ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂů�ƋƵĞ�ŶŽƐ�ƉĞƌŵŝƚĞ�ĞũĞƌĐĞƌ� ůĂ� ƌĞƐƉŽŶƐĂďŝůŝĚĂĚ�
mental. La observación de lo emocional es fundamental. Pero resulta 
ŝŐƵĂů�ĚĞ�ĨƵŶĚĂŵĞŶƚĂů�ĞŶƚĞŶĚĞƌ�ƋƵĠ�ĞƐ�ŽďƐĞƌǀĂĐŝſŶ͘�

Observación no es juicio ni interpretación.

La responsabilidad mental surge de la comprensión de que toda 
ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂ� ǀŝǀŝĚĂ� Ǉ� ƐĞŶƟĚĂ�ĞƐ� ĐŽŶƐĞĐƵĞŶĐŝĂ� ĚĞ�ƵŶĂ�ƉĞƌĐĞƉĐŝſŶ͕� ŝŶ-
ƚĞƌƉƌĞƚĂĐŝſŶ͕� ĐƌĞĞŶĐŝĂ� Ž� ƉƌŽŐƌĂŵĂ�ŵĞŶƚĂů� ŝŶƚĞƌŶŽ͘� �Ŷ� ĞƐƚĞ� ĐŽŶƚĞǆƚŽ�

WĂǌ�Ǉ�ĞĐŽůŽŐşĂ�ŵĞŶƚĂů
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ĚĞũĂŵŽƐ�ĚĞ�ĂƚƌŝďƵŝƌ�ůĂƐ�ĐĂƵƐĂƐ�ĚĞ�ůŽ�ƋƵĞ�ƐƵĐĞĚĞ�Ă�ůŽ�ĞǆƚĞƌŶŽ͕�ĚĞũĂŵŽƐ�
ĚĞ�ƐĞŶƟƌŶŽƐ�ǀşĐƟŵĂƐ�ĚĞů�ŵƵŶĚŽ�Ǉ�ƉŽƌ�ĮŶ�ŶŽƐ�ĞŶĨŽĐĂŵŽƐ�ĞŶ�ƵŶ�ƚƌĂďĂũŽ�
ŝŶƚĞƌŶŽ�ĚĞ�ĐĂŵďŝŽ�ĚĞ�ƉĞƌĐĞƉĐŝſŶ�Ǉ�ĚĞ�ůŝŵƉŝĞǌĂ�ĚĞ�ƉƌŽŐƌĂŵĂƐ͘��ƐƚŽ�ĞƐ�
asumir la responsabilidad. 

^ŝŶ�ĞƐƚĞ�ƐĞŶƟĚŽ�ĚĞ�ƌĞƐƉŽŶƐĂďŝůŝĚĂĚ�ŶĂĚŝĞ�ƉƵĞĚĞ�ŚĂĐĞƌ�ƵŶ�ǀĞƌĚĂĚĞƌŽ�
ĞũĞƌĐŝĐŝŽ�ĚĞ�ĐĂŵďŝŽ�ŝŶƚĞƌŶŽ�ǇĂ�ƋƵĞ͕�ƐŝŶ�ƚŽĐĂƌ�Ă�ůĂƐ�ĐĂƵƐĂƐ͕�ůŽƐ�ĞĨĞĐƚŽƐ�
ƉƵĞĚĞŶ�ǀĂƌŝĂƌ�ĚĞ� ĨŽƌŵĂ͕�ƉĞƌŽ�ĂĐĂďĂƌĄŶ� ƌĞƉƌŽĚƵĐŝĠŶĚŽƐĞ�ƵŶĂ�Ǉ�ŽƚƌĂ�
vez al mantenerse viva su fuente.

libertad mental

�ŶƚĞŶĚĞŵŽƐ�ůĂ�ůŝďĞƌƚĂĚ�ĐŽŵŽ�ůĂ�ĂƵƚĠŶƟĐĂ�ůŝďĞƌĂĐŝſŶ�ĚĞ�ůĂ�ŵĞŶƚĞ�ĚĞ�
ƚŽĚŽƐ�ůŽƐ�ƉƌŽŐƌĂŵĂƐ�ƋƵĞ�ůĂ� ůůĞǀĂďĂŶ�Ă�ƌĞƉĞƟƌ�ĐşĐůŝĐĂŵĞŶƚĞ�ĞǆƉĞƌŝĞŶ-
ĐŝĂƐ�ĚĞ�ĚŽůŽƌ͕ �ĂƚĂƋƵĞ͕�ĐƵůƉĂ͕�ǀŝĐƟŵŝƐŵŽ͕�ŝŶĐĂƉĂĐŝĚĂĚ͕�ŵŝĞĚŽ�Ǉ�ǀƵůŶĞƌĂ-
ďŝůŝĚĂĚ͘��ů�ƉƌŽĐĞƐŽ�ĚĞ�ůŝŵƉŝĞǌĂ�ĐŽŶƐŝƐƚĞ�ĞŶ�ƵŶĂ�ĚĞƐŝĚĞŶƟĮĐĂĐŝſŶ�ĚĞ�ůŽƐ�
programas que verdaderamente deshace los límites de la mente, que 
por tanto se libera. 

>ŝďĞƌƚĂĚ�Ǉ�ƌĞƐƉŽŶƐĂďŝůŝĚĂĚ�ƐŽŶ�ĚŽƐ�ĂƐƉĞĐƚŽƐ�ĚĞ�ůŽ�ŵŝƐŵŽ͕�ƵŶ�ŵŝƐ-
mo enfoque o una misma voluntad. La responsabilidad mental es el 
vehículo de la liberación mental. A la vez, la responsabilidad mental 
ƐŽůŽ�ƉƵĞĚĞ�ƐĞƌ�ĞũĞƌĐŝĚĂ�ĚĞƐĚĞ�ƵŶĂ�ǀŽůƵŶƚĂĚ�ƚŽƚĂůŵĞŶƚĞ�ůŝďƌĞ͘�WŽƌ�ŵƵǇ�
ĚŝƐƚŽƌƐŝŽŶĂĚĂ�ƋƵĞ�ĞƐƚĠ�ůĂ�ŝĚĞĂ�ĚĞ�ƌĞƐƉŽŶƐĂďŝůŝĚĂĚ�ĞŶ�ŶƵĞƐƚƌĂ�ƐŽĐŝĞĚĂĚ͕�
ŶŽ�ƉŽĚĞŵŽƐ�ĚĞũĂƌŶŽƐ�ĞŶŐĂŹĂƌ͗�ŶŽ�ĞǆŝƐƚĞ�ůĂ�ƌĞƐƉŽŶƐĂďŝůŝĚĂĚ�ƐƵƌŐŝĚĂ�ĚĞ�ůĂ�
ŽďůŝŐĂĐŝſŶ�Ž�ĚĞ�ůĂ�ĐƵůƉĂ͘�^ŽůŽ�ĞǆŝƐƚĞ�ůĂ�ƌĞƐƉŽŶƐĂďŝůŝĚĂĚ�ĐŽŵŽ�ƵŶĂ�ĐŽŶ-
secuencia de la libre voluntad.

��ůĂ�ůŝďĞƌƚĂĚ�ƐĞ�ůůĞŐĂ�ŵĞĚŝĂŶƚĞ�ůĂ�ƌĞƐƉŽŶƐĂďŝůŝĚĂĚ 
�Ǉ�ƐŽůŽ�ĞŶ�ůŝďĞƌƚĂĚ�ĞǆŝƐƚĞ�ƌĞƐƉŽŶƐĂďŝůŝĚĂĚ͘

El poder de la mente

�ů� ƉƌŝŵĞƌ� ŽďƐƚĄĐƵůŽ� ƋƵĞ� ĞŶĐƵĞŶƚƌĂ� Ğů� ƉƌĂĐƟĐĂŶƚĞ� ĚĞ� ůĂ� ĞĐŽůŽŐşĂ�
ŵĞŶƚĂů�ĞƐ�ůĂ�ŝŶƐŝĚŝŽƐĂ�Ǉ�ĂƌƌĂŝŐĂĚĂ�ĐƌĞĞŶĐŝĂ�ĚĞ�ƋƵĞ�͞ ŶŽ�ƐŽǇ�ĐĂƉĂǌ�ĚĞ�ůŝŵ-
piar mis programas mentales”. Es posible que consideres que la menta-
lidad residente es tan poderosa que no puedes liberarte, que eres así, 

Ecología mental
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ǀşĐƟŵĂ�ĚĞ�ƚƵ�ƉƌŽƉŝĂ�ƉĞƌƐŽŶĂůŝĚĂĚ͕�ĚĞ�ƚƵƐ�ŚĄďŝƚŽƐ�Ǉ�ĚĞ�ƚƵƐ�ŵŝĞĚŽƐ͕�ĚĞ�
ůĂ�ŝŶĐŽŶƐĐŝĞŶĐŝĂ͕�ůĂ�ĞĚƵĐĂĐŝſŶ͕�ĚĞ�ůĂƐ�ĞǆƚƌĂŹĂƐ�Ǉ�ĐŽŶƚƌĂĚŝĐƚŽƌŝĂƐ�ŝĚĞĂƐ�
ĚĞů�ŵƵŶĚŽ͘��ů�ǀŝĐƟŵŝƐŵŽ�ĞƐ�Ğů�ƉƌŝŶĐŝƉĂů sistema de mantenimiento de 
ƚŽĚĂ�ůĂ�ŵĞŶƚĂůŝĚĂĚ�ĚĞ�ĐŽŶŇŝĐƚŽ�Ž�ego.

WĞƌŽ� ƌĞƐƵůƚĂ� ĞǀŝĚĞŶƚĞ� ƋƵĞ� ĚŽƐ� ƉĞƌƐŽŶĂƐ� ŶŽ� ĞǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂŶ� ƵŶĂ�
ŵŝƐŵĂ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂ�ĚĞ�ŝŐƵĂů�ŵŽĚŽ͘��ƐƚŽ�ƐĞ�ĚĞďĞ�Ă�ƋƵĞ�ůĂ�ŵĞŶƚĂůŝĚĂĚ�
ĚĞƐĚĞ�ůĂ�ƋƵĞ�ǀŝǀĞŶ�ůĂƐ�ƐŝƚƵĂĐŝŽŶĞƐ�ĞƐ�ĚŝĨĞƌĞŶƚĞ͘�^ŝ�ďŝĞŶ�ĞŶ�ůĂ�ŵĂǇŽƌşĂ�ĚĞ�
ůĂƐ� ŽĐĂƐŝŽŶĞƐ� ŶŽ� ƉŽĚĞŵŽƐ� ĐĂŵďŝĂƌ� ůŽƐ� ƐƵĐĞƐŽƐ� ĞǆƚĞƌŶŽƐ͕� Ɛş� ĞƐ� ƉŽ-
ƐŝďůĞ�ĐĂŵďŝĂƌ�ƐƵƐƚĂŶĐŝĂůŵĞŶƚĞ�ůŽ�ƋƵĞ�ĞǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂŵŽƐ�ŝŶƚĞƌŶĂŵĞŶ-
ƚĞ�Ă�ƉĂƌƟƌ�ĚĞ�ĐŝĞƌƚŽ�ƟƉŽ�ĚĞ�ĞůĞĐĐŝſŶ�ŵĞŶƚĂů͘�WŽƌ�ĞũĞŵƉůŽ͕�Ɛŝ�ůůƵĞǀĞ͕�
no puedes hacer nada para que deje de llover, es algo que escapa 
Ă� ƚƵ�ƉŽĚĞƌ͘ �^ŝŶ�ĞŵďĂƌŐŽ͕�ƚƵ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂ�ŝŶƚĞƌŶĂ�ĚĞ�ĞůůŽ�ǀĂƌŝĂƌĄ�ƐĞŐƷŶ�ůĂ�
ƉĞƌƐƉĞĐƟǀĂ�ƋƵĞ�ĂĚŽƉƚĞƐ͕�Ǉ�ůĂ�ǀĂƌŝĂĐŝſŶ�ĞƐ�ƚĂů�ƋƵĞ�ƉƵĞĚĞ�ŝƌ�ĚĞƐĚĞ�ƵŶ�
ĂďƐƵƌĚŽ�ĞŶĨĂĚŽ� ĐŽŶƚƌĂ� Ğů� ĐŝĞůŽ� ŚĂƐƚĂ� ƵŶ�ĚŝǀĞƌƟĚŽ� ĐŚĂƉŽƚĞŽ� ĞŶ� ůŽƐ�
charcos. Llamaremos poder mental o responsabilidad a la capacidad 
de cambiar la percepción.

