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Sobred libro

En el ambito de la medicinay la exploracion de la conciencia, se destaca el
trabao del doctor Hawkins, reconocido por su enfoque como maestro de
"Un curso de milagros'. A partir de sus vivenciasy mas de cuatro décadas
de dedicacion clinica, invitaalos lectores a utilizar las poderosas
herramientas del perdon y la liberacion emocional para acanzar un estado de

paz mental y felicidad, promoviendo asi |a sanacion personal.

Su mensgje es claro: latransicion del estrés ala serenidad no solo es viable,
sino que esta al alcance de todos. Tal como lo recuerda € autor, €l brillante
sol siempre esta presente, visible solo cuando |as nubes se disipan. Este
proceso de liberacion no solo facilitala paz interior, sino que también
acelera significativamente el logro de nuestras metas en diversas &reas de la

vida

Con un enfoque escrito desde €l corazon, este libro es unainvitacion a
abrirse a nuevas posibilidades, ya que la simple exposicion a sus ensefianzas
puede motivar al lector aavanzar en su propio vigie existencial. Prélogo de

Enric Corbera.
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Sobre € autor

David R. Hawkins es reconocido por su multifacética trayectoria como
psiquiatra, investigador, educador y maestro espiritual. Ademas, fue €
fundador y director del Instituto parala lnvestigacion Espiritual y el creador
del enfogue de la no dualidad devocional. Hawkins dedico su vida a explorar
el vasto potencial del espiritu humano, y sus exhaustivas investigaciones han

proporcionado herramientas valiosas para mejorar nuestra calidad de vida
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Quién deberialeer estelibro Degar Ir

El libro "DEJAR IR" de David R. Hawkins esta dirigido a personas que
buscan una profunda transformacion personal y espiritual. Esideal para
aguellos que sienten que estan atrapados en patrones emocional es dafinos o
gue desean liberarse de traumas pasados y limitaciones mentales. También
€S un excelente recurso paraterapeutas, consegjerosy coachs que deseen
incorporar técnicas de liberacion emocional en su practica. En general,
cualquier lector interesado en el crecimiento personal, laautoayuday la
espiritualidad encontrara en este libro herramientas valiosas para a canzar un

estado de paz y comprension més profundo.
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|deas clavede Dgar Ir en formato detabla

Tema

Autor

Titulo

Género

Concepto Principal

Seccion 1: La
Naturaleza de la
Emocién

Seccion 2: El
Proceso de Dejar Ir

Seccion 3:
Concienciay
Poder

Seccion 4:
Aplicaciones
Préacticas

Beneficios de
Dejar Ir

Mas libros gratuitos en Bookey

Descripcién

David R. Hawkins

Dejar Ir

Autoayuda, Psicologia

El proceso de soltar emociones y pensamientos negativos
para alcanzar la paz interior y la autorrealizacion.

Explora como las emociones afectan nuestra vida y salud
mental.

Presenta técnicas y métodos para soltar y liberar emociones
atrapadas.

Discute la relacion entre la conciencia, el poder personal y la
felicidad.

Incluye ejemplos practicos de como aplicar el dejar ir en la
vida diaria.

Mayor paz mental, reduccién del estrés, mejora en las
relaciones personales.

s
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Tema Descripcion

El dejar ir es una herramienta poderosa que permite vivir en

Conclusion >
el presente y alcanzar un estado de amor y compasion.
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Dear Ir Lista de capitulosresumidos
1. Introduccion a Concepto de Dgjar Ir y su Importancia

2. Exploracion del Mecanismo del Sufrimiento Humano

3. Identificacion y Liberacion de Emociones Apegadas

4. El Proceso de Dejar Ir: Pasosy Estrategias

5. LaRelacion entre Degjar Ir y la Conciencia Espiritual

6. Précticas para Integrar €l Dejar Ir enlaVidaDiaria

7. Reflexiones Finales sobre laLibertad y € Dgar Ir
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1. Introduccion al ConceptodeDgar Ir y su
| mportancia

El concepto de"Degjar Ir", tal como lo presenta David R. Hawkins en su
obra, se establece como un pilar fundamental paralograr unavidaplenay
satisfactoria. Dgjar ir implicalaliberacion de apegos emocionales, creencias
limitantes y patrones de pensamiento que nos mantienen atrapados en ciclos
de sufrimiento. Este proceso es esencial no solo para el crecimiento
personal, sino también para alcanzar un estado superior de concienciay
bienestar.

Laimportancia de dejar ir radica en laliberacion del peso emocional que
acumulamos alo largo de nuestras vidas. A menudo, nos aferramos a
experiencias pasadas, resentimientos o miedos, sin darnos cuenta de como
estos factores af ectan nuestra salud mental y emocional. Hawkins subraya
gue el sufrimiento humano es, en gran medida, el resultado de nuestra
resistencia a aceptar larealidad tal como esy adgar ir las emociones

negativas gue nos controlan.

Degjar ir no significarenunciar o ser pasivo, Sino més bien soltar la necesidad
de controlar lo incontrolable y aprender afluir con lavida. Al adoptar esta
practica, |as personas pueden experimentar una transformacion interna que
les permite vivir con mayor aceptacion, amor y compasion. Este proceso de

liberacion se fortalece a medida que comenzamos a reconocer nuestra
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verdadera naturaleza, que vamas alladel ego y lasindividualidades, y nos

conecta con un sentido mas elevado de existencia.

En resumen, el concepto de Dgjar Ir en la obra de Hawkins nosinvitaa
reflexionar sobre nuestrarelacion con el sufrimiento y €l apego, sefialando
gue la clave para una vida més saludable y equilibrada radica en el proceso
de soltar o que nos limita. Es un vigie haciala libertad emocional, donde
aprender adgar ir se convierte en un acto de valentiay sabiduria, crucial

para nuestro desarrollo espiritual y personal.
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2. Exploracion del M ecanismo del Sufrimiento
Humano

En el corazon del sufrimiento humano se encuentra una serie de emocionesy
creencias que nos atan a experiencias pasadas, creando un ciclo perpetuo de
dolor y malestar. Este sufrimiento no solo se manifiesta en eventos
traumaticos, sino gque también se nutre de pensamientos y sentimientos
persistentes que, a menudo, parecen fuera de nuestro control. A medida que
David R. Hawkins profundiza en el mecanismo del sufrimiento, destaca
como las emociones negativas, como el miedo, lairao latristeza, se
convierten en respuestas automaticas que se activan con situaciones externas
o recuerdos internos, en un proceso que desafia nuestraidea de libre
albedrio.

Un elemento crucial en esta exploracion esla nocion de apego. El apego a
personas, cosasy situaciones genera una expectativa de continuidad y
permanencia que, cuando se ve amenazada, provoca sufrimiento. Este apego,
amenudo arraigado en la necesidad de validacion o en lafuga de la soledad,
alimenta un ciclo de dolor que nos resulta familiar, pero que en ultima
instancia es destructivo. Hawkins nos invita a examinar estos apegos con
unavision critica, cuestionando la validez de las emociones que sostienen

nuestraidentidad y el sentido de seguridad.

L a mente tiende a buscar respuestas simples para experiencias complgas,
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construyendo narrativas que justifican € sufrimiento. A través del
autosabotaje, muchas veces perpetuamos nuestro dafio interno sin darnos
cuenta. Por g emplo, una persona que ha sido traicionada puede aferrarse ala
iray el resentimiento, construyendo una muralla emocional que parece
protegerla, pero que alalarga solo intensifica su dolor. Esta identificacion
con el sufrimiento, segiin Hawkins, se enfoca en fomentar unaidentidad

basada en la victima, que es dificil de desmantelar.

Laculpay lavergiienza son otras emociones gue se insertan profundamente
en el sufrimiento humano. En muchas sociedades, estas emociones se
imponen como una forma de control social, o que perpettiala opresion
emocional. Hawkins resalta que entender y liberar estas emociones es clave
paraliberarse del sufrimiento. Reconocerlas, aceptarlas y finalmente dgjarlas
Ir €S un proceso que nos confronta con nuestras creencias mas arraigadasy, a
menudo, dolorosas. Este proceso de confrontacion no es facil, porque
implica despojarse de historias que hemos tgjido alo largo del tiempo sobre

guiénes somosy |o que nos ha pasado.

A medida que exploramos el mecanismo del sufrimiento, es fundamental
comprender que este dolor no se eliminaal ignorarlo o reprimirlo, sino que
solo se transforma cuando pasamos por el proceso de dgjarlo ir. Hawkins
sugiere que la comprension profunday la aceptacion plena de nuestras

emaciones es esencial. Este acto de aceptacion, paradojalmente, eslo que
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nos permite comenzar € proceso de sanacion y trascender nuestro
sufrimiento, abriéndonos a una existencia mas plenay libre, donde las
emociones fluyen sin la carga de los apegosy € juicio constante. La
liberacion es, por lo tanto, un acto revolucionario de amor propio y
compasion hacia uno mismo, que nos conecta con nuestro ser esencial y nos

libera de las cadenas invisibles que nos atan.
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3. ldentificacion y Liberacion de Emociones
Apegadas

Laidentificacion y liberacion de emociones apegadas es un proceso
fundamental paralograr el desasosiego emocional y lapaz interior que se
busca através del concepto de "dgjar ir". Este proceso implica reconocer las
emociones que nos mantienen anclados en patrones de sufrimiento y dolor,
emociones que a menudo surgen de experiencias pasadas, traumas no

resueltos y creencias limitantes.

L as emociones apegadas son aquellas que cargamos de forma subconsciente
y que afectan nuestra percepcion y reacciones ante el mundo. Por eemplo, €l
miedo a abandono puede llevarnos a aferrarnos a rel aciones insatisfactorias,
o la culpa puede impedirnos avanzar en nuestra vida personal y profesional.
L aclave esta en identificar estas emociones, reconocer como nos influyeny

decidimos de manera consciente liberarlas.

El primer paso en este proceso es la autoobservacion. Necesitamos hacer una
pausay reflexionar acerca de qué emociones estan presentes en nuestro
interior en diferentes situaciones. Esto puede implicar cuestionar por qué
ciertas situaciones nos provocan reacciones intensasy s el peso emocional
gue llevamos esta realmente justificado por larealidad del momento.
|dentificar estas emociones requiere un profundo conocimiento de uno

mismo, asi como la disposicion a ser vulnerables y honestos sobre nuestras
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heridas y miedos.

Una vez que hemos identificado estas emociones, € siguiente paso es
permitirnos sentirlas sin juzgarlas. Muchas veces, intentamos reprimir o
ignorar estas emociones, creyendo que s no las afrontamos, desapareceran.
Sin embargo, esto solo prolonga el sufrimiento. Permitirnos sentir implica
observar nuestra respuesta emocional con curiosidad y aceptacion, sin tratar
de cambiarlas. Esta préactica de atencion plena nos ayuda a aceptar la

emocion tal como esy en el momento presente.

Laliberacion de emociones apegadas puede realizarse através de varios
métodos que promueven la disolucion del apego. Uno de los métodos mas
eficaces eslatécnicade "dgar ir" en la que nos preguntamos repetidamente
gué correlaciones internas hemos establecido con esa emocion. ¢Qué
significa esta emocion para nosotros? ¢A qué parte de nuestra historia
personal esta conectada? Al desentrafiar estas conexiones, comenzamos a
darnos cuenta de que muchas de nuestras reacciones han sido moldeadas por
creencias sobre nosotros mismosy e mundo que nos rodea, las cuales

pueden ser liberadas.

L a practica de la meditacion también es una herramienta poderosa en este
proceso. La meditacion nos brinda un espacio para observar nuestras

emociones sin ser dominados por ellas. En este estado de calma, es mas fécil

Mas libros gratuitos en Bookey Sl
[m] %50
Escanear para descargar


https://ohjcz-alternate.app.link/cbl9ChCmuOb

soltar nuestras ataduras emocionales. Muchas personas encuentran alivio al
visualizar laliberacion de estas emociones como s estuvieran soltando un
globo al aire, observandolo algarse hasta que se convierte en un punto

diminuto en €l cielo.

Finalmente, liberar emociones apegadas demanda una disposicidn a entregar
lo conocido, 10 que puede ser aterrador, pero que también puede abrir la
puerta a una nueva libertad. Este proceso es, en esencia, un vigie haciala
autenticidad y la verdadera expresion de quien somos. Cuando nos liberamos
de estas cargas, experimentamos una profunda sensacion de ligerezay
claridad, permitiéndonos estar mas presentesy abiertos alas experiencias de

lavida.

El acto de dgjar ir no es una Unica liberacion, sino un continuo proceso de
identificacion y liberacidon alo largo de nuestra vida. Con cada emocién que
liberamos, encontramos la oportunidad de experimentar con mayor

profundidad y autenticidad la vida que nos rodea.
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4. El Proceso de Dgjar Ir: Pasosy Estrategias

El proceso de dgjar ir es una practica profunda que abarca varios pasos y
estrategias que pueden facilitar laliberacion emocional y mental. Para
empezar, es esencial reconocer que dgjar ir no significa renunciar o no sentir.
En cambio, se trata de un acto consciente de soltar aguellas emociones o

pensamientos que nos limitan o causan sufrimiento.

El primer paso en €l proceso de dgjar ir esla**reconocimiento**. Esto
implicatomar conciencia de las emociones gue estamos experimentando, ya
sean ira, tristeza, miedo o ansiedad. A menudo, estas emociones se arraigan
en nuestro interior y pueden influir en nuestras decisionesy
comportamientos sin gue nos demos cuenta. Al reconocer 10 que sentimos,

comenzamos a despojarnos de su poder sobre nosotros.

Unavez que hemos identificado nuestras emociones, € siguiente paso es
**aceptarlas**. Aceptar nuestras emociones significa permitirnos sentirlas
plenamente sin juicio ni represion. Esta aceptacion es fundamental, ya que la
resistencia a nuestras emociones solo conduce a un incremento del
sufrimiento. Es agui donde se puede practicar la meditacion, lareflexion o
simplemente dar espacio a huestras emociones para que se manifiesten sin

miedo.

El tercer paso es la**liberacion activa** . Este paso puede involucrar
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diferentes técnicas, como la practica del perdon, tanto hacia uno mismo
como hacialos demés. Laliberacion activa puede ser como escribir cartas
gue nunca serén enviadas, donde expresamos nuestras emociones sin
restricciones. Otra técnica efectiva es lavisualizacion, en la que imaginamos
|as emociones negativas saliendo de nuestro cuerpo, llevandose consigo el

dolor y laangustia.

Un cuarto paso relevante es el uso de **afirmaciones** y ** pensamientos
positivos* *. Esta estrategia implica reprogramar nuestra mente a reemplazar
|os pensamientos limitantes o negativos por afirmaciones que reflgien
nuestra intencién de dejar ir. Por e emplo, transformar un pensamiento como
"no puedo superar esto” en "elijo soltar este sufrimiento y abrirme a nuevas

experiencias’ puede ser muy poderoso.

El siguiente aspecto a considerar es el papel del acompaniamiento en €
proceso. La** comunicacion** con personas de confianzay la busgueda de
orientacion en profesionales como terapeutas o coaches pueden proporcionar
apoyo invaluable. Hablar de nuestras luchas nos permite externalizar 1o que
|levamos dentro y, en ocasiones, obtener perspectivas que no habiamos

considerado antes.

Finamente, es fundamental la** practicaregular** de estas estrategias.

Degar ir es un proceso continuo y requiere dedicacion y esfuerzo. Establecer
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un habito diario de reflexion, meditacion o cualquier otra practica que
favorezca la liberacién emocional hara que €l proceso sea mas natural y

efectivo.

En resumen, dejar ir implica un vigje consciente que comprenda €l
reconocimiento, la aceptacion, laliberacion activay latransformacion a
través de afirmaciones y acompanamiento. Con la practica constante, la
capacidad de liberarnos de pensamientos y emociones gue ya no nos sirven
Se convierte en un componente esencial de nuestro crecimiento personal y

espiritual.
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5. LaRelacion entreDgar Ir y la Conciencia
Espiritual

Larelacion entre € acto de dgjar ir y la conciencia espiritual es fundamental
para comprender como podemos lograr una transformacion interior que nos
permite vivir en armonia con nosotros mismosy con los demas. Dejar ir
implica soltar no solo emocionesy apegos, sino también laidentificacion
con nuestra historia personal y € ego, que es el nucleo del sufrimiento

humano.

A medida gue comenzamos a practicar € dgar ir, desarrollamos una mayor
conciencia de nuestra verdadera naturaleza, que es mas alla de las
limitaciones impuestas por nuestra mente y nuestras experiencias pasadas.
Esta practica de liberacion nos conecta con un estado de ser donde lapaz y
|a aceptacion predominan. Cuando soltamos las cargas emocionalesy los
pensamientos restrictivos, comenzamos a elevar nuestra frecuencia
vibratoria, |0 que a su vez nos acerca a un estado de concienciamas altay

espiritual.

La conciencia espiritual, en este contexto, puede definirse como la
realineacion de nuestro ser interno con una realidad més profunda, donde €
amor incondicional y la compasion son predominantes. Al degjar ir lo que nos
ata, ya sean rencores, miedos 0 expectativas, abrimos espacios en nuestro ser

gue permiten que unaluz mayor entre, iluminando nuestra existencia con
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claridad y proposito. Lapracticadel dgar ir actia como un puente haciala
experiencia espiritual, donde €l sentido de separacion entre €l yoy € todo se

disuelve, llevando ala persona a una conciencia de unidad.

En un sentido practico, € degar ir también facilita el crecimiento espiritua al
liberar la mente de distracciones y preocupaciones gue nos mantienen
algjados de nuestra esencia. Cuando nuestra mente se calmay nuestros
corazones se abren, somos capaces de experimentar momentos de profunda
conexion espiritual, que son cruciales para el vigje hacialailuminaciony la

autorrealizacion.

Ademés, la conciencia espiritual cultivada através del dgar ir promueve un
estado de receptividad, donde podemos recibir inspiracion divinay guia
interna. Esto nos lleva a actuar desde un lugar de amor y autenticidad, en
lugar de dgjar que el miedo y €l juicio nos controlen. En este estado elevado
de conciencia, nuestras acciones no solo benefician nuestra vida personal
sino que también se extienden atodas | as personas que nos rodean, creando

un efecto multiplicador que fomentala paz y la compasion en el mundo.

En resumen, larelacion entre dgjar ir y la conciencia espiritual se entrelaza
en un proceso continuo de liberacion y conexion. Cada vez que soltamos o
gue nos limita, avanzamos hacia una mayor comprension de nuestra

verdadera naturaleza espiritual, donde encontramos libertad, amor y un
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sentido de unidad con latotalidad de la existencia.
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6. Practicasparalntegrar €l Dgar Ir enlaVida
Diaria

Integrar €l concepto de Dgjar Ir en lavidadiariarequiere de intencion,
practicay un enfoque consciente hacia nuestras emociones y pensamientos.

Aqui se presentan diversas estrategias que pueden ayudar a cultivar esta

habilidad y facilitar una transformacion interna.

Una préactica fundamental esla meditacion diaria. Al dedicar tiempo ala
meditacion, se puede observar la mente y sus patrones sin identificarse con
ellos. Esto permite reconocer 10s pensamientos y emociones como
fendmenos transitorios, fomentando unainterpretacion mas objetivay menos
reactiva de larealidad. La meditacion también contribuye a aumentar la
concienciay acrear un espacio entre un estimulo y nuestra reaccion, lo que

permite elegir dgjar ir aguello que no nos sirve.

Otra practica efectiva es €l gercicio de la atencidon plena o mindfulness. Este
enfoque implica estar presente en el momento, prestando atencion a nuestras
experiencias sin juzgarlas. La atencion plena ayuda a ser més consciente de
los apegos, miedos y emociones que surgen en € diaadia. Al observar estos
sentimientos con curiosidad y compassion, se puede empezar a soltarlos de

una manera mas natural.

Es también crucial aprender aidentificar y cuestionar las creencias
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limitantes. A menudo, estas creencias establecen una narrativa que perpetia
el sufrimiento. Un gercicio Util es escribir estas creenciasy luego plantear

preguntas que desafien su validez, como " ¢Es esto verdad?' o " ¢EXiste otra
perspectiva?' Estareflexion puede abrir una puerta a nuevas posibilidades y

alaliberacion de pensamientos anclados en €l pasado.

El perdon es otra herramienta poderosa en €l proceso de Dgjar Ir. Es
necesario reconocer las heridas que llevamos y decidir liberarlas. Esto no
significaolvidar o excusar el dano, sino elegir no dgar que esas experiencias
nos controlen. El perdon se puede practicar mediante rituales simbdlicos,
como escribir una carta a la persona que nos ha lastimado, expresando

nuestros sentimientos y luego quemar la carta como un acto de liberacion.

Finalmente, rodearse de un entorno de apoyo es vital. Identificar personas
gue resuenen con nuestra intencion de crecer y dgjar ir puede proporcionar
motivacion y aliento. Participar en grupos de discusion o en talleres sobre €l
Degjar Ir puede ofrecer nuevas perspectivas y herramientas que profundicen

nuestra comprension del proceso.

Integrar estas practicas en la vida diaria no sucede de la noche ala mafiana;
requiere compromiso y paciencia. Con el tiempo, a adoptar €l Degjar Ir como
unafilosofia de vida, se puede experimentar una profunda liberacion

emocional y un despertar a una existenciamas plenay libre de cargas
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innecesarias. Asi selogra avanzar hacia una conciencia mