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Introduccion

Durante afios podés creer que elegis, cuando en realidad repetis.
Repetis un personaje, un guion emocional, una manera de vincularte,
un modo de defenderte. A eso lo llamamos programa: el sistema
invisible que organiza el destino.

Este libro propone un recorrido iniciatico en siete pasos para reconocer
esa programacion y construir sentido: saber, autoobservar, activar
criticidad, prohibir el automatismo, elegir un ser consciente, sostener
disciplina y permitir que la realidad se reorganice como efecto.

No se trata de pensamiento positivo ni de promesas rapidas. Se trata de
entrenamiento: una arquitectura interior para dejar de obedecer sin
conciencia y volver a decidir.

Si estas listo para mirar con honestidad, este camino puede devolverte
el lugar desde el cual la vida se crea: la conciencia.
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Proélogo

La cultura nos ensefia, casi como una fe civil, que somos libres: libres
para pensar, sentir, decidir y actuar. Esa idea funciona como un
axioma: no se discute, se hereda. Sin embargo, el trabajo interior
genuino empieza cuando esa certeza se resquebraja.

La libertad interior -la que aqui nos importa- no es un punto de partida.
Es una conquista. Y toda conquista real exige atravesar un proceso:
desmontar estructuras internas, reconocer automatismos y enfrentar
aquello que, sin saberlo, dirige nuestra vida desde las sombras.

La ensefianza iniciatica y el hermetismo han sostenido desde antiguo
una verdad incomoda: el ser humano no nace libre. Nace
condicionado. Condicionado por discursos, por experiencias
tempranas, por mandatos familiares y sociales, por huellas ancestrales
que se instalan cuando todavia no hay conciencia suficiente para
elegir.

A ese entramado lo llamaremos, con precision, programa.

Cuando el programa gobierna, nuestra vida se organiza como destino:
no como una fatalidad mistica ni como una fuerza exterior, sino como
un sistema interno de creencias, emociones y acciones que se repite de
manera mecanica. Lo que llamamos “elecciones” suele ser, en
realidad, la reiteracion de una programacion adquirida.

Este libro no propone negar esa programacion. Propone reconocerla.
Porque solo lo que se reconoce puede ser trascendido. Y trascender no
significa “dejar atrds la historia”, sino dejar de obedecerla sin
conciencia.

Los siete pasos que siguen forman un recorrido pedagogico. No
prometen soluciones inmediatas ni resultados magicos. Ofrecen una
arquitectura: un modo de caminar que vuelve posible lo que antes
parecia imposible. Cada paso prepara el siguiente. No hay atajos que
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no se paguen.

Si estas dispuesto a mirar con honestidad, a entrenar una disciplina y a
asumir responsabilidad, entonces este camino puede convertirse en un
punto de giro. No porque te cambie la vida desde afuera, sino porque
te devuelve el lugar desde el cual la vida puede ser creada: la
conciencia.

El mapa del trabajo

Este camino trabaja sobre tres registros inseparables: el ser (identidad),
el sentir (afectividad) y el hacer (conducta). En cada paso vas a
encontrar desarrollo conceptual y una practica concreta para entrenar.

SER

Tres registros de trabajo

SENTI HACE
D D
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Capitulo |

Primer paso: Saber — el reconocimiento del
programa

El primer paso hacia la libertad interior consiste en saber. Pero
“saber”, aqui, no significa acumular informacién: significa reconocer
con crudeza la estructura desde la cual vivis.

En la practica, aquello que creemos “yo” suele funcionar como un
personaje. Un personaje sostenido por tres pilares:

- Un conjunto de creencias: lo permitido y lo prohibido, lo que “se
debe”, lo que “no se puede”. - Un sistema emocional asociado a esas
creencias: estados afectivos que legitiman el guion. - Un repertorio de
acciones y habitos que lo refuerzan: conductas que lo vuelven realidad.

Este personaje se instala temprano. Se forma en la infancia por el
discurso, por experiencias vividas, por identificaciones, por la
necesidad de pertenecer y ser amado. Luego, en la adultez, lo
repetimos: una y otra vez, con diferentes escenarios, pero con la
misma logica.

La ensefianza iniciatica llamo6 a esto esclavitud. No por un amo
externo, sino porque el individuo queda sometido a un sistema interno
que decide por él. Cuando intenta ir mas alla del programa aparecen
resistencias invisibles: miedos, bloqueos, autosabotajes,
imposibilidades reiteradas.

En este primer paso no buscamos “cambiar”’. Buscamos ver.

Ver quién soy cuando soy ese personaje. Ver qué emociones aparecen
cuando habito esa identidad. Ver qué hago, en lo cotidiano, como
consecuencia de ese sentir.
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Saber es iluminar el mapa del propio destino. Es reconocer los limites
de la personalidad y, sobre todo, detectar qué ocurre cuando intentas
ser diferente. Por qué ciertos caminos se sienten cerrados sin
explicacion. Por qué otros se repiten aunque ya no los quieras.

Una advertencia esencial: comprender el programa no lo desactiva. El
yo suele intentar un atajo: pasar del darse cuenta a la transformacion
total. Ese cortocircuito es una de las principales causas de fracaso. La
transformacién no ocurre por acumulaciéon de conciencia, sino por
recorrido.

Este paso abre la puerta. Todavia no cruza el umbral.

Practicas y ejercicios

Mapa del paso

Objetivo: reconocer el programa sin maquillajes.

Riesgo tipico: confundir lucidez con cambio (“ya lo entendi, entonces
ya esta”).

Indicador de avance: podés describir tu personaje con precision, sin
justificarlo.

Ejercicio 1 - Inventario del personaje
Durante siete dias, respondé por escrito (breve, pero concreto):
1) ¢Qué frase interna se repite cuando dudas o te frenas?

2) (Qué te “permitis” y qué te “prohibis” sin saber por qué?
3) (Qué escena se repite en tus vinculos (por ejemplo: pedir, ceder,

discutir, callar, demostrar)?

Ejercicio 2 - Tres columnas (ser, sentir, hacer)

Elegi una situacion reciente donde te sentiste atrapado. Escribi:

- Ser: (qué identidad estabas ejecutando? (hijo obediente, juez severo,
victima, salvador, etc.)

- Sentir: ;qué emocion dominaba? (miedo, enojo, vergiienza, ansiedad,
etc.)

- Hacer: ;qué conducta fue automatica? (evitar, atacar, justificar,
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postergar, prometer, etc.)

10
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Capitulo I

Segundo paso: Autoobservacién — el nacimiento
del testigo interior

El segundo paso convierte el saber en experiencia viva: la
autoobservacion. Si el saber describe el mapa, la autoobservacion
permite recorrerlo.

La mayoria de las personas vive identificada con pensamientos,
emociones y acciones. Cuando piensa, cree ser el pensamiento.
Cuando siente, cree ser la emocidén. Cuando actta, cree ser la accion.
Alli el programa manda.

La autoobservacion introduce una ruptura saludable: aparece una
segunda mirada. No es patologia; es iniciacion. Una parte de vos vive
la escena, otra parte la registra en tiempo real. Nace el testigo interior.

Este testigo no juzga. No corrige. No interviene (todavia). Solo
registra con precision:

- Cuando aparece el personaje. - Qué lo activa (vinculos, roles,
escenarios). - Qué pensamientos produce. - Qué emocion lo acompana.
- Qué conducta desencadena.

Un punto clave: el programa no actiia siempre igual. Cambia segun el
contexto. Podés descubrir, por ejemplo, que tu automatismo se
enciende frente a autoridad, frente a intimidad, frente a exposicion
publica. Cada escena activa capas diferentes del mismo guion.

Para autoobservar con profundidad, trabajamos en tres registros
simultaneos:

1) Registro simbolico: el ser. ;Quién soy cuando reacciono asi? ;Qué
personaje interpreto? ;Qué mandatos lo sostienen? 2) Registro
emocional: el sentir. ;Qué estados afectivos aparecen

11
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automaticamente? ;Qué emocion manda? ;Qué emocion se repite? 3)
Registro real: el hacer. ;Qué habito se ejecuta? ;Qué accion concreta
vuelve a ocurrir?

La autoobservacion produce un efecto inevitable: aparece el enemigo
interior. Descubris que el principal obstaculo no es el mundo externo,
sino tu propia estructura automatica. La ensefianza iniciatica sostiene
una paradoja ttil: ese enemigo también es maestro. Cada activacion
del programa ofrece una pista. Cada repeticion sefiala un punto de
expansion.

Al principio, la autoobservacion llega tarde: te das cuenta después.
Con practica, llega durante. Finalmente, llega antes. Ese trayecto
marca el fortalecimiento del testigo y prepara el tercer paso: la
confrontacion con las consecuencias.

Practicas y ejercicios

Mapa del paso

Objetivo: instalar el testigo interior y sostener registro continuo.
Regla de oro: observar sin intervenir (si intervenis para “quedar bien”,
dejas de observar).

Indicador de avance: empezas a detectar el automatismo mientras
ocurre.

Ejercicio 1 - Bitacora de activaciones

Durante 10 dias, lleva un registro breve (2 a 5 lineas por evento):
- Disparador: ;qué lo activo?

- Pensamiento dominante: ;qué frase aparecio?

- Emocion: ;qué sentiste primero?

- Conducta: ;qué hiciste?

- Costo: qué se perdio o se dafio por esa reaccion?

Ejercicio 2 - Pausa de 10 segundos
Cuando identifiques activacion (aunque sea tarde), entrend una pausa
consciente de 10 segundos antes de responder. No busques “responder

12
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mejor”’; busca registrar el impulso. Ese microespacio sera la materia
prima del paso 4.

13
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Capitulo I

Tercer paso: Sentido de criticidad — el punto de
quiebre interior

El tercer paso es la bisagra del proceso: el sentido de criticidad. Saber
y observar no transforman por si solos. Transformar exige decision. Y
la decision nace cuando la conciencia deja de ser espectadora y se
posiciona frente a si misma.

Hay una diferencia radical entre comprender y asumir. Muchas
personas pueden explicar sus patrones y, aun asi, seguir repitiéndolos.
Porque entender un problema no es decidir dejarlo.

El sentido de criticidad se activa mirando hacia adelante. No se trata
de revisar el pasado ni de justificar causas. Se trata de proyectarte con
honestidad: ;qué va a pasar si el personaje sigue conduciendo tu vida?

El ejercicio es simple y brutal: imagina tu futuro con el automatismo
intacto. No idealices. No suavices. Mira el desenlace probable: en la
salud, en los vinculos, en lo econdmico, en el sentido, en el tiempo.
Cuando esta imagen se vuelve nitida, aparece una angustia distinta: no
depresiva, sino lucida. No paraliza: despierta. Es la sensacion de
comprender que, si nada cambia, todo se repite; y que la repeticion
tiende a volverse mas densa.

Aqui se vuelve clara una distincion iniciatica:

- Destino: linea de tiempo construida por el programa (mandatos,
deseos ajenos, conflictos heredados). - Sentido: linea de tiempo que
comienza cuando elegis conscientemente el rumbo.

El sentido de criticidad inaugura la posibilidad de separar destino y
sentido. A partir de aqui, cada accion futura fortalece una linea o la
otra.

14
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Este paso culmina en una declaracion interior. No hace falta decirla en
voz alta, pero si sentirla como limite:

“Esto, en mi vida, no me lo permito mas.”

Lo que se abandona no es un habito aislado. Es el personaje. Y
abandonar un personaje abre un vacio. Ese vacio no es pérdida: es
umbral. La ensefianza iniciatica lo considera un rito de pasaje: dejas de
ser solo producto de tu historia y empezas a escribirla.

La criticidad verdadera habilita el cuarto paso: la prohibicion. Sin
criticidad, cualquier “cambio” se vuelve voluntarismo fragil. Con
criticidad, el no aparece como acto consciente.

Practicas y ejercicios

Mapa del paso

Objetivo: convertir la lucidez en decision.

Riesgo tipico: quedar atrapado en explicacion sin limite (“entiendo
por qué soy asi”).

Indicador de avance: podés nombrar con claridad qué patrén ya no
estas dispuesto a sostener.

Ejercicio 1 - Proyeccion a 3 afios

Escribi dos paginas: “Mi vida en 3 afios si nada cambia”. Inclui:

- Vinculos: ;qué se deteriora? ;qué se enfria? ;qué se rompe?

- Trabajo/dinero: ;qué patron se repite? ;qué oportunidad se pierde?
- Cuerpo: /qué factura aparece?

- Tiempo: jen qué te convertis si seguis igual?

Ejercicio 2 - Declaracion de limite

Redacta una frase breve y operativa. No moral, no grandilocuente.
Ejemplos de forma (no de contenido):

- “No vuelvo a reaccionar desde la humillacion.”

- “No negocio mas mi dignidad en silencio.”

Tu frase tiene que poder activarse como un interruptor en el momento

15
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critico.

16
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Capitulo IV

Cuarto paso: Prohibiciéon — el acto consciente de
bloquear el automatismo

El cuarto paso introduce el primer acto: la prohibicion. Hasta aqui
predomind la comprension. Ahora la conciencia interviene. No para
“crear lo nuevo” todavia, sino para detener lo que ya no puede
continuar.

Prohibir no es reprimir. La represion es inconsciente, opera desde el
miedo y genera sintoma. La prohibicion es consciente: surge del
discernimiento y produce libertad. Prohibirse un automatismo no
significa negarlo, sino decidir que ya no gobernara la conducta.

La prohibicién se vuelve efectiva cuando existe anticipacion. Después
de saber, observar y activar criticidad, empezds a reconocer
disparadores. La conciencia ya no es sorprendida: espera. Ese
“esperar” cambia todo.

El acto es simple: el no. No dirigido al mundo externo, sino al propio
programa.

“No.” “No esto.” “No de esta manera.”

Ese no parece pequefio, pero es un golpe simbolico enorme: por
primera vez, el yo deja de ser autoridad incuestionable.

Como todo el recorrido, la prohibicién se ejerce en tres registros:

1) Prohibicion en el ser: bloquear la identidad automatica. No destruir
la personalidad, sino dejar de identificarse con ella. 2) Prohibicion en
el sentir: permitir que la emocion exista, pero prohibirse actuar desde
ella. La emocién no manda. 3) Prohibicion en el hacer: interrumpir
habitos y conductas repetidas. Aqui aparece un quiebre visible en la
vida cotidiana.

17
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Este paso cuesta. Genera tension, incomodidad, miedo. Aparecen

negociaciones internas, justificaciones, sensacion de vacio. Esa crisis

no es retroceso: es sefial de avance. Cada vez que sostenés el no, el

automatismo pierde territorio.

La paradoja es inevitable: la libertad no nace de “poder hacerlo todo”,
sino de saber qué no estés dispuesto a hacer. Ese limite interno ordena

la experiencia y abre un espacio nuevo. Ese vacio fértil reclama ser

habitado. Y alli aparece la pregunta del quinto paso: si ya no soy esto,

;quién elijo ser?

Practicas y ejercicios

Mapa del paso
Objetivo: construir el “no” como acto interno sostenido.

Riesgo tipico: confundir prohibicion con represion, y luego

“explotar”.

Indicador de avance: aparece un espacio entre impulso y respuesta.

Ejercicio 1 - Lista de disparadores

Defini tus 5 disparadores principales (situaciones, personas, frases,

contextos). Para cada uno, completa:

- Seial corporal de activacion (tension, calor, garganta, etc.).

- Pensamiento automatico.

- Emocion dominante.

- Conducta tipica.

- Tu “no” operativo (una frase corta).

Ejercicio 2 - Prohibicion en accion
En una situacion real, aplica:

1) Detecto el impulso.

2) Digo internamente “no”.

3) No acttio durante 90 segundos.

4) Recién después elijo una respuesta.

El objetivo no es “hacerlo perfecto”: es sostener el intervalo.

18
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Capitulo V

Quinto paso: Construccién consciente del ser —
elegir quién ser

El quinto paso es la construccion consciente del ser. La prohibicion
dejo un vacio: ya no podés refugiarte en la identidad automatica, pero
todavia no construiste una nueva. Ese vacio no es error: es condicion
de libertad.

La pregunta que inaugura este tramo es simple y exigente: ;quién elijo
ser?

Elegir quién ser implica asumir responsabilidad. Se cae la excusa de
“asi soy”. En adelante, lo que importa no es como fuiste formado, sino
qué elegis sostener.

Un error frecuente es buscar una identidad “verdadera” y definitiva.
Eso solo reemplaza una rigidez por otra. La ensefianza iniciatica
propone una perspectiva funcional: el ser es herramienta, no esencia.
No define lo que sos “para siempre”: define como actuds en un
contexto para encarnar un sentido.

Por eso, el personaje deja de ser prision y se vuelve vestuario. Como
no usas la misma ropa para todas las escenas, tampoco necesitas un
unico “yo” para toda la vida. Elegis presencia, caracter y modo de
accion segun el objetivo consciente.

Construir el ser exige trabajar en los tres registros:

1) Registro simbdlico (ser): definis rasgos concretos. No ideales vagos.
(Qué caracter necesito desarrollar para mi sentido? ;Qué limites debo
aprender? ;Qué presencia quiero sostener? 2) Registro emocional
(sentir): reeducacion afectiva. ;Qué estados emocionales sostienen
este nuevo personaje? ;Qué emociones ya no sirven para este rol?
Aqui se rompe la idea de que “las emociones simplemente ocurren”. 3)

19
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Registro real (hacer): habitos deliberados. Ningun personaje existe sin
acciones que lo sostengan. Elegir ser exige disefiar rutina, conducta y
repeticion.

Un efecto profundo de este paso es la pérdida de importancia personal:
disminuye la dependencia de la mirada ajena. Ya no actuds para ser
aprobado, sino para ser coherente con el sentido elegido.

Sin embargo, aparece un desafio: el entusiasmo inicial suele generar la
ilusion de que el trabajo ya estd hecho. El yo automatico no
desaparece: espera. Por eso, el quinto paso pide algo mas que decision:
pide sostén. Ese sostén es el sexto paso.

Practicas y ejercicios

Mapa del paso

Objetivo: disefiar una identidad elegida y operativa.

Riesgo tipico: construir un ideal inalcanzable y frustrarse.

Indicador de avance: tus elecciones empiezan a ser consistentes,
aunque imperfectas.

Ejercicio 1 - Diseiio del personaje consciente
Defini tu personaje elegido con 7 rasgos concretos (verbos, no

LRI LRI

adjetivos). Ejemplo de forma: “hablar claro”, “poner limites”, “pedir
con precision”, “sostener silencio”, etc.
Luego, para cada rasgo, escribi una conducta observable que lo vuelva

real.

Ejercicio 2 - Emocion guia

Elegi una emocion guia para tu nueva identidad (calma, firmeza,
gratitud, coraje, etc.). Durante 7 dias, practicd evocarla antes de
responder en situaciones clave. No para “sentirte bien”, sino para
dirigir presencia.

Ejercicio 3 - Habito minimo
Defini un habito minimo diario que sostenga tu sentido (10-20

20
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minutos). Lo minimo que, repetido, te construye.

21
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Capitulo VI

Sexto paso: Constancia y disciplina — el arte del
combate permanente

El sexto paso es la constancia y la disciplina. Aqui aparece una verdad
incémoda: la transformacion interior no se logra por un acto aislado,
sino por practica sostenida. La libertad interior no es un
acontecimiento: es una disciplina.

Uno de los obstdculos mas comunes es la ilusion del cambio
definitivo: “ya lo trabajé”. El yo automatico se alimenta de esa ilusion:
espera a que baje la vigilancia y reaparece. La ensefianza iniciatica
describe al yo como un superviviente: no puede ser eliminado, pero si
confrontado con constancia.

El sexto paso no propone destruir al yo, sino mantener combate
permanente. Cuando el combate es sostenido, la guerra pierde sentido.
El yo encuentra menos lugares donde instalarse. La conciencia se
vuelve un habito.

Constancia significa repetir conscientemente la secuencia:

- Reconozco automatismo. - Me autoobservo. - Activo criticidad. -
Bloqueo la reaccion. - Elijo respuesta. - Sostengo habito.

Eso, repetido, convierte el sentido en realidad. La disciplina
transforma lo excepcional en cotidiano.

También conviene distinguir revolucion de evolucion. La revolucion
es intensa y breve; puede inspirar, pero suele ser inestable. La
evolucion es lenta y consolidada. Menos espectacular, mas verdadera.
Este paso pertenece a la evolucion.

La disciplina se practica en tres registros:

22
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1) Constancia en el ser: recordar quién decidiste ser, incluso cuando el
programa presiona. 2) Constancia en el sentir: aprender a no
identificarte con emociones automaticas; dejarlas pasar sin
obedecerlas. 3) Constancia en el hacer: repetir habitos alineados con el
sentido elegido.

En este tramo aparecen cansancio, dudas, desmotivaciéon. No son
pruebas de fracaso: suelen ser sefiales de que el proceso esta moviendo
estructuras reales. La disciplina sostiene el camino cuando el
entusiasmo se va.

Cuando la constancia se consolida, aparecen cambios visibles:
vinculos que se reordenan, decisiones mas claras, oportunidades
nuevas. No por magia, sino porque dejaste de sostener patrones que
cerraban la realidad. Esa evidencia inaugura el séptimo paso: la
manifestacion.

Practicas y ejercicios

Mapa del paso

Objetivo: convertir el camino en estilo de vida.

Riesgo tipico: vivir de picos de motivacion y luego abandonar.
Indicador de avance: sostenés practica incluso en dias “malos”.

Ejercicio 1 - Plan de disciplina (30 dias)

Disefia un plan minimo de 30 dias con tres practicas:

- 5 minutos diarios de autoobservacion escrita.

- 1 prohibicion concreta a entrenar (un “no” especifico).
- 1 habito minimo del personaje elegido.

La clave es que sea realizable.

Ejercicio 2 - Semana sin excusas

Durante 7 dias, no negocies con el programa en un punto especifico.
Elegi un area (vinculos, trabajo, cuerpo) y sostén el limite. Registra
cada intento del yo por negociar.

23
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Capitulo VII

Séptimo paso: Manifestacion — la realizacion de
una nueva realidad

El séptimo paso es la manifestacion. Todo proceso interior genuino
desemboca en un resultado visible. No siempre inmediato ni
espectacular, pero inevitable cuando los pasos anteriores fueron
recorridos con profundidad.

La manifestacion no es un objetivo que se persigue directamente. Es
un efecto. El yo automatico quiere saltar desde el saber al resultado:
comprender algo y ver cambios externos al instante. Ese atajo suele
producir frustracion: intentos de “manifestar” sin haber transformado
la estructura que produce la realidad.

La manifestacion auténtica no es voluntarismo. Es un proceso
emergente: cambia tu forma de ser, sentir y actuar; y, con el tiempo, la
realidad se reorganiza porque dejaste de repetir patrones que sostenian
el destino.

En este punto se vuelve evidente que la realidad que experimentas no
es independiente de tu estructura interna. Decisiones, vinculos,
oportunidades y resultados se reconfiguran cuando cambian tus
respuestas.

Manifestar es crear. Destino es repetir. Cuando vivis gobernado por el
programa, repetis historias heredadas. Cuando actuas desde
conciencia, empezas a construir una obra propia.

La manifestacion ocurre en tres registros:

1) En el ser: identidad mas flexible, menos condicionada por el
pasado. 2) En el sentir: mayor estabilidad afectiva; emociones como
respuestas dirigidas, no como reacciones inevitables. 3) En el hacer:
cambios concretos en habitos, relaciones, decisiones, proyectos.
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Un efecto profundo del séptimo paso es la transformacion de la
relacion con el tiempo. El pasado deja de ser condena y se convierte en
aprendizaje. El futuro deja de ser amenaza y se vuelve territorio de
creacion. El presente se vuelve el lugar donde la conciencia decide.

Importante: la manifestacion no es el final. No existe un estado
permanente de libertad absoluta. La libertad interior es practica
continua. Cada desafio te invita a recorrer el camino nuevamente, pero
en un nivel mas profundo. Ese movimiento no es repeticion: es
evolucion.

La iniciacion, en su sentido més serio, es permanente.

Libertad interior

1 Saber 5 Construccioén del ser
2 Autoobservacion 6 Constancia y disciplina
3 Criticidad 7 Manifestacion

4 Prohibicién

El camino no se salta: se recorre.
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Conclusion

Los siete pasos hacia la libertad interior no son una técnica rapida ni
una promesa de solucion inmediata. Son un camino. Un camino que
exige honestidad, disciplina y valentia. Un camino que confronta con
la historia personal y ancestral. Un camino que invita a asumir
responsabilidad.

La libertad interior empieza cuando dejas de preguntarte solo qué te
ocurrio y empezas a preguntarte qué estas dispuesto a hacer con
aquello que ocurrié. Alli nace el sentido.

No vas a “vencer” al programa de una vez. Pero podés dejar de
obedecerlo ciegamente. Y esa diferencia, sostenida en el tiempo,
cambia una vida.

Si querés una sintesis final para sostener en la memoria, es esta:

- Saber para ver. - Autoobservar para registrar. - Criticar para decidir. -
Prohibir para abrir espacio. - Construir para habitar ese espacio. -
Disciplinar para sostenerlo. - Manifestar como efecto inevitable.

Cada vez que elegis conscientemente, la libertad se fortalece. Cada vez
que volvés al automatismo, el camino se reinicia. Y en ese reinicio, si
hay conciencia, no hay fracaso: hay posibilidad.

Alli comienza, verdaderamente, la vida.
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Apéndice

Cuaderno de practicas

Este cuaderno es una herramienta simple para sostener la practica. No
reemplaza el trabajo, lo ordena. Usalo como un registro de realidad:
breve, honesto y continuo.

Plantilla diaria (7 minutos)

1) (Dénde aparecid hoy el personaje?
2) ;Qué lo activ?

3) (Qué emocion domind?

4) ;Qué “no” ejerci (o no ejerci)?

5) (Qué respuesta consciente elegi?
6) {Qué habito minimo sostuve?

7) {Qué aprendizaje me llevo?

Revision semanal (20 minutos)

- Repeticion principal observada:
- Disparador mas frecuente:

- Prohibicién que mas costo:

- Prohibicion mejor lograda:

- Habito que fortalecio el sentido:
- Ajuste para la proxima semana:
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: Realmente vivimos en libertad, o estamos atrapados
en un programa que dicta nusstra vida desde las sombras?

Siete pasos hacia la libertad interior desentrana los 7
velos que ocultan los mechanimas inconscientes que domi-
mon nuestres elecierines, acciones y emociones, y nos guia
“en un trabajo profundo de autoconcermiento y transforma-

e Reconocer el programa.

‘Vigilarlo en accion.

Céimj;)rexﬁd'er las emoci

Cristian Zeballos es instructor en tradiciones
| de autoconocimiento y ha dedicado mas de
| dos decadas a ensefiar y acompafiar N

la transformacion consciente.

, .
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