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“Como controlar tus emociones negativas vy liberarte
del ego con conciencia corporal y una sonrisa interior”



{o esencial aqui es adquirir la capacidad de dominar la no manifestacion de la propia emocion
negaliva para ser su amo y no su esclavo sumisc.

71 veces en determinadas situaciones tenemoa que ser firmes... Pero que esa firmeza sea el falso enfado
del actor y no el verdadero enfado de la victima.

&stoy implementando mi nuevo ritual que es: “;'Ya no muestro mis emociones negativas!”

&ato, con el fin de evitar contlaminarme internamente y confaminar a otros con la energia
nociva conlenida en elloa.

Y conirolar mi mente, mis emociones y dominar las manifestaciones del ego.

- Yo me ocupo de mi propio sufrimienlo. Soy el iinico responsable de esto. Mi objetivo es incluir
lo excluido.

- Recuerdo que todo pasa.

- No a0y esta emocion negaliva que creo que soy, sino que soy este Gran Espiritu en lo profundo
de mi.

- Tomo conciencia del efecto de la emocion negativa en mi cuerpo, mis sensaciones, mis
pensamienios y dejo que mi Energia de Conciencia traiga su efecto sanador, dejandolo
disolver.

- Una emocion negativa es un nifio interior. flcéptalo tal como es y resuelve sus necesidades
manieniendo la calma, o culliva la paciencia.

jCada vez que experimento una emocion negativa deniro de mi, es una maravillosa oportunidad para
purificarme de una parte negativa de mi mismo!

Respiro hondo, mantengo la calma, me relajo y sonric ante mi problema inlerno.
Cultivo la obaervacién conaciende.

Me recuerdo a mi mismo que debo aceplar la situacion y vivir por un momenlo en esia energia
perturbada mientras permanezco serenc, zen y relajado, ese es el desafio.



finteriormente habiamoa visto:

- laimportancia de establecer un nuevo ritual esencial que dirija nuestro destino hacia arriba,
hacia el autoconocimiento profundo y la adquisicién de una calidad de ser que nos permita
dominar nuestro ego, las diferentes mascaras que nos habilan, recorddndonoes vivir la vida en
un jNueva forma de vida donde ya no manifiesio mis emociones negalivas!

- Soy enteramente responsable de mis emociones negativas sin que nadie se sienta culpable. Mi
objetivo es incluir lo que estd excluido en mi y asi mejorar mi desling.

- No soy una emocion negativa que considero ser, sino que soy este Inmenso Espiritu Céamico
en lo profundo de mi.

- Tomo conciencia del efecto de mi emocion negativa en mi cuerpo, en mis sensaciones, mis
emociones, mis pensamienios y dejo que la energia de mi Conciencia traiga su efecto curativo
al dejar que esta emocion negaliva se disuelva.

flhora puedo conlactar, suave y conscientemente, con las sensaciones de mi cuerpo y mi respiracion.

Si estoy sentado, por ejemplo en posicion de medio loto, con las piernas cruzadas, me aseguro de que
mi espalda eslé recta y de permanecer complelamentle quieto mientras dure esta Bisqueda. ;No me
moveré ni un cenfimelro pase lo que pase!

Puedo sentarme muy bien en mi silla, en cuyo caso mia pies esldn cruzados hacia atrds o apoyados en
el suelo.

Relajo todo mi cuerpo.

Relajo los nuisculos cigomalicos de la cara, relajo el cuello, los hombros, los muisculos de la columna, el
pecho, loa brazos, el cinturén abdominal, los glitteos, la pierna izquierda y derecha, lo pies.

‘Puedo poner la punta de mi lengua delras de la parte superior de mis incisivos para permilir que se
cree una conexion neuronal a través de esta conexion.

Mis cjos estan cerrados con la mirada interior vuelta entre las cejas o este espacio lamado por los
hindiies, el 3er ojo que hace referencia a uno de los siete principales cenlros energélicos (o chakras)
del cuerpo, ubicado aqui, entre las cejas y que se encuentra asociado con la percepcion intuitiva, la
sabiduria, la claridad mental y el conocimiento espiritual.

Inclino ligeramente la barbilla y me aseguro de que mi columna eslé recta.

Mis manos estan colocadas una deniro de la otra, la mano izquierda encima de la mano derecha,
colocadas conira el estémago, el pulgar en conlacto.



Cuando inapire, soy consciente del aire que entra suavemente por mi nariz e hincha mi estémago.

7ll exhalar, soy conaciente del aire que sale y vacia mi estémago.

Cenira toda mi alencién en el cuerpo, en la Inieligencia del cuerpo.

Cuando me vienen pensamientos, no loa sigo y sigo volviendo a las sensaciones del cuerpo y a mi
respiracicn abdominal.

Si experimento una emocion negativa, me recuerdo a mi mismo que debo respirar profundamente y
permanecer tranquilo, relajado, afectucsc o sonreir ante mi emocion negativa, cualquiera que sea,
para incluirla en mi alma, en mi conciencia, lo que puede acomodarlo todo, porque es tan vasto como
el Universo.

Cultivo la obaervacion conaciende.

Me recuerdo a mi mismo que debo aceplar la situacion tal como es sin querer cambiarla y vivir por un
momento en esta energia baja y negaliva, permaneciendo conaciente, sereno, relajado y lo mas
desidentificado posible de la situacion.

flcoger lo que es tal como es, como una tormenta pasajera. ‘Y aprecia, acepta eso. Toda la sulileza esta
ahi.

Manana estudiaremos la Maravilla del cuerpo y su Inleligencia, lo exploraremos en profundidad,
descubriremos sus diferenies componentes.

jTambién exploraremos nuestro verdadero Espiritu en profundidad! 11 quién se te parece ? ;Qué ea
realmente?

Deacubriremos que es el mayor Valor y la mayor Rigueza de toda la historia de la humanidad.

flprenderemos a desidentificarncs mas facilmenle.

“Del que vencid a mil mil hombres en batalla, y del que se vencio a st mismo, este ultimo es el mayor vencedor”.
Buda