La mente ecológica reconoce que el poder de cambiar sustancial-
ŵĞŶƚĞ�ƐƵ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂ�ĞƐƚĄ�ĞŶ�ĞůůĂ�ŵŝƐŵĂ͘��ƐƚĞ�ƉŽĚĞƌ�ŵĞŶƚĂů�ƐĞ�ŵĂŶŝ-
ĮĞƐƚĂ�ŵĞĚŝĂŶƚĞ�ůĂ�ĂƚĞŶĐŝſŶ�Ǉ�ůĂ�ǀŽůƵŶƚĂĚ͘

Espiritualidad como liberación de la mente

>Ă�ŵĞŶƚĞ�ůŝďĞƌĂĚĂ�ƐĂďĞ�ƋƵĞ�ŶŽ�ĞƐ�ƵŶ�ĐƵĞƌƉŽ͘��ĐĞƉƚĂ�Ǉ�ƌĞĐŽŶŽĐĞ�ůŽ�
evidente: que tanto su estado de programación mental como su me-
ŵŽƌŝĂ�ĞƐƚĄŶ� ƌĞĚƵĐŝĚĂƐ�Ǉ�ĂĚĂƉƚĂĚĂƐ�Ă�ƵŶ�ĐƵĞƌƉŽ͘�WĞƌŽ� ƚĂŵďŝĠŶ�ĞƐ�
ĞǀŝĚĞŶƚĞ�ƋƵĞ� ĞƐƚŽ� ĞƐ� ƚĞŵƉŽƌĂů͘� �ǆŝƐƚĞŶ�ŵŝůĞƐ� ĚĞ� ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂƐ� ĚŽĐƵ-
ŵĞŶƚĂĚĂƐ�ƉŽƌ�ƚŽĚŽ�Ğů�ŵƵŶĚŽ�ƋƵĞ�ĚĂŶ�ƚĞƐƟŵŽŶŝŽ�ĚĞ�ůĂ�ƉĞƌŵĂŶĞŶĐŝĂ�
de la conciencia más allá del cuerpo. 

hŶĂ�ĨŽƌŵĂ�ĚĞ�ƉĞŶƐĂƌ�ĚŽŵŝŶĂŶƚĞ�ĞŶ�Ğů�ŵƵŶĚŽ�ĞƐ�ůĂ�ƐƵƉĞƌƐƟĐŝſŶ�ĚĞ�
que, de alguna manera, la mente surge del�ĐƵĞƌƉŽ�Ǉ�está en el cuer-
po; de que la mente muere con� Ğů� ĐƵĞƌƉŽ�Ǉ�ĚĞ�ƋƵĞ͕�ƉŽƌ� ƚĂŶƚŽ͕�ĞƌĞƐ�
un cuerpo-mente. De esta manera, el pensamiento suele someterse 
Ă� ůŽ�ƋƵĞ�ĚŝĐƚĂŶ� ůŽƐ�ƐĞŶƟĚŽƐ�ĚĞů�ĐƵĞƌƉŽ͕�ƐŝĞŶĚŽ�ƐŝĞŵƉƌĞ�ŵĂƚĞƌŝĂůŝƐƚĂ͘�
>Ă�ĐƌĞĞŶĐŝĂ�ĞŶ�ůĂ�ŝĚĞŶƟĚĂĚ�ĐƵĞƌƉŽͲŵĞŶƚĞ�ŶŽƐ�ĂƉƌŝƐŝŽŶĂ�ĚĞŶƚƌŽ�ĚĞ�ƵŶ�
punto de vista limitadísimo. 

WĂǌ�Ǉ�ĞĐŽůŽŐşĂ�ŵĞŶƚĂů
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Pon muchos límites a la mente y tendrás un cuerpo. 
Quítale todos los límites y serás Espíritu.

El programa que desprograma

>Ă�ĞĐŽůŽŐşĂ�ŵĞŶƚĂů�ĞƐ�ůĂ�ƉƌĄĐƟĐĂ�ĐŽƟĚŝĂŶĂ�ĚĞ�ĐŽŶĐŝĞŶĐŝĂ�ƉŽƌ�ůĂ�ĐƵĂů�
ƚĞ� ůŝďĞƌĂƐ�ĚĞ� ůŽƐ�ƉƌŽŐƌĂŵĂƐ�ƉƌŽĨƵŶĚŽƐ�ƋƵĞ� ƚĞ�ĂƉƌŝƐŝŽŶĂŶ�Ǉ� ƚĞ�ŚĂĐĞŶ�
ƐĞŶƟƌ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂƐ�ƐŝŶ�ƉĂǌ͘�>Ă�ĞĐŽůŽŐşĂ�ĚĞ�ůĂ�ŵĞŶƚĞ�ůŝŵƉŝĂ�ƚƵ�ƉĞƌĐĞƉĐŝſŶ�
ĚĞ�ĞƌƌŽƌĞƐ͕�ŝůƵƐŝŽŶĞƐ�Ǉ�ĨĂůƐĂƐ�ŝŶƚĞƌƉƌĞƚĂĐŝŽŶĞƐ͘��Ɛ�ƵŶ�ƉƌŽŐƌĂŵĂ�ƋƵĞ�ĚĞƐ-
programa. 

La ecología mental, como cualquier otra ecología, limpia o libera de 
ĂƋƵĞůůŽ�ƋƵĞ�ŶŽ�ƐŝƌǀĞ͕�ƋƵĞ�ŶŽ�ĨƵŶĐŝŽŶĂ�Ǉ�ƋƵĞ�ƉƌŽĚƵĐĞ�ĚĞƐĂƌŵŽŶşĂ͘��Ɛş͕�
ĞƐƚĂďůĞĐĞ�ŶƵĞǀŽƐ�ŚĄďŝƚŽƐ�ŚŝŐŝĠŶŝĐŽƐ�Ǉ�ƐĞ�ďĂƐĂ�ĞŶ�Ğů�ƌĞƐƉĞƚŽ�ƉƌŽĨƵŶĚŽ�
a la unidad, pero, a diferencia de cualquier otra ecología, hace todo esto 
centrándose únicamente en el ámbito mental, el cual, por cierto, abar-
ca cualquier otro ámbito.

�ƐƚĞ�ĐƵƌƐŽ�ŶŽ�ĚĂ�ŵƵĐŚĂƐ�ŝŶĚŝĐĂĐŝŽŶĞƐ�ƐŽďƌĞ�Ğů�ĐŽŵƉŽƌƚĂŵŝĞŶƚŽ�Ğǆ-
ƚĞƌŶŽ͕� ŶŽ� ĐŽŶƚĞƐƚĂ� Ă� ůĂƐ� ƉƌĞŐƵŶƚĂƐ� ĚĞů� ƟƉŽ� ͎͞YƵĠ�ŚĂŐŽ� Ɛŝ͙͍͘͟ � dŽĚŽ�
comportamiento procede de guiones mentales. Esta enseñanza va 
directamente a las causas, dejando que el comportamiento se desen-
ǀƵĞůǀĂ�ĐŽŵŽ�ƵŶĂ�ĐŽŶƐĞĐƵĞŶĐŝĂ�ĞƐƉŽŶƚĄŶĞĂ�Ǉ�ŶŽ�ĨŽƌǌĂĚĂ�ĚĞ�ůĂ�ůŝďĞƌĂĐŝſŶ�
interna.

la mente es tu casa

�ĐŽůŽŐşĂ�ĞƐ�ƵŶ�ƚĠƌŵŝŶŽ�ƋƵĞ�ŚĂĐĞ�ƌĞĨĞƌĞŶĐŝĂ�Ăů�ĞƐƚƵĚŝŽ�ĚĞ�ůĂƐ�ŝŶƚĞƌĂĐ-
ĐŝŽŶĞƐ�ĞŶƚƌĞ�ůŽƐ�ƐĞƌĞƐ�ǀŝǀŽƐ�Ǉ�ĐŽŶ�ƐƵ�ĂŵďŝĞŶƚĞ͕�ƌĞŵŝƟĠŶĚŽƐĞ�Ăů�ŽƌŝŐĞŶ�
griego de las palabras oikos�;ĐĂƐĂͿ�Ǉ�logos ;ĐŝĞŶĐŝĂ͕�ĞƐƚƵĚŝŽ͕�ƚƌĂƚĂĚŽͿ͘�

Este libro versa sobre los seres vivos, entendidos, más que como 
ĐƵĞƌƉŽƐ͕� ĐŽŵŽ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂƐ͕� ĞǆƉƌĞƐŝŽŶĞƐ� Ž� ďƌŝůůŽƐ� ĚĞ� ĐŽŶĐŝĞŶĐŝĂ�
ŝŶƚĞƌĂĐƚƵĂŶĚŽ�ĞŶƚƌĞ�Ɛş�Ǉ�ĐŽŶ�ƐƵ�ĂŵďŝĞŶƚĞ͕�ƋƵĞ�ĞŶ�Ğů�ĨŽŶĚŽ�ĞƐ�ůĂ�ŵĞŶƚĞ�
ĐŽůĞĐƟǀĂ͕�ŶƵĞƐƚƌĂ�ĂƵƚĠŶƟĐĂ�ĐĂƐĂ͘

Ecología mental



Experimentar… 
ƵŶĂ�ĂĐƟƚƵĚ

>Ă�ŝĚĞĂ�ĚĞ�ĞĐŽůŽŐşĂ�ŵĞŶƚĂů�ƐĞ�ƌĞĮĞƌĞ�Ă�ƵŶĂ�ĂĐƟƚƵĚ�ŵĄƐ�ƋƵĞ�Ă�ƵŶĂ�
ŵĞƚĂ͕�ƵŶĂ�ĂĐƟƚƵĚ�ĚĞ�ƌĞƐƉŽŶƐĂďŝůŝĚĂĚ�ŵĞŶƚĂů�ƋƵĞ�ƐĞ�ĞǆƉƌĞƐĂ�ŵĞĚŝĂŶƚĞ�
ƵŶĂ�ǀŽůƵŶƚĂĚ�ĐůĂƌĂŵĞŶƚĞ�ĞŶĨŽĐĂĚĂ�ĞŶ�ůĂ�ƉĂǌ�Ǉ�ůĂ�ĐŽŵƉƌĞŶƐŝſŶ͘��ů�ŚĄďŝ-
ƚŽ�ĚĞ�ĞůĞŐŝƌ�ƵŶĂ�ŵĞŶƚĞ�ĂďŝĞƌƚĂ�Ǉ�ƉĂĐşĮĐĂ�ƐĞ�ĞƐƚĂďůĞĐĞ�ĮŶĂůŵĞŶƚĞ�ĐŽŵŽ�
una nueva forma de vida. 

Para el desarrollo de este curso de ecología mental cobra una 
importancia fundamental adoptar una predisposición interior es-
pecial, una actitud específica que se centra en experimentar e in-
tegrar.

Experimentar

>Ă�ŶƵĞǀĂ�ĂĐƟƚƵĚ�ĐŽŵŝĞŶǌĂ�ĐŽŶ�Ğů�ĚĞƐĞŽ�ĚĞ�ĞǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂƌ�Ă�ĨŽŶĚŽ�Ǉ�
ĐŽŶ�ŚŽŶĞƐƟĚĂĚ͘�^Ğ�ƚƌĂƚĂ�ĚĞ�ĂďƌŝƌƐĞ�Ă�ĞǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂƌ�ĐŽŶ�ƚŽƚĂů�ĚŝƐƉŽŶŝďŝ-
ůŝĚĂĚ�ůŽ�ƋƵĞ�ƐĞĂ�ƋƵĞ�ǀĞŶŐĂ͕�ƌĞƐƉŝƌĂŶĚŽ�Ğů�ƐƵĐĞĚĞƌ�Ǉ�ƉĞŶĞƚƌĂŶĚŽ�ĞŶ�ůĂ�
ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂ͖�ĚĞ�ŽĐƵƉĂƌ�ĐŽŶ�ƚƵ�ƉƌĞƐĞŶĐŝĂ�ƚŽĚŽ�Ğů�ĞƐƉĂĐŝŽ�ĚĞů�ŵŽŵĞŶƚŽ�
ŚĂƐƚĂ�ƋƵĞ�ŶŽ�ŚĂǇĂ�ƐŝƟŽ�ƉĂƌĂ�ŵĄƐ�ƉƌĞŐƵŶƚĂƐ�Ăů�ĂŝƌĞ͖�ĚĞ�ďƵƐĐĂƌ�ůĂ�ǀĞƌ-
ĚĂĚ�ŝŶĞǆƉůŝĐĂĚĂ�ĞŶ�Ğů�ƐĞŶƟƌ͕ �ƐŝŶƟĞŶĚŽ�ƚŽĚŽ�ĐŽŵŽ�ƋƵŝĞŶ�ƐĞ�ĂƌƌŽũĂ�Ă�ƵŶĂ�
ƉŝƐĐŝŶĂ�ĞŶ�ǀĞƌĂŶŽ͘�^Ğ�ƚƌĂƚĂ͕�ĞŶ�ĮŶ͕�ĚĞ�ĚĂƌƐĞ�Ăů�ŵŽŵĞŶƚŽ͕�ǌĂŵďƵůůŝƌƐĞ�
ŝŶƚĞŶƐĂŵĞŶƚĞ�ĞŶ�ůĂ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂ͕�ƐĞĂ�ĐƵĂů�ƐĞĂ͘

�ƐƚŽ�ŶŽ�ŝŵƉůŝĐĂ�ƋƵĞ�ĚĞďĂƐ�ĐŽŶǀĞƌƟƌƚĞ�ĞŶ�ƵŶ�/ŶĚŝĂŶĂ�:ŽŶĞƐ͕�Ŷŝ�ĞŶ�
ůĂ�ĂůĞŐƌşĂ�ĚĞ�ůĂ�ĮĞƐƚĂ�Ž�ĞŶ�Ğů�ĐĞŶƚƌŽ�ĚĞ�ƚŽĚĂƐ�ůĂƐ�ƌĞƵŶŝŽŶĞƐ͘�z�ĞƐ�ĂůŐŽ�
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ŝŶĚĞƉĞŶĚŝĞŶƚĞ�ĚĞ� ůŽ�ƋƵĞ�ƉƵĞĚĂ�ĞǀĂůƵĂƌƐĞ�ĚĞƐĚĞ�ĨƵĞƌĂ͘�hŶĂ�ĂĐƟƚƵĚ�
ŝŶƚĞƌŶĂ�ŶŽ�ƟĞŶĞ�ŶĂĚĂ�ƋƵĞ�ǀĞƌ�ĐŽŶ�ůĂƐ�ĂƉĂƌŝĞŶĐŝĂƐ͘�DĞ�ƌĞĮĞƌŽ�Ăů�ƐĞŶƟƌ�
ƉůĞŶŽ͕�ĂƚĞŶƚŽ�Ğ�ŝŶƚĞƌĞƐĂĚŽ͕�ĂďŝĞƌƚŽ�Ǉ�ƉƌĞƐĞŶƚĞ�ĞŶ�ĐĂĚĂ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂ͘�
,ĂďůŽ�ĚĞ�ĐŽŶǀĞƌƟƌƚĞ�en este momento͕�ĚĞ�ƐĞƌ�ƚƷ�ŵŝƐŵŽ�ůĂ�ĞǆƉĞƌŝĞŶ-
ĐŝĂ͘� �ƐƚŽ� ĞƐ� ŶƵĞǀŽ͕� ƐŝĞŵƉƌĞ� ŶƵĞǀŽ͘� �Ɛ� ǀŝǀŝƌƚĞ� ĐŽŵŽ� ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂ� ĞŶ�
lugar de como ese yo�ƉƌĞĚĞĮŶŝĚŽ�Ǉ�ĞƐƚĂďůĞ�Ăů�ƋƵĞ�ĚĂƐ�ŶŽŵďƌĞ�ƉƌŽƉŝŽ 
Ǉ�ƋƵĞ�ƐĞ�ďĂƐĂ�ĞŶ�ƵŶĂ�ŝĚĞĂ�ďŝŽŐƌĄĮĐĂ�ƋƵĞ�ƟĞŶĞƐ�ƐŽďƌĞ�Ɵ͘�

Yo soy este momento

,ĂĐĞ� ĨĂůƚĂ� ĐŝĞƌƚŽ� ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ� ĐŽŶƚĞŵƉůĂƟǀŽ� ƉĂƌĂ� ƋƵĞ� experi-
mentar�ƐĞĂ�ƵŶĂ�ĂĐƟƚƵĚ�ŚĂďŝƚƵĂů�Ǉ�ĂĐĐĞƐŝďůĞ͘��Ŷ�ĞůůŽ�ĐŽŶƐŝƐƚĞ�ůĂ�ƉƌŝŵĞƌĂ�
etapa de este proceso: un entrenamiento compuesto por nueve enfo-
ques de conciencia dedicados a este experimentar.

�ǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂƌ�ĞƐ�Ğů�ƉƌŝŶĐŝƉŝŽ͘�ZĞĐŝďŝƌ�ĂďŝĞƌƚĂŵĞŶƚĞ�ŝŵƉůŝĐĂ�ĞǆƉĞ-
ƌŝŵĞŶƚĂƌ͕ �ĞǆƉůŽƌĂƌ͕ �ĐŽŶŽĐĞƌ͕ �ũƵŐĂƌ͕ �ƐĞŶƟƌ͘ ��ŽŶƐŝƐƚĞ�ĞŶ�ǀŝǀŝƌ�ahora todo 
lo que pasa en ti en alta definición, sin permitir que las barreras 
ĚĞů�ƉĂƐĂĚŽ�Ǉ�Ğů�ƚĞŵŽƌ�ůŝŵŝƚĞŶ�ƚƵ�ƐĞŶƚŝƌ͘ ��Ɛ�ƵŶĂ�ǀŝǀĞŶĐŝĂ�ĚĞ�ŵĄǆŝŵĂ�
ƐĞŶƐŝďŝůŝĚĂĚ�Ǉ�ŵşŶŝŵŽ�ĚƌĂŵĂƚŝƐŵŽ͕�ĞŶƚĞŶĚŝĞŶĚŽ�ĐŽŵŽ�ĚƌĂŵĂƚŝƐŵŽ�
ƚŽĚŽ�ƉĞŶƐĂŵŝĞŶƚŽ�ƐƵĨƌŝĞŶƚĞ͕�ƚĞŵŝďůĞ�Ǉ�ƌĞƚŽƌĐŝĚŽ�ƋƵĞ�ŝŶƚĞŶƚĂ�ĨĂďƌŝ-
car grandiosos culebrones con lo que ocurre. Nada de dramatismo, 
ŶĂĚĂ�ĚĞ�ŚŝƐƚŽƌŝĂƐ�ĞǆĂůƚĂĚĂƐ͘�ZĞŐƌĞƐĂ�Ăů�ƐĞŶƚŝƌ͘ ��ƐƚŽ�ĞƐ�ƐŝŵƉůĞŵĞŶƚĞ�
ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂ͕�ĞǆƉůŽƌĂĐŝſŶ͕�ĐŽŵƉƌĞŶƐŝſŶ͕�ũƵĞŐŽ�Ǉ�ƐĞŶƐŝďŝůŝĚĂĚ͘

�ǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂƌ�ʹ�ĞǆƉůŽƌĂƌ�ʹ�ĐŽŶŽĐĞƌ�ʹ�ũƵŐĂƌ�ʹ�ƐĞŶƟƌ

Se trata de toda una decisión: ĚĞƐĞŽ�ǀĞƌ�ďŝĞŶ. Elijo conocer la ver-
ĚĂĚ�ƚĂů�ĐŽŵŽ�ĞƐ͕�ƐĞŶƟƌ�ƐŝŶ�ŝŶƚĞƌƉƌĞƚĂĐŝſŶ�Ǉ͕�ƉŽƌ�ƚĂŶƚŽ͕�ĐŽŶĮĂƌ�ĞŶ�ůĂ�
vida, que es un requisito imprescindible para experimentar. 

Este entrenamiento desarrollará paulatinamente tu confianza  
en la Vida.

Por supuesto, asumes la responsabilidad de que tu cuerpo es vul-
ŶĞƌĂďůĞ͕�Ǉ�ĞƐŽ�ŝŵƉůŝĐĂ�ĐƵŝĚĂƌůŽ�Ǉ�ƌĞƐƉĞƚĂƌ�ƐƵƐ�ĐŽŶĚŝĐŝŽŶĞƐ�ǇĂ�ƋƵĞ͕�ƚĞŵ-
poralmente, sirve como medio de aprendizaje para tu mente. 

�ǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂƌ͙��ƵŶĂ�ĂĐƟƚƵĚ
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Integrar

>Ă�ĂĐƟƚƵĚ�ƉƌŽƉŝĂ�ĚĞ� integrar� ĞƐ� ƚŽƚĂůŵĞŶƚĞ� ĐŽŚĞƌĞŶƚĞ� Ǉ� ĐŽŵƉůĞ-
mentaria con la de experimentar. Integrar consiste en recordar 
constantemente que estás dispuesto a cambiar internamente, a en-
tregarte totalmente a cambiar el modo de ver las cosas, a permanecer 
ĂďŝĞƌƚŽ�Ă�ůŽ�ŶƵĞǀŽ�Ǉ͕ �ƉŽƌ�ƚĂŶƚŽ͕�ůŝƐƚŽ�ƉĂƌĂ�ƐŽůƚĂƌ�Ğů�ƉĂƐĂĚŽ͘

DĞŶƚĂůŝĚĂĚ�ĂďŝĞƌƚĂ�Ǉ�ƌĞĐĞƉƟǀĂ͘�

�ƐƚŽ�ŶŽ�ĞƐ�ƉŽĐĂ�ĐŽƐĂ�Ǉ�ŶŽ�ĚĞďĞƐ�ƐƵďĞƐƟŵĂƌůŽ�ƉŽƌ�Ğů�ƐŝŵƉůĞ�ŚĞĐŚŽ�ĚĞ�
que sea fácil decirlo en una o dos frases. No resulta fácil dejar ninguna 
ĂĚŝĐĐŝſŶ�Ǉ͕ �ĞŶ�ƌĞĂůŝĚĂĚ͕�ĞŶ�ĞƐƚŽ�ĐŽŶƐŝƐƚĞ�ĞƐƚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ͗�ĞŶ�ƐŽůƚĂƌ�ůŽƐ�
programas mentales o las adicciones internas. En realidad, este es un ca-
mino de vida. Somos adictos a ver el mundo como hemos aprendido a 
verlo en el pasado͘�,ĂǇ�ƵŶĂ�ƌĞƐŝƐƚĞŶĐŝĂ͕�ƵŶĂ�ŝŶĞƌĐŝĂ�ƚĞŵƉŽƌĂů͘�ZĞŶƵŶĐŝĂƌ�
al pasado, renunciar al propio modo de ver la vida, es toda una renuncia al 
ego, pues el ego no es más que un punto de vista estancado en el pasado.

Un viejo proverbio zen dice que es imposible llenar la taza si no 
ĞƐƚĄ�ǀĂĐşĂ͘�>Ă�ĂĐƟƚƵĚ�ĚĞ�experimentar se complementa con una volun-
tad abierta de aprender, que implica obligatoriamente soltar lo que 
creía que era verdadero o falso, sagrado o profano, bello o feo, vulgar 
o especial. Se trata de abrirme a lo que es, tal como es, sin esquemas, 
prejuicios o programas. Integrar� ŝŵƉůŝĐĂ�ĞƐƚĂƌ�ĚŝƐƉƵĞƐƚŽ�Ă�ƟƌĂƌ�ƚŽĚŽƐ�
ůŽƐ�ŵƵĞďůĞƐ�ǀŝĞũŽƐ�Ǉ�ĂĐĞƉƚĂƌ�ƋƵĞ�ůĂ�ŶƵĞǀĂ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂ�ƐĞĂ�ŝŶƚĞŐƌĂĚĂ͕�
impregnándome en lo profundo. 

Permito que el presente sea más verdadero que el pasado.  
�ƐƚŽǇ�ĚŝƐƉƵĞƐƚŽ�Ă�ĐĂŵďŝĂƌ͘

Estoy decidido a ver las cosas de otra manera2.

Integrar es el proceso constante de ƉĞƌŵŝƟƌ�ƋƵĞ�ŵŝ�ĐŽŶĐŝĞŶĐŝĂ�ǀĂǇĂ�
ĐĂŵďŝĂŶĚŽ�Ă�ƉĂƌƟƌ�ĚĞ�ůĂ�ƐĞŶĐŝůůĂ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂ�ĚĞ ver más allá de lo aparen-
te.�^Ğ�ƚƌĂƚĂ�ĚĞ�ĂĐĞƉƚĂƌ�ƋƵĞ�ůĂ�ĞƐƚƌƵĐƚƵƌĂ�ĚĞ�ŵŝ�ŵĞŶƚĞ�ǀĂǇĂ�ĐĂŵďŝĂŶĚŽ�

2� �h��D͕�>ŝďƌŽ�ĚĞ�ĞũĞƌĐŝĐŝŽƐ͕�ĞƐ�Ğů�ơƚƵůŽ�ĚĞ�ůĂ�ůĞĐĐŝſŶ�Ϯϭ͘

Ecología mental
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�ǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂƌ͙��ƵŶĂ�ĂĐƟƚƵĚ

ƐĞƌĞŶĂŵĞŶƚĞ͕�ŇĞǆŝďŝůŝǌĄŶĚŽƐĞ�ĐĂĚĂ�ǀĞǌ�ŵĄƐ͕�ƐŝŶ�ĂƐƵƐƚĂƌŵĞ�Ŷŝ�ƚƌĂƚĂƌ�ĚĞ�
ůŝŵŝƚĂƌŵĞ�ĂŶƚĞ�ĐĂĚĂ�ŶƵĞǀĂ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂ�Ğ�ŝŶƚĞŐƌĂĐŝſŶ͘�DĞ�ĂďƌŽ�Ă�ĐĂŵ-
ďŝĂƌ�ĚĞ�ŵĞŶƚĂůŝĚĂĚ͘�hŶĂ�ǀĞǌ�ƋƵĞ�ĞƐƚĂ�ĂĐƟƚƵĚ�ĞƐƚĄ�ĂƐĞŶƚĂĚĂ͕�Ğů�ƉƌŽĐĞƐŽ�
ƉĂƌĞĐĞ�ƐĞƌ�ĂƵƚŽŵĄƟĐŽ͕�ŶŽ�ĚŝƌŝŐŝĚŽ�Ǉ�ĚŝůƵŝĚŽ�ĞŶ�Ğů�ƟĞŵƉŽ͘�>Ă�ŵĞŶƚĞ�ƐĞ�
ŚĂĐĞ�ĐŽŶƚĞŵƉůĂƟǀĂ�Ǉ�ƉƌŽĨƵŶĚĂ͘��ŶƚŽŶĐĞƐ͕�Ǉ�ŶŽ�ĂŶƚĞƐ͕�ĞƐ�ĐƵĂŶĚŽ�ƐĂďĞƐ 
ƋƵĞ�ƚƵ�ƷŶŝĐŽ�ŽďũĞƟǀŽ�ĞƐ�ůĂ�ƉĂǌ͘

>Ă�ƉĂǌ�ŝŶƚĞƌŝŽƌ�ƉĞƌŵŝƟƌĄ�ůĂ�ŝŶƚĞŐƌĂĐŝſŶ�ŶĂƚƵƌĂů�ĚĞ�ůĂ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂ�ĞŶ�
ƚƵ�ĨŽƌŵĂ�ĚĞ�ƉĞƌĐŝďŝƌ͘ �z�ĐŽŶ�ƉĞƌĐŝďŝƌ͕ �ĂƋƵş�ŵĞ�ƌĞĮĞƌŽ�Ă�ƚƵ�ĨŽƌŵĂ�ĚĞ�ƌĞ-
Đŝďŝƌ� ůĂ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂ�ŵŝƐŵĂ͕�ĞƐ�ĚĞĐŝƌ͕ �Ă�ƚƵ�ŵŽĚŽ�ĚĞ�ǀĞƌ�Ž�ĞŶƚĞŶĚĞƌ� ůŽ�
ƋƵĞ�ǀŝǀĞƐ͘��Ŷ�ƉƌĞƐĞŶĐŝĂ͕�ƉĞƌŵŝƟƌĄƐ�ƋƵĞ�ĐĂĚĂ�ƐƵĐĞƐŽ�ƐĞ�ŝŶƚĞŐƌĞ�ĞŶ�ƚƵ�
ĐŽŶĐŝĞŶĐŝĂ͕�Ǉ�ƉŽƌ�ƚĂŶƚŽ�ĞŶ�Ɵ�ŵŝƐŵŽ�Ǉ�ĞŶ�ƚƵ�ĨŽƌŵĂ�ĚĞ�ǀĞƌ͘ �

/ŶƚĞŐƌĂĐŝſŶ�ŝŵƉůŝĐĂ�ƋƵĞ�ƚŽĚŽ�ůŽ�ƋƵĞ�ĞǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂƐ͕�ƐŝĞŶƚĞƐ�Ǉ�ƉŝĞŶƐĂƐ͕�
ƚŽĚŽ�ůŽ�ƋƵĞ�ƐƵĐĞĚĞ�Ǉ�ƚŽĚŽ�ůŽ�ƋƵĞ�ŚĂĐĞƐ�ƐŝƌǀĞ�Ă�ƵŶ�ŵŝƐŵŽ�ƉƌŽƉſƐŝƚŽ͗�
comprender sin palabras desde tu fondo. Consiste en dejar que lo que 
vives te cambie por dentro.

El resultado de la integración es que tu manera de ver el mundo 
ĐĂŵďŝĂ�Ă�ƵŶ�ƉĂƐŽ�ůĞŶƚŽ�Ǉ�ƐĞŐƵƌŽ͘�dƵ�ĐŽŶĐŝĞŶĐŝĂ�ƐĞ�ĂŵƉůşĂ�Ǉ�ƚƌĂŶƐĨŽƌŵĂ�
ƉĂƌĂ�ĚĞũĂƌ�ƉĂƐĂƌ�ŵĄƐ�Ǉ�ŵĄƐ�ůƵǌ͕�ůĂ�ĐƵĂů�ǀĂ�ůŝŵƉŝĂŶĚŽ�ƚŽĚĂ�ƚƵ�ŵĞŶƚĞ�ĚĞ�
las sombras ilusorias que te impiden ver la realidad tal como es.

>Ă�ŝŶƚĞŐƌĂĐŝſŶ�ĞƐ�Ğů�ƉƌŽĐĞƐŽ�ƉŽƌ�Ğů�ĐƵĂů�ĞŶĐĂũĂŶ�ĂĐƟƚƵĚ�Ǉ�ƐĞŶƟĚŽ͘�>Ž�
ƉŽůĂƌŝǌĂĚŽ�ƐĞ�ŚĂĐĞ�ƵŶŽ�ĞŶ�ƚƵ�ŵŝƌĂĚĂ�ŝŶƚĞƌŶĂ͕�Ǉ�ƚŽĚĂƐ�ůĂƐ�ƉŝĞǌĂƐ�ƐĂŶĂŶ�
el puzle de tu mente a medida que experimentas e integras lo vivido en 
la totalidad de lo que eres. 

La integración hace que se disuelvan las voluntades internas divi-
didas, todos aquellos deseos en oposición provocados por la mentali-
ĚĂĚ�ĨƌĂŐŵĞŶƚĂĚĂ�ĚĞ�ƵŶĂ�ĂƉĂƌĞŶƚĞ�ŝĚĞŶƟĚĂĚ�ĐŽŶƚƌĂĚŝĐƚŽƌŝĂ͘���ŵĞŶƵĚŽ�
ƐŝĞŶƚĞƐ�ƋƵĞ�ĞƌĞƐ�ŵƵĐŚĂƐ�ŝĚĞŶƟĚĂĚĞƐ�ĞŶ�ǀĞǌ�ĚĞ�ƵŶĂ�ƐŽůĂ͘�dĂŶƚĂƐ�ǀĞĐĞƐ�
ŚĂƐ� ƉĞŶƐĂĚŽ͗� ͞hŶĂ� ƉĂƌƚĞ� ĚĞ�ŵş� ƋƵŝĞƌĞ� ĞƐƚŽ� ƉĞƌŽ� ŽƚƌĂ� ƉĂƌƚĞ� ĚĞ�ŵş�
ƋƵŝĞƌĞ�ůŽ�ŽƚƌŽ͕͟ �͞ �ůŐŽ�ĞŶ�ŵş�ƚĞ�ĂŵĂ�ƉĞƌŽ�ĂůŐŽ�ĞŶ�ŵş�ƚĞ�ƌĞĐŚĂǌĂ͕͟ �͞ YƵŝĞƌŽ�
fumar pero quiero estar sano”. La voluntad fragmentada se considera 
natural en este mundo.

La espiritualidad es un camino de integridad hacia una única volun-
ƚĂĚ�ĚĞ�ƉĂǌ�Ǉ�ǀĞƌĚĂĚ͘���ŵĞĚŝĚĂ�ƋƵĞ�ůĂ�ŝŶƚĞŐƌĂĐŝſŶ�ĞƐ�ĂĐĞƉƚĂĚĂ͕�ůĂ�ŵĞŶƚĞ�
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ƐĞ�ǀĂ�ƌĞǀĞůĂŶĚŽ� ůŝďƌĞ�Ǉ�ƉĂĐşĮĐĂ͕�Ă� ůĂ�ƉĂƌ�ƋƵĞ�ƌĞĐŽŶŽĐĞ� ůŽƐ�ƚĞŵĂƐ�ĚĞů�
ŵƵŶĚŽ�ƚĂů�ĐŽŵŽ�ƐŽŶ͗�ƌĞůĂƟǀŽƐ͘�

La integridad es el dulce efecto de descondicionar la mente.

Enfoques y meditación

En el capítulo siguiente comenzarás con el primero de los 21 en-
ĨŽƋƵĞƐ�ĚĞ�ĐŽŶĐŝĞŶĐŝĂ�ƋƵĞ�ĐŽŶƐƟƚƵǇĞŶ� ůŽƐ�ƉĂƐŽƐ�ƋƵĞ�ǀĂƐ�Ă�ĚĂƌ�ĞŶ� ƚƵ�
entrenamiento en ecología mental. Un enfoque de conciencia es una 
ŵĂŶĞƌĂ�ĐŽŶĐƌĞƚĂ�Ǉ�ŐƵŝĂĚĂ�ĚĞ�ĂƉůŝĐĂƌ� ůĂƐ�ĂĐƟƚƵĚĞƐ�ĚĞ�experimentar e 
integrar�Ă�ƚƵ�ǀŝĚĂ�ĐŽƟĚŝĂŶĂ͘��Ɛ�ƵŶĂ�ĞƐƉĞĐŝĞ�ĚĞ�ŵĞĚŝƚĂĐŝſŶ�ďƌĞǀĞ�ƋƵĞ�ƚĞ�
ĂǇƵĚĂ�Ă�ĞŶĨŽĐĂƌ�ůĂ�ĂƚĞŶĐŝſŶ�ĞŶ�ƚƵ�ŝŶƚĞƌŝŽƌ͘

�Ŷ�ĐĂĚĂ�ĐĂƉşƚƵůŽ�ĞŶĐŽŶƚƌĂƌĄƐ͕�ĞŶ�ƉƌŝŵĞƌ�ůƵŐĂƌ͕ �ƵŶ�ĂƌơĐƵůŽ�ƋƵĞ�ĞǆƉůŝ-
ĐĂ�ĚĞƚĞŶŝĚĂŵĞŶƚĞ�Ğů�ƉƌŽƉſƐŝƚŽ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂů�ĐŽŶ�Ğů�ƋƵĞ�ůůĞŐĂ�ĞƐĞ�ŶƵĞǀŽ�
enfoque a tu entrenamiento. Seguidamente, el enfoque mismo en una 
ƐŽůĂ�ƉĄŐŝŶĂ͘�WĂƌĂ�ŚĂĐĞƌůŽ�ŵĄƐ�ĂĐĐĞƐŝďůĞ�Ăů�ƵƐŽ�ĐŽƟĚŝĂŶŽ�ĚŝƐƉŽŶĞƐ�ĚĞ�
los 21 enfoques en las tarjetas que acompañan a este libro.

�ƐƚĂƐ�ƚĂƌũĞƚĂƐ�ƚĞ�ƉĞƌŵŝƚĞŶ�ůůĞǀĂƌ�ůĂ�ĞƐĞŶĐŝĂ�ĚĞů�ĞŶĨŽƋƵĞ�ĐŽŶƟŐŽ�Ă�ƚŽ-
das partes para que integrar y experimentar sucedan simultáneamen-
ƚĞ͘�^Ğ�ƚƌĂƚĂ�ĚĞ�ƋƵĞ�ůůĞǀĞƐ�ĐĂĚĂ�ĞŶĨŽƋƵĞ�Ă�ƚƵ�ǀŝĚĂ�ĐŽƟĚŝĂŶĂ͕�ĚĞ�ŵŽĚŽ�
ƋƵĞ�ƚƵ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ŝŶƚĞƌŶŽ�ŶŽ�ĞƐƚĠ�Ăů�ŵĂƌŐĞŶ�ĚĞ�ƚƵ�ǀŝĚĂ�ƉĞƌƐŽŶĂů͕�
ƐŝŶŽ�ƋƵĞ�ƐĞ�ĂƉŽǇĞ�ĞŶ�ůĂ�ǀŝǀĞŶĐŝĂ�ĚĞ�ĐĂĚĂ�ĚşĂ͕�ƋƵĞ�ĞƐ�Ğů�ĞƐĐĞŶĂƌŝŽ�ĚĞ�ůĂ�
ǀĞƌĚĂĚĞƌĂ�ĂƉůŝĐĂĐŝſŶ͘�>Ă�ĞƐĐƵĞůĂ�ĞƐƚĄ�ĚĞůĂŶƚĞ�ĚĞ�Ɵ�Ă�ĐĂĚĂ�ŵŽŵĞŶƚŽ͕�
Ăůůş�ĚŽŶĚĞ�ĞƐƚĠƐ�Ǉ�ĐŽŶ�ƋƵŝĞŶ�ĞƐƚĠƐ͘�>ŽƐ�ƉĞŶƐĂŵŝĞŶƚŽƐ�ĚĞ�ĚĞƐƉƌŽŐƌĂŵĂ-
ción que te aportan los enfoques de conciencia no intentan ser gran-
des verdades, bellos aforismos, ni nada parecido. Están ahí para que tú 
ůŽƐ�ĂƉůŝƋƵĞƐ͘��ƐĞ�ĞƐ�ƐƵ�ƷŶŝĐŽ�ŽďũĞƚŽ͘�^Ƶ�ƵƐŽ�ĞŶ�ƚƵ�ǀŝĚĂ�ĐŽƟĚŝĂŶĂ�ƌĞƐƵů-
ƚĂƌĄ�ƚŽĚĂ�ƵŶĂ�ƌĞǀĞůĂĐŝſŶ�ƉĂƌĂ�ƚƵ�ĐŽŶĐŝĞŶĐŝĂ͘�WƌĂĐƟĐĂ�ůŽƐ�ĞŶĨŽƋƵĞƐ�ĐŽŶ�
ƚŽĚŽ�ůŽ�ƋƵĞ�ƐƵĐĞĚĂ�Ǉ�ǀŝǀŝƌĄƐ�ůĂƐ�ĂĐƟƚƵĚĞƐ�ĚĞ�experimentar e integrar 
ĞŶ�ƉƌŽĨƵŶĚŝĚĂĚ͘�WĂƌĂ�ƋƵĞ�ĞƐƚĞ�ĐƵƌƐŽ�ƐĞĂ�ĞĮĐĂǌ�ŚĂƐ�ĚĞ�ŚĂĐĞƌ�ƋƵĞ�ƚƵ�ĞŶ-
ƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ƐĞĂ�ƐĞŶĐŝůůŽ͕�ĐŽƟĚŝĂŶŽ͕�şŶƟŵŽ�Ǉ�ĚŝǀĞƌƟĚŽ͘�EŽ�ĐŽŶƐŝĚĞƌĞƐ�
ĞƐƚŽƐ�ĞŶĨŽƋƵĞƐ�ĚŝĂƌŝŽƐ�ĐŽŵŽ�ƵŶ�ĞƐĨƵĞƌǌŽ͖�Ăů�ĐŽŶƚƌĂƌŝŽ͕�ĐŽŶƐŝĚĠƌĂůŽƐ�ƵŶ�
espacio sagrado de descanso del verdadero desgaste de mantener la 
ŵĞŶƚĂůŝĚĂĚ�ƉƌŽŐƌĂŵĂĚĂ�ĞŶ�Ğů�ĐŽŶŇŝĐƚŽ�Ǉ�Ğů�ƐĂĐƌŝĮĐŝŽ͘�DşƌĂůŽ�ĐŽŵŽ�ƵŶ�
proceso de autorrealización basado en jugar cada día con los sucesos 
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�ǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂƌ͙��ƵŶĂ�ĂĐƟƚƵĚ

de tu vida para ir impregnándote de un aprendizaje del corazón, nuevo 
Ǉ�ĚŝƐƟŶƚŽ͕�ƋƵĞ�ƐĞ�ĂƉŽǇĂ�ĞŶ�ůĂ�ƉĂǌ�Ǉ�ĞŶ�Ğů�ƐŝůĞŶĐŝŽ͘�

�Ɛ�ĐŽŶǀĞŶŝĞŶƚĞ�ƋƵĞ�ƉƌĂĐƟƋƵĞƐ�ůŽƐ�ĞŶĨŽƋƵĞƐ�ĞŶ�ŽƌĚĞŶ͕�ƋƵĞ�ŶŽ�ƚĞ�ƐĂů-
ƚĞƐ�ŶŝŶŐƵŶŽ�Ǉ�ƋƵĞ�ƚĞ�ůĂŶĐĞƐ�ƐŝŶĐĞƌĂŵĞŶƚĞ�Ă�ĞǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂƌůŽƐ͘��Ŷ�ŽƚƌĂƐ�
palabras, hazlo de corazón o no funcionará. No es magia. Es voluntad. 
�ĂĚŽ�ƋƵĞ�ĐĂĚĂ�ƉĞƌƐŽŶĂ�ĞƐ�ĚŝƐƟŶƚĂ͕�ĐĂĚĂ�ŵĞŶƚĞ�ĞƐƚĄ�ƉƌŽŐƌĂŵĂĚĂ�ĚĞ�
ƵŶ�ŵŽĚŽ�ĚŝĨĞƌĞŶƚĞ� Ǉ�ŶŽ� ƐĞ�ƉƵĞĚĞ�ƉƌĞƐĐƌŝďŝƌ� ƵŶ�ŶƷŵĞƌŽ�ĮũŽ�ĚĞ�ĚşĂƐ�
ƉĂƌĂ�ĐĂĚĂ�ĞŶĨŽƋƵĞ͘�>Ž�ŚĂďŝƚƵĂů�ĞƐ�ƋƵĞ�ĐĂĚĂ�ĞŶĨŽƋƵĞ�ŚĂǇĂ�ĚĞ�ƚƌĂďĂũĂƌ-
ƐĞ�ĚƵƌĂŶƚĞ�ǀĂƌŝŽƐ�ĚşĂƐ�Ǉ�ĞŶ�ĚŝǀĞƌƐĂƐ�ŽĐĂƐŝŽŶĞƐ�ĚƵƌĂŶƚĞ�ĐĂĚĂ�ĚşĂ�ŚĂƐƚĂ�
poderse experimentar e integrar͘��Ŷ�ƚŽĚŽ�ĐĂƐŽ͕�ŶŽ�ƉƌĂĐƟƋƵĞƐ�ŶŝŶŐƷŶ�
ĞŶĨŽƋƵĞ�ŵĞŶŽƐ�ĚĞ� ƚƌĞƐ�ĚşĂƐ� ƐĞŐƵŝĚŽƐ͘� >Ă�ƉƌŝƐĂ�Ǉ� ůĂ�ƉĂǌ�ŶŽ� ůŝŐĂŶ͘�EŽ�
ƚĞŶŐĂƐ�ƉƌŝƐĂ͘�/ŶƚĞŐƌĂƌ�Ğů�ĞŶĨŽƋƵĞ�ĞŶ�ůŽ�ĐŽƟĚŝĂŶŽ�ŝŵƉůŝĐĂ�ƵŶĂ�ƐĞŶƐĂĐŝſŶ�
ĚĞ�ƋƵĞ�ůŽ�ĞƐƚĄƐ�ĂƉůŝĐĂŶĚŽ�ƉŽƌ�ƚƵ�ƉƌŽƉŝĂ�ǀŽůƵŶƚĂĚ�ĞŶ�ĚŝǀĞƌƐĂƐ�ƐŝƚƵĂĐŝŽŶĞƐ͕�Ǉ�
ƋƵĞ�ůŽ�ŚĂƐ�ĂƐŝŵŝůĂĚŽ�ŚĂƐƚĂ�ƐĞŶƟƌ�ĂůŐŽ�ƉƌŽĨƵŶĚŽ�ĞŶ�ƚƵ�ŝŶƚĞƌŝŽƌ�ƋƵĞ͕�ƉŽƌ�
ƐƵƉƵĞƐƚŽ͕�ŶŽ�ƐĂďĞƐ�ĞǆƉůŝĐĂƌ͘ �

Es apropiado que tú mismo decidas cuándo pasar al enfoque si-
guiente, pero tampoco caigas en la trampa de pensar que cada en-
ĨŽƋƵĞ�ĚĞďĞ�ƉƌĂĐƟĐĂƌƐĞ�perfectamente� Ǉ͕ �ƉŽƌ� ƚĂŶƚŽ͕�ŶŽ�ƉƵĞĚĞƐ�ƉĂƐĂƌ�
al siguiente sin dominar�Ğů�ĂŶƚĞƌŝŽƌ͘ �EŽ�ŚĂǇ�dominio de nada en este 
ĂƐƵŶƚŽ͕�ƐŽůŽ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂ͘�sŝǀĞ�ƵŶĂ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂ�Ǉ�ƉĂƐĂ�Ă�ůĂ�ƐŝŐƵŝĞŶƚĞ͕�ŶŽ�
ƚĞ�ƋƵĞĚĞƐ�ĞƐƚĂŶĐĂĚŽ�Ŷŝ�ƚĂŵƉŽĐŽ�ǀĂǇĂƐ�ĐŽŶ�ƉƌŝƐĂƐ͘�̂ Ġ�ŚŽŶĞƐƚŽ�Ǉ�ĂŵĂďůĞ�
ĐŽŶƟŐŽ�ŵŝƐŵŽ͘��ů�ĮŶ�Ǉ�Ăů�ĐĂďŽ͕�ƚŽĚŽƐ�ůŽƐ�ĞŶĨŽƋƵĞƐ�ŚĂďƌĄŶ�ĚĞ�ƌĞƉĞƟƌƐĞ�
ŵĄƐ�ĂĚĞůĂŶƚĞ͕�ƉŽƌƋƵĞ͕�ĐŽŵŽ�ƉŽĚƌĄƐ�ĐŽŵƉƌŽďĂƌ͕ �ŶŽ�ƟĞŶĞŶ�ĨŽŶĚŽ͘

Los primeros nueve enfoques, dedicados a experimentar, deben es-
ƚĂƌ�ƉƌĞƐĞŶƚĞƐ�ĚƵƌĂŶƚĞ�ƚŽĚŽ�Ğů�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ͘��ƐƚŽ�ƐŝŐŶŝĮĐĂ�ƋƵĞ͕�ĂƵŶ-
ƋƵĞ�ŚĂǇĂƐ�ƉĂƐĂĚŽ�Ă�ůĂ�ƐĞŐƵŶĚĂ�ĨĂƐĞ͕�ƋƵĞ�ĐŽŶƐƚĂ�ĚĞ�ĚŽĐĞ�ĞŶĨŽƋƵĞƐ�ƉĂƌĂ�
integrar el cambio de mentalidad, no debes olvidarte de los primeros 
ĞŶĨŽƋƵĞƐ�ĐŽŵŽ�ŵĂŶƚĞŶŝŵŝĞŶƚŽ�ĚĞ�ƚƵ�ĂĐƟƚƵĚ�ĐŽŵƉůĞƚĂ͘

En una primera etapa, estudia lentamente los enfoques, dedicando 
varios días a cada uno. Es fundamental para el resto del entrenamiento 
ĂƐĞŶƚĂƌ�ůĂ�ĂĐƟƚƵĚ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂů�ĞŶ�ĞƐƚŽƐ�ƉƌŝŵĞƌŽƐ�ŶƵĞǀĞ�ĞŶĨŽƋƵĞƐ͘

En la segunda etapa, lo mejor es combinar el repaso de un enfoque 
de la primera etapa�ĐŽŶ�ĐĂĚĂ�ŶƵĞǀŽ�ĞŶĨŽƋƵĞ�ĚĞ�ůĂ�ƐĞŐƵŶĚĂ͕�ƉƌĂĐƟĐĂŶ-
do, por tanto, dos enfoques diarios. 
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Ecología mental

�ƵĂŶĚŽ�ƚĞ�ůĞǀĂŶƚĞƐ�ĚĞ�ůĂ�ĐĂŵĂ͕�ĞŶ�ĐƵĂŶƚŽ�ƉƵĞĚĂƐ͕�ƌĞƐƉŝƌĂ�Ǉ�ƚŽŵĂ�
ĐŽŶƚĂĐƚŽ�ĐŽŶ�Ğů�ƐŝůĞŶĐŝŽ͕�ĂďƌŝĞŶĚŽ�ƵŶ�ĞƐƉĂĐŝŽ�ĚĞ�ŵĄǆŝŵĂ�ůƵĐŝĚĞǌ�ĞŶ�ƚƵ�
ŵĞŶƚĞ͘��Ɛ�ŝŵƉŽƌƚĂŶƚĞ�ƋƵĞ�ĚĞĚŝƋƵĞƐ�ĂůŐŽ�ĚĞ�ƟĞŵƉŽ�Ă�ŵĞĚŝƚĂƌ͘ ��ůŐƵŶŽƐ�
ĞŶĨŽƋƵĞƐ�ƐĞ�ĚŝƐƟŶŐƵĞŶ�ƉŽƌƋƵĞ�ĞŶ�Ğů�ƉŝĞ�ĚĞ�ůĂ�ƚĂƌũĞƚĂ�ĂƉĂƌĞĐĞ�ůĂ�ƉĂůĂ-
bra meditación en lugar de enfoque de conciencia͘��ĞƐĐĂƌŐĂ�Ǉ�ƵƐĂ�ůŽƐ�
ĂƵĚŝŽƐ�ĚĞ�ŐƵşĂ�ƉĂƌĂ�ƉƌĂĐƟĐĂƌ�ĞƐƚŽƐ�ĞŶĨŽƋƵĞƐͲŵĞĚŝƚĂĐŝſŶ͘�ZĞůĄũĂƚĞ�Ǉ�ĚĠũĂƚĞ�
ůůĞǀĂƌ�ƉŽƌ�ŵŝ�ǀŽǌ�Ǉ�ƉŽƌ�ůĂ�ŵƷƐŝĐĂ͘�ZĞĐƵĞƌĚĂ͗�Ğů�ŽďũĞƟǀŽ�ĞƐ�ĞǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂƌ͘

^ŝ�ĚĞĐŝĚĞƐ�ŵĞĚŝƚĂƌ�ƐŝŶ�Ğů�ĂƵĚŝŽ͕�ƐŝĠŶƚĂƚĞ�Ǉ�ůĞĞ�ůĂ�ƚĂƌũĞƚĂ�ŵƵǇ�ůĞŶƚĂ-
ŵĞŶƚĞ͘��ĞũĂ�ĞƐƉĂĐŝŽ�ƉĂƌĂ�ƐĞŶƟƌ�Ğů�ƐŝůĞŶĐŝŽ�ĞŶƚƌĞ�ĐĂĚĂ�ƵŶĂ�ĚĞ�ůĂƐ�ĨƌĂƐĞƐ͘�
�Ŷ�ĐĂĚĂ�ƐĞƐŝſŶ�ĚĞ�ŵĞĚŝƚĂĐŝſŶ�ĞƐ�ĨƵŶĚĂŵĞŶƚĂů�ƋƵĞ�ƚĞ�ŽůǀŝĚĞƐ�ĚĞů�ƟĞŵƉŽ͕�
ĚĞ�ƚƵ�ĂŐĞŶĚĂ�Ǉ�ĚĞ�ƚŽĚŽ͖�ĐĠŶƚƌĂƚĞ�Ǉ�ƌĞůĄũĂƚĞ�ŚĂƐƚĂ�ƐĞŶƟƌ�ƉƌŽĨƵŶĚĂŵĞŶƚĞ�
el silencio. Deja que te impregne profundamente la paz.

Preparar enfoques

DĞĚŝƚĂ�ƚŽĚŽƐ�ůŽƐ�ĚşĂƐ�ĚƵƌĂŶƚĞ�ƵŶ�ƌĂƚŽ�Ǉ�ĚĞƐƉƵĠƐ�ƉƌĞƉĂƌĂ�Ğů�ĞŶĨŽƋƵĞ�
o enfoques que correspondan. Sigue la Guía de entrenamiento de eco-
logía mental�ƋƵĞ�ƚĂŵďŝĠŶ�ƟĞŶĞƐ�ĞŶ�ůĂ�ƚĂƌũĞƚĂ3.

dŽŵĂ�ůĂ�ƚĂƌũĞƚĂ�ĚĞů�ĞŶĨŽƋƵĞ�Ǉ�ůĠĞůĂ�ƐĞƌĞŶĂŵĞŶƚĞ͘��ĞƐƉƵĠƐ�ĚĞ�ůĂ�ůĞĐ-
ƚƵƌĂ�ŵĞĚŝƚĂƟǀĂ�ŶŽ�ŽůǀŝĚĞƐ�ƋƵĞĚĂƌƚĞ�ƵŶ� ůĂƌŐŽ�ĞƐƉĂĐŝŽ�ĚĞ�ƟĞŵƉŽ�ƐŝŶ-
ƟĞŶĚŽ�Ğů�ƐŝůĞŶĐŝŽ�ƚƌĂƐ�ůĂ�ůĞĐƚƵƌĂ͕�ĐŽŵŽ�ĞƐĐƵĐŚĂŶĚŽ�ƚƵ�ĐŽƌĂǌſŶ͕�ĐŽŵŽ�
recibiendo al Ser en el silencio. Esta parte es tan importante como la 
ůĞĐƚƵƌĂ�Ž�ŝŶĐůƵƐŽ�ŵĄƐ͘�^ŝ�ǇĂ�ĞƐƚĄƐ�ĞŶ�ůĂ�ƐĞŐƵŶĚĂ�ĞƚĂƉĂ�ĚĞ�integrar, lee 
ƐĞŐƵŝĚĂŵĞŶƚĞ�ƵŶ�ƐĞŐƵŶĚŽ�ĞŶĨŽƋƵĞ�Ǉ�ŚĂǌ�ůŽ�ŵŝƐŵŽ͘

Por la noche, antes de dormir, dedica un espacio similar al de la 
ŵĂŹĂŶĂ�Ă�ƌĞĐŽƌĚĂƌ�ƚƵ�ĞŶĨŽƋƵĞ�Ž�ĞŶĨŽƋƵĞƐ͕�Ǉ�ĚĞ�ŶƵĞǀŽ�ĞŶƚƌĠŐĂƚĞ�Ă�ƵŶ�
espacio de silencio tras la lectura serena. 

�ĞĚŝĐĂ�ƟĞŵƉŽ�Ă�ůĞĞƌ�ƚƌĂŶƋƵŝůĂŵĞŶƚĞ�Ğů�ĂƌơĐƵůŽ�ĐŽŵƉůĞƚŽ�ĚĞ�ĐĂĚĂ�
ŶƵĞǀŽ�ĞŶĨŽƋƵĞ�ƉĂƌĂ�ĐŽŵƉƌĞŶĚĞƌ�ƉůĞŶĂŵĞŶƚĞ�ƐƵ�ƐĞŶƟĚŽ͘�EŽ�ĐŽŵŝĞŶ-
ĐĞƐ�Ă�ƉƌĂĐƟĐĂƌ�ƵŶ�ĞŶĨŽƋƵĞ�ŶƵĞǀŽ�Ɛŝ�ŶŽ�ŚĂƐ�ĂĐĂďĂĚŽ�ĚĞ�ůĞĞƌ�ůĂ�ĞǆƉůŝĐĂĐŝſŶ�
ĚĞů�ŵŝƐŵŽ͘��Ɛş�ĂƉƌŽǀĞĐŚĂƌĄƐ�ŵƵĐŚŽ�ŵĄƐ�Ğů�ĞŶĨŽƋƵĞ�Ǉ�Ğů�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶ-

3  En el caso de los libros electrónicos, puedes descargarte los enfoques en PDF 
ƉĂƌĂ�ƉŽĚĞƌ�ůĞĞƌůŽƐ�ĞŶ�ƚƵ�ĚŝƐƉŽƐŝƟǀŽ͘
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ƚŽ�ŝŶƚĞƌŶŽ�ƐĞƌĄ�ŵĄƐ�ĞĮĐĂǌ͘�^ŝ�ƚĂƌĚĂƐ�ǀĂƌŝŽƐ�ĚşĂƐ�ĞŶ�ůĞĞƌ�Ğů�ŶƵĞǀŽ�ĂƌơĐƵ-
ůŽ͕�ƐŝŐƵĞ�ƉƌĂĐƟĐĂŶĚŽ�Ğů�ĞŶĨŽƋƵĞ�ĂŶƚĞƌŝŽƌ͘

aplicar los enfoques

>ůĞǀĂ�ĐŽŶƟŐŽ�ůĂƐ�ƚĂƌũĞƚĂƐ�ĚĞ�ůŽƐ�ĞŶĨŽƋƵĞƐ�ƋƵĞ�ĞƐƚĠƐ�ĞƐƚƵĚŝĂŶĚŽ�Ă�ƚŽ-
ĚĂƐ�ƉĂƌƚĞƐ͘��Ŷ�Ğů�ĂŶǀĞƌƐŽ�ĚĞ�ůĂ�ƚĂƌũĞƚĂ�ĂƉĂƌĞĐĞ�ĐŽŶ�ŐƌĂŶĚĞƐ�ůĞƚƌĂƐ�Ğů�ơ-
ƚƵůŽ�ĚĞů�ĞŶĨŽƋƵĞ͕�Ǉ�ĞŶ�Ğů�ƌĞǀĞƌƐŽ�ĞƐƚĄ�Ğů�ƚĞǆƚŽ�ƋƵĞ�ůŽ�ĐŽŵƉůĞƚĂ͘�>ĠĞůŽ�ĞŶ�
ĐƵĂůƋƵŝĞƌ�ŵŽŵĞŶƚŽ�Ǉ�ĞŶ�ĐƵĂůƋƵŝĞƌ�ůƵŐĂƌ͕ �ƌĞůĂĐŝſŶĂůŽ�ĐŽŶ�ƚƵƐ�ǀŝǀĞŶĐŝĂƐ͘�
Aplícalo a las situaciones que vives sin necesidad de sacar la tarjeta; repite 
ŝŶƚĞƌŝŽƌŵĞŶƚĞ�Ğů�ơƚƵůŽ�ĚĞů�ĞŶĨŽƋƵĞ�Ǉ�ƋƵĠĚĂƚĞ�ĞŶ�ƐŝůĞŶĐŝŽ͕� ƐŝŶƟĞŶĚŽ͘�
^ŝĞŶƚĞ�ƐƵ�ŝŶƚĞƌƌĞůĂĐŝſŶ�ĐŽŶ�ůŽƐ�ƐƵĐĞƐŽƐ�Ǉ�ƚƵƐ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂƐ͘��ĞũĂ�ƋƵĞ�Ğů�
ƐŝůĞŶĐŝŽ�ƚĞ�ŝŵƉƌĞŐŶĞ�ŚĂƐƚĂ�Ğů�ĨŽŶĚŽ͘��ŽŶİĂ�ĞŶ�Ğů�ƉƌŽĐĞƐŽ͘��ŶƚƌĠŐĂƚĞ�Ă�
ůĂ�/ŶƚĞůŝŐĞŶĐŝĂ�ƋƵĞ�ŚĂďŝƚĂ�ĞŶ�Ɵ͘�

^ŝŐƵĞ�ůĂƐ�ŝŶƐƚƌƵĐĐŝŽŶĞƐ�ƉĂƌƟĐƵůĂƌĞƐ�ƋƵĞ�ĞŶĐŽŶƚƌĂƌĄƐ�ĞŶ�ĂůŐƵŶŽƐ�ĞŶ-
ĨŽƋƵĞƐ͘��ďƌĞƚĞ�Ă�ůĂ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂ�Ǉ�Ă�ůĂ�ŝŶƚĞŐƌĂĐŝſŶ͘�ZĞĐƵĞƌĚĂ�ƋƵĞ�Ğů�Žď-
ũĞƟǀŽ�ĞƐ�ĞǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂƌ�ůĂ�ƉĂǌ͘�

los tres primeros enfoques

�ŽŵĞŶǌĂŵŽƐ�ŽďƐĞƌǀĂŶĚŽ�Ğů�ƉĞŶƐĂŵŝĞŶƚŽ͕�ƵŶĂ�ƉƌĄĐƟĐĂ�ĞŶ� ůĂ�ƋƵĞ�
ǇĂ� ŶƵŶĐĂ� ĚĞũĂƌĄƐ� ĚĞ� ƉƌŽĨƵŶĚŝǌĂƌ͘ � �ƐƚĞ� ĞƐ� Ğů�primer enfoque que en-
ĐŽŶƚƌĂƌĄƐ�ĞŶ�ůĂƐ�ƉĄŐŝŶĂƐ�ƐŝŐƵŝĞŶƚĞƐ͘�>ĠĞůŽ�ƚƌĂŶƋƵŝůĂŵĞŶƚĞ�Ăů�ůĞǀĂŶƚĂƌƚĞ�
Ǉ�ĂŶƚĞƐ�ĚĞ�ĂĐŽƐƚĂƌƚĞ͘��ƐƚĄƐ�ĐŽŵĞŶǌĂŶĚŽ�Ă�ŝŶĐŽƌƉŽƌĂƌ�ƵŶĂ�ƉƌĄĐƟĐĂ�ĚĞ�
ƉĂǌ͘�^ŝĞŶƚĞ�ĞŶ�ƐŝůĞŶĐŝŽ�ůŽ�ƋƵĞ�ƐƵƌŐĞ�ĚĞŶƚƌŽ�ĚĞ�Ɵ͕�ƉƵĞƐ�ĞƐƚŽ�ĞƐ�ŽďƐĞƌǀĂƌ͘

dƌĂŶƐĐƵƌƌŝĚŽƐ�ƵŶŽƐ�ĐƵĂŶƚŽƐ�ĚşĂƐ͕�ĐƵĂŶĚŽ�ŚĂǇĂƐ�ƚĞƌŵŝŶĂĚŽ�ĚĞ�ůĞĞƌ�Ğů�
ƚĞǆƚŽ�ĚĞů�ĐĂƉşƚƵůŽ�ƐŝŐƵŝĞŶƚĞ͕�ĐŽŵŝĞŶǌĂ�ĐŽŶ�Ğů�segundo enfoque, que es 
ƵŶĂ�ŵĞĚŝƚĂĐŝſŶ͘�WƌĂĐơĐĂůĂ�ŝŶĚĞƉĞŶĚŝĞŶƚĞŵĞŶƚĞ�ĚĞ�ƚƵ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂ�ĂŶ-
ƚĞƌŝŽƌ�ĐŽŶ�ůĂ�ŵĞĚŝƚĂĐŝſŶ͘�,ĂǌůĂ�ĐĂĚĂ�ĚşĂ͘�dĞ�ĂǇƵĚĂƌĄ�Ă�ƉƌŽĨƵŶĚŝǌĂƌ�ĞŶ�Ğů�
primer enfoque. �ŽŶƟŶƷĂ�ƉƌĂĐƟĐĂŶĚŽ�ĐĂĚĂ�ĚşĂ�Ğů�ƉƌŝŵĞƌ�ĞŶĨŽƋƵĞ�ĂĚĞ-
más de la meditación. �ǇƷĚĂƚĞ�ĚĞů�ĂƵĚŝŽ�ŐƵŝĂĚŽ�ƋƵĞ�ƉƵĞĚĞƐ�ĚĞƐĐĂƌŐĂƌ�
ĚĞ�ůĂ�ǁĞď�ĚĞ�ĞƐƚĞ�ůŝďƌŽ͘��ĞƐƉƵĠƐ�ĚĞ�ƵŶŽƐ�ĚşĂƐ�ĐŽŶ�ĞƐƚĂ�ŵĞĚŝƚĂĐŝſŶ�Ǉ�ƚƌĂƐ�
haber leído el siguiente capítulo, incorpora el tercer enfoque junto al 
ƉƌŝŵĞƌ�ĞŶĨŽƋƵĞ�Ǉ�Ă�ůĂ�ŵĞĚŝƚĂĐŝſŶ͘�>Ž�ŝĚĞĂů�ĞƐ�ƋƵĞ�ƉĂƐĞƐ�ƉŽƌ�ůŽ�ŵĞŶŽƐ�
ƵŶĂ� ƐĞŵĂŶĂ�ĞǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂŶĚŽ� ĐĂĚĂ�ĚşĂ� ůĂ� ĞǆƚĞŶƐŝſŶ�ĚĞ� ƚƵ� ƐĞŶƟƌ� ĐŽŶ�

�ǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂƌ͙��ƵŶĂ�ĂĐƟƚƵĚ
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ĞƐƚĂƐ� ƚƌĞƐ�ƉƌŝŵĞƌĂƐ�ƉƌĄĐƟĐĂƐ� ŝŶƚĞƌŶĂƐ͘�WƵĞĚĞƐ�ƉĂƐĂƌ�ĂƐş�ĂůŐŽ�ŵĄƐ�ĚĞ�
ƟĞŵƉŽ�Ɛŝ�ůŽ�ĚĞƐĞĂƐ͘��ĞƐƉƵĠƐ�ƉĂƐĂ�Ăů�ĐƵĂƌƚŽ�ĞŶĨŽƋƵĞ�Ǉ�ƐŝŐƵĞ�ůĂƐ�ŝŶĚŝĐĂ-
ciones de la Guía de entrenamiento.

El diario y la guía de entrenamiento

�ƐĐƌŝďĞ�ĐĂĚĂ�ŶŽĐŚĞ�ƵŶĂƐ�ůşŶĞĂƐ�ƐŽďƌĞ�ƚƵƐ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂƐ�ĚĞů�ĚşĂ͘��ƐƚĞ�
es un diario experiencial. Es importante para mantener vivo el proceso 
ƚĂŵďŝĠŶ�ĞŶ�ƚƵ�mente pensante͘�dĞ�ƌĞƐƵůƚĂƌĄ�ƷƟů�ƉĂƌĂ�ĂĐůĂƌĂƌƚĞ�ĐŽŶ�ůĂƐ�
ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂƐ�ƋƵĞ�ǀŝǀĂƐ͕�Ǉ�ĂĚĞŵĄƐ�ƚĞ�ĂǇƵĚĂƌĄ�Ă�ĚĂƌƚĞ�ĐƵĞŶƚĂ�ĚĞ�ĐſŵŽ�
avanza el proceso de integración de una nueva mentalidad. Por favor, 
ŶŽ�ĚĞĚŝƋƵĞƐ�ŵĄƐ�ĚĞ�ĐŝŶĐŽ�ŵŝŶƵƚŽƐ�Ă�ĐĂĚĂ�ĂƉƵŶƚĞ�ƋƵĞ�ŚĂŐĂƐ͘�EŽ�ƐƵďĞƐƟ-
ŵĞƐ�ĞƐƚĞ�ƉĞƋƵĞŹŽ�ƚƌĂďĂũŽ�ƋƵĞ�ƉƵĞĚĞ�ƐŝŐŶŝĮĐĂƌ�la clave de tu constancia.

��ĐŽŶƟŶƵĂĐŝſŶ͕�ǀĂŵŽƐ�Ă�ĞǆĂŵŝŶĂƌ�ůĂ�Guía de entrenamiento de eco-
logía mental, ƋƵĞ�ĞƐƉĞĐŝĮĐĂ�ĐŽŶ�ĐůĂƌŝĚĂĚ�ůĂ�ŵĞƚŽĚŽůŽŐşĂ�ĚĞ�ĞƐƚĞ�ĐƵƌƐŽ͕�
ŝŶĐůƵǇĞŶĚŽ�ĂĚĞŵĄƐ�ƵŶĂ�ƐĞƌŝĞ�ĚĞ�ƉƵŶƚŽƐ�ƋƵĞ�ƉƵĞĚĞŶ�ƐĞƌǀŝƌƚĞ�ĚĞ�ĂǇƵĚĂ�
ƉĂƌĂ�ƌĞĚĂĐƚĂƌ�ƚƵ�ĚŝĂƌŝŽ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂů͘�̂ Ğ�ĞŶƚƌĞŐĂ�ƚĂŵďŝĠŶ�ĞŶ�ƵŶĂ�ƚĂƌũĞƚĂ͕�
junto a los enfoques, para que puedas tenerla a mano. Esta guía indica 
Ğů�ŵŽĚŽ�ŵĄƐ�ĞĮĐĂǌ�ƉŽƐŝďůĞ�ĚĞ�ƉƌĂĐƟĐĂƌ�ĞƐƚĞ�ĐƵƌƐŽ�ĚĞ�ĞĐŽůŽŐşĂ�ŵĞŶƚĂů͘�
�ŽŵŝĞŶǌĂ�Ă�ƵƐĂƌůĂ�ĐƵĂŶĚŽ�ŚĂǇĂƐ�ƚĞƌŵŝŶĂĚŽ�ĚĞ�ƉƌĂĐƟĐĂƌ�ůŽƐ�ƚƌĞƐ�ƉƌŝŵĞƌŽƐ�
ĞŶĨŽƋƵĞƐ�ĐŽŵŽ�ƚĞ�ŚĞ�ĞǆƉůŝĐĂĚŽ͘�

notas

>ŽƐ�ĞŶĨŽƋƵĞƐ�Ϯ͕�ϱ͕�ϴ�Ǉ�ϭϲ�ƐŽŶ�ŵĞĚŝƚĂĐŝŽŶĞƐ�ŐƵŝĂĚĂƐ͘�WƵĞĚĞƐ�ĚĞƐĐĂƌ-
gar los audios en formato mp3 en:

www.ecologiamental.com

En esta web, dedicada a este entrenamiento, encontrarás además 
ƵŶ�ĂƌĐŚŝǀŽ�W�&�ƉĂƌĂ�ƋƵĞ͕�Ɛŝ�ůŽ�ĚĞƐĞĂƐ͕�ƉƵĞĚĂƐ�ůůĞǀĂƌ�ůŽƐ�ĞŶĨŽƋƵĞƐ�Ǉ�ůĂƐ�
ŵĞĚŝƚĂĐŝŽŶĞƐ�ĞŶ�ƚƵ�ŵſǀŝů�Ž�ƚĂďůĞƚ͘�dĂŵďŝĠŶ�ƐĞ�ŽĨƌĞĐĞ�ƵŶ�ŵŽĚĞůŽ�ĞŶ�
PDF para imprimir tarjetas nuevas.

Para acceder a las descargas gratuitas se te pedirá que contestes 
ƚƌĞƐ�ƉƌĞŐƵŶƚĂƐ�ƐŽďƌĞ�ĞƐƚĞ�ůŝďƌŽ͘��Ɛ�ƵŶ�ƉƌŽĐĞƐŽ�ĐŽƌƚŽ�Ǉ�ƐĞŶĐŝůůŽ͘
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Guía de entrenamiento de ecología mental

AL LEVANTARTE
DĞĚŝƚĂĐŝſŶ�ŵĂƚƵƟŶĂ�΀ĞŶĨŽƋƵĞƐ�Ϯ͕�ϱ�Ǉ�ϴ͕�Ă�ĞůĞŐŝƌ΁͘
>ĞĐƚƵƌĂ�ŵĞĚŝƚĂƟǀĂ�ĚĞů�ĞŶĨŽƋƵĞ�Ž�ĞŶĨŽƋƵĞƐ�ƋƵĞ�ĐŽƌƌĞƐƉŽŶĚĂŶ͘
Profunda distensión en silencio.

DURANTE EL DÍA
>ůĞǀĂ�ĐŽŶƟŐŽ�ůĂ�ƚĂƌũĞƚĂ�΀Ɛŝ�ĞƐƚĄƐ�ĞŶ�ůĂ�ĨĂƐĞ�experimentar] o las 2 tarjetas 
΀Ɛŝ�ĞƐƚĄƐ�ĞŶ�ůĂ�ĨĂƐĞ�integrar].
Aplica el enfoque en cuanto tengas ocasión, como respuesta a un sen-
Ɵƌ͕ �Ă�ƵŶ�ƐƵĐĞƐŽ�Ž�ƵŶ�ƉĞŶƐĂŵŝĞŶƚŽ�ƋƵĞ�ŚĂǇĂƐ�ĚĞƚĞĐƚĂĚŽ͘�,Ăǌ�ƵŶĂ�ĚŝƐ-
ƚĞŶƐŝſŶ�ĚĞƐƉƵĠƐ�ĚĞ�ĂƉůŝĐĂƌ�Ğů�ĞŶĨŽƋƵĞ͘
Lee el enfoque completo, como recordatorio, en cualquier momento 
tranquilo.
�ƉůŝĐĂ�Ğů�ĞŶĨŽƋƵĞ�Ǉ�ƉƌĂĐƟĐĂ�ůĂ�ĚŝƐƚĞŶƐŝſŶ�Ă�ůŽ�ůĂƌŐŽ�ĚĞů�ĚşĂ͘�EŽ�ĞƐ�ŶĞĐĞ-
ƐĂƌŝŽ�ĐĞƌƌĂƌ�ƐŝĞŵƉƌĞ�ůŽƐ�ŽũŽƐ�Ž�ƉŽŶĞƌ�ƵŶĂ�ƉŽƐƚƵƌĂ�ĞƐƉĞĐŝĂů�ƉĂƌĂ�ƉƌĂĐƟ-
car la distensión.
 
POR LA NOCHE
>ĞĐƚƵƌĂ�ŵĞĚŝƚĂƟǀĂ�ĚĞů�ĞŶĨŽƋƵĞ�Ž�ĞŶĨŽƋƵĞƐ�ƋƵĞ�ĐŽƌƌĞƐƉŽŶĚĂŶ͘
Profunda distensión en silencio.
�ŝĂƌŝŽ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂů�΀ŶŽ�ŵĄƐ�ĚĞ�ĐŝŶĐŽ�ŵŝŶƵƚŽƐ΁͘
DĞĚŝƚĂĐŝſŶ�ŶŽĐƚƵƌŶĂ�Ž�ĚŝƐƚĞŶƐŝſŶ�ĮŶĂů�ĂŶƚĞƐ�ĚĞ�ĚŽƌŵŝƌ͘

Guía para tus apuntes en el diario experiencial

Usa estos puntos a modo de inspiración o señalización.

ͻ� �ŶŽƚĂ�ůŽƐ�ĂĐŽŶƚĞĐŝŵŝĞŶƚŽƐ�ĚĞů�ĚşĂ�ƋƵĞ�ŚĂǇĂŶ�ƐŝĚŽ�ĞŵŽĐŝŽŶĂůŵĞŶƚĞ�
ŵĄƐ�ŝŶƚĞŶƐŽƐ͕�ƐŝŶ�ŝŵƉŽƌƚĂƌ�ƋƵĞ�ůŽƐ�ůůĂŵĞƐ�͞ďƵĞŶŽƐ͟�Ž�͞ŵĂůŽƐ͘͟

ͻ� ͎,ĂƐ�ĚĞƐĐƵďŝĞƌƚŽ�ĂůŐŽ�ŶƵĞǀŽ�ƐŽďƌĞ�ƚƵ�ƉĞŶƐĂĚŽƌ͕ �ƚƵ�ƉĞƌƐŽŶĂũĞ�Ž�ƐŽ-
ďƌĞ�Ğů�ƉƌŽŐƌĂŵĂ�ŵĞŶƚĂů�ĐŽůĞĐƟǀŽ͍

ͻ� ͎YƵĠ�ƌĞƐŝƐƚĞŶĐŝĂƐ�ŚĂƐ�ŽďƐĞƌǀĂĚŽ�ĞŶ�ƚƵ�ŝŶƚĞƌŝŽƌ�Ă�ůĂ�ĂƉůŝĐĂĐŝſŶ�ĐŽƟ-
ĚŝĂŶĂ�ĚĞů�ĞŶĨŽƋƵĞ͍

ͻ� ͎�ſŵŽ�ŚĂ�ƐŝĚŽ�ƚƵ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂ�ĚĞ�ƐŝůĞŶĐŝŽ�Ğů�ĚşĂ�ĚĞ�ŚŽǇ�΀ŵĞĚŝƚĂĐŝſŶ�
Ǉ�ĚŝƐƚĞŶƐŝŽŶĞƐ΁͍

�ǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂƌ͙��ƵŶĂ�ĂĐƟƚƵĚ
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ͻ� ͎�Ŷ�ƋƵĠ�ĐŝƌĐƵŶƐƚĂŶĐŝĂ�ŚĂƐ�ƐĞŶƟĚŽ�ĐŽŶ�ŵĂǇŽƌ�ƉƌŽĨƵŶĚŝĚĂĚ�Ğů�ĞŶĨŽ-
ƋƵĞ�ĚĞ�ŚŽǇ͍

ͻ� �Ŷ�ŐĞŶĞƌĂů͕�͎ĐƵĄůĞƐ�ŚĂŶ�ƐŝĚŽ�ŚŽǇ�ƚƵƐ�ƉƌŝŶĐŝƉĂůĞƐ�ƚŽŵĂƐ�ĚĞ�ĐŽŶĐŝĞŶ-
ĐŝĂ͕�ĚĞƐĐƵďƌŝŵŝĞŶƚŽƐ�Ž�ĂǀĂŶĐĞƐ͍



Mirar el río que pasa

�Ɛ�ŶĞĐĞƐĂƌŝĂ�ƵŶĂ�ŵŝƌĂĚĂ�ůƷĐŝĚĂ�Ǉ�ĐŽŶƐƚĂŶƚĞ�Ăů�ŝŶƚĞƌŝŽƌ͘ �dĂů�ĐŽŵŽ�ůĂ�
ĞĐŽůŽŐşĂ� ĂŵďŝĞŶƚĂů͕� ƉŽƌ� ĞũĞŵƉůŽ͕� ĚĞďĞ� ƉĂƌƟƌ� ĚĞů� ĐŽŶŽĐŝŵŝĞŶƚŽ� ĚĞů�
ambiente, la ecología mental requiere un conocimiento de la mente 
constantemente actualizado mediante la observación. La observación 
te llevará, antes que nada, a ver lo que no eres.

Esa voz que oyes... ¿Eres tú?

No somos nuestros pensamientos. Descartes no llegó a ver�ĞƐƚŽ�Ǉ͕ �
ƉŽƌ�ĞůůŽ͕�ĞŶ�ƐƵ�ƌĂǌŽŶĂŵŝĞŶƚŽ�͞ƉŝĞŶƐŽ͕�ůƵĞŐŽ�ĞǆŝƐƚŽ͕͟ �ĐƌĞǇſ�ƋƵĞ�ĐŽŶ�Ğů�ƉĞŶ-
ƐĂŵŝĞŶƚŽ�ĚĞů�ƋƵĞ�ƉŽĚşĂ�ĚĂƌƐĞ�ĐƵĞŶƚĂ�ƉŽĚşĂ�ũƵƐƟĮĐĂƌ�Ǉ�ĞǆƉůŝĐĂƌ�ƐƵ�ƉƌŽ-
ƉŝĂ�ĞǆŝƐƚĞŶĐŝĂ͘�>Ă�ŵĂǇŽƌ�ƉĂƌƚĞ�ĚĞ�ůĂƐ�ƉĞƌƐŽŶĂƐ�ƚĂŵďŝĠŶ�ĐƌĞĞŶ�ƋƵĞ�ƐŽŶ�
ůĂ�ǀŽǌ�ƋƵĞ�ŽǇĞŶ�ĞŶ�ƐƵ�ĐĂďĞǌĂ͗�Ğů�ƉĞŶƐĂŵŝĞŶƚŽ�ĨŽƌŵĂů͘

>Ă�ĞǆŝƐƚĞŶĐŝĂ�ŶŽ�ƟĞŶĞ�ŶĂĚĂ�ƋƵĞ�ǀĞƌ�ĐŽŶ�Ğů�ƉĞŶƐĂŵŝĞŶƚŽ͕�ƚĂů�Ǉ�ĐŽŵŽ�ƐĞ�
ĞŶƟĞŶĚĞ�ŐĞŶĞƌĂůŵĞŶƚĞ͕�ĐŽŵŽ�ĞƐĂ�ǀŽǌ�ƉƌŽƚĂŐŽŶŝƐƚĂ�ĚĞ�ƚƵ�ŝŶƚĞƌŝŽƌ�ƋƵĞ�
ƚĞ�ƌĞĐƵĞƌĚĂ�ĐŽŶƐƚĂŶƚĞŵĞŶƚĞ�ƚƵ�ŚŝƐƚŽƌŝĂ�ƉĞƌƐŽŶĂů�Ǉ�ƉƌĞƚĞŶĚĞ�ƉƌŽƚĞŐĞƌůĂ�
a toda costa. El pensamiento, así entendido, es más bien un efecto de la 
programación de tu mente. Sin embargo, aunque no seas el pensamien-
to, para avanzar en la ecología mental es preciso que observes lo que no 
eres͘�^ŽůŽ�ĂƐş�ĚĞƐǀĞůĂƌĄƐ�ƚƵ�ŝĚĞŶƟĮĐĂĐŝſŶ�ĐŽŶ�tu manera de pensar, es 
decir, descubrirás al personaje�ƋƵĞ�ƐŽƐƟĞŶĞ�Ğů�ƉĞŶƐĂŵŝĞŶƚŽ͘

El río de pensamiento que compone la voz que suena dentro de tu 
cabeza es el recordatorio constante de que eres algo con un nombre 
ĐŽŶĐƌĞƚŽ͕� ĐŽŶ�ƵŶ�ƉĂƐĂĚŽ� ĐŽŶĐƌĞƚŽ� Ǉ�ƵŶŽƐ�ŽďũĞƟǀŽƐ� ĐŽŶĐƌĞƚŽƐ͕�ƋƵĞ�




