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La meditacion de la sonrisa interior: “para relajar y liberar
tensiones”



Cuando ha llegado el momento de enconlrarse con una persona amada, nuestra conciencia
observadora silencicsa y desapegada ulilizard una mascara de personalidad positiva, es decir, la
maascara de la simpalia y la benevolencia.

& fundamental entender que estas mascarillas se ulilizan para la vida cotidiana. {as mdscaras que
componen nuestra personalidad no son un mal en si mismas. €l mal, para aquellos que buscan
liberarse, estd ligado al hecho de que dominan la conciencia y ante todo por la misma ignorancia de
au exislencia.

‘Nuestra conciencia esld bajo la influencia, inconacientemente, sin darnos cuenta, de una de sus
maascaras dominantes del momento, sequin las circunsiancias de lo que estemos viviendo.

o importante es tomar conciencia de ellos y liberarnos de ellos, gestionarlos mejor, gobernarlos y
recuperar el conirol aobre ellos, y no al revés, que aulomdticamente nos hace actuar segiin su buena
voluntad, sus propias visiones limitadas y dirigir todo nuestro destino hacia sus propios deseos.

&n vez de dirigir nuestro destino con una conciencia desapegada y libre, que por tanlo liene una
vision mas clara y global, hacia un destino que hemos decidido conscientemente, corresponder a
nuestras verdaderas aspiraciones en la Vida.

Si nuestra aspiracion es encontrar la libertad dentro de nosotros mismos, podemos imponernos una
regla muy aimple para comprender mejor sus diferentes mascaras de nuestra personalidad,
reconocerlas y ver donde nos dominan, adoptando por ejemplo, una actitud externa, en cualquier caso
y pase lo que pase, siempre benevolente. 11 veces mas firme, a veces mds suave, pero nunca de
confrontacion.

71si, cada vez que nos frustremos, nos engjemos, nos deprimames o nos angustiemos, seremos muy
conacienies en ese momenlo, de cudnio nos dominan sus diferentes mascaras, dominan toda nuesira
naturaleza y nos conducen hacia sus propias visiones y proyectos limitados, esto tomdndose a si
mismoa3 por ellos, en su totalidad.

fldemda, una comprension esencial a adquirir es no culpar a nadie por ser responsable de nuestra ira,
nuestra ansiedad o nuestra depresion. Somos loa tinicos responsables, porque estas emociones
negativas simplemente nos habitan.



fNunca podremos vivir en el cielo en la tierra donde todo es perfecio! Constantemente nos
enconlraremod con situaciones, evenlos que nos molestan, que no se corresponden con lo que queremos.
Y 4i no noa liberamos de estas emociones negativas, nunca seremos libres, eso es un hecho. jCulpar a
otroa nunca nos hard libres! Al contrario, nos encerramos mds en nuestra propia prision.

‘Podemos muy bien dirimir nuestras diferencias con los demds sin manifestaciones de nuestras
emociones negativas y por tanlo sin conflicioa.
&ato, vivir al mejor nivel de nosotros mismos.

Por ejemplo, cuando un individuo de rabia reja nos seivala con el dedo medio porque en nuestre coche
por una carrelera magnificamenle ajardinada no vamos lo suficientemente rapido seguin él, y que, en
ese momento, nuestra mdaascara de ira se levanta en nosotros, y peor, nos domina en ese momenio,
debemos dominar nuestra ira y no al revés, con una ira que nos domina y causa aiin mas problemas a
la ya dolorosa situacion, haciendo que la otra persona sea culpable de nuestra ira, en lugar de ver en
noaolres mismos que nuestra ira nos domina.

Y luego comeler actos de loa que luego nos podamos arrepentir.

il notar nuestra ira crecienle en nosotros mismos, no agregamos nada mds y simplemente
permanecemos frenle a nuestra ira interior. Nuestra conciencia se fortalecerd enfonces al enfrentarse
cara a cara con su propia ira. Quedamos ademas, posados en nuestro cuerpo, nuestras sensaciones
desagradables y nuestra respiracion.

&n poco tiempo, la emocidn pasard gracias a la complela aceptacion de nuestro enfado sin anadirle
nada mas que una leve sonrisa interior en nuestros labios.

No hay razén para que un individuo que nos muestra el dedo medio deba cambiar nuestro estado
interior actual de paz y permitirnos ser dominados por una mdascara. Esto se debe a nuestra falia de
madurez y sulileza interior, de claridad mental. Echando la culpa a los demds, porque no asumimos
nuestras emociones negativas. Esto es tanto mas por parte de un individuo que estd completamente
dominado por su propia mdscara de ira.

{No somoa mdaquinas que actitan automdticamente tan pronto como presionamos un boton!

jPodemos volvernos conacientes! Tomar conciencia de sus fenémenos deniro de uno mismo y comenzar
a lomar poder sobre esta maquina automditica, que es nuestra personalidad, gracias a sus aspectos
muy prdcticos y claros, que vemos en este Programa.



én la misma situacion dada, olra persona acluaria, por gjemplo, con la reaccion de ansiedad. Jo que
equivale a olra mdscara dominanie del momenlo. ‘Y cada uno seguin su educacion, su
condicionamienlo, su personalidad, su lemperamento, su estado de dnimo del momenlo, acluaria de
un modo u ofre, a su manera. Sin embargo, unaforma de ser, stempre aulomdlica, condicionada por
dislinlas mdscaras, que nod dominan, acluando.

Nuestras diferentes mdscaras tienen requisilos, expeclatival frenle a los demdy, sobre lo que se supone
que deben hacer por nosotros y nuestra felicidad enlonces depende de los demdy.

én vez de senlirse bien, responsable de nuestras emociones negativas y libre en uno mismo.

7ldemdos, nos lleva a lener relaciones de mayor calidad y mds compasivas con los demdo.

én cuanto a la mdscara del orgullo o la vanidad sobre lo que los demds piensan de uno mismo, dejar
a cada cual sus propias ideas, sus propios punlos de vista. ;lo que 3oy, que es mi conciencia, no es
menoJ una fitncion de lo que la genle piensa de mi! Simplemente podemod reconocer nuevas partes
limilantes en nosotros mismos para poder liberarnos de ellas. ¥ asi aligerdndonos de la parte oscura
en sl misma.

Cuanto mds vivimod en nuestro Ser profundo, menod necesilamos senlirnod respelados, reconocidos,
admirados. Porque nuestros valores se convierlen en valores de liberacidn y Biisqueda de la felicidad
inlerior, hacia nuestra alma Pacificada, desprendida, {uminosa, gue ya nos lena de bienaventuranza
a lraveé) de su propia liberacion.

{a vida se convierte en una paradgfa por descubrir. ‘¥ esta Paradofa cierlamente vale lodo el oro del
mundo.

Seclivamente es un mundo al revés al que estamos programadod segiin la sociedad en la que vivimos.

Sin embargo, para lener évito en hacer eslo, jdebemod ser lerriblemente felices! Porque es solo esta
Jelicidad inferior la que nos da la fuerza para ser aulenlicos, sin preocuparnod lo mds minimo por lo
que la genle piense de nosolros.

Nuestras emociones negalivas que se manifiestan en nosofros como resullado de las inleracciones con
log demdy simplemente nos muestran nuestras propias limélaciones, nuesira propia energia dariina
parapurificarnod o lograr circular nuevamente, para que la armonia regrese, gracias a un estado de
dnimo mdJ justo, mds libre y mds responsable.



Muestra conciencia observa una mdscara en s mésma, observa la influencia que ésla tiene sobre s(
Misma, en U propio cuerpo, en sud emociones Y en sus pensamientod.

Permanecer esta conclencia que observa la influencia que esta mdscara liene sobre él. Sigue siendo el
observador, en una forma de sufiimiento voluntario, pero cada vez mds conscienle que el sufrimiento.
&ata conciencia que, poco apoco, lo libera de la influencia de esta mdscara.

Nuestra conciencia, mientras permanece frenle a su sufiimiento, se vuelve enlonces cada vez mds libre
y puede penelrar realidades (osmicas cada vez mds profitndas, regeneradoras y dichosas.

/Vivir cada vez con mayor regularidad e inlensidad momentos de Despertares Espiriluales, es todo el
objelive de esla Biisqueda!



flapecto prdctico:

- Concienciar observando la influencia de nuestras diferentes mascaras en uno mismo, en el
propio cuerpe, en los sentimienlos, en los habilos, en las emociones y en loa pensamientos
mecdnicos. Estudiar el impacto de nuestras mdascaras en nosotres mismeos, en loa tres aspectos
de nuesira naturaleza para conocerlos mejor y no tomarncs mds por ellos. Somos la conciencia
observadora y no una mdscara.

Seguir siendo la propia conciencia que observa cara a cara, en unc mismo, la influencia que
eslas mdacaras tienen sobre uno mismo, para reforzar, para nuirir la propia conciencia.

Sin culpar a los demas haciéndolos responsables de nuestras emociones negativas. Somos
responsables de nuestras emociones negativas porque viven denlro de noaotroa.

Sin entrar nunca en conflicto con nadie. Y mantener relaciones de alta calidad.

Manana veremos que los ofroa que encuenlro son un verdadero Camino de poderosa transformacion,
de reconciliacion con todas las partes enterradas de mi misme. jCémo reconciliarme con todas estas
partes de mi y enfrar en mi yo Pacificado, crear mds espacio y dar la bienvenida a la Energia de la

Yida Universal!

fldemada, veremos cudles son las aclitudes y sentimienlos adecuados en el encueniro con los demas.

"Nuestro poder cientifico ha excedido nuestro poder espiritual. Sabemos como guiar misiles pero desviamos al
hombre de su camino". Martin Luther King

"Los ojos de la mente sélo comienzan a agudizarse cuando los del cuerpo comienzan a decaer". Platon
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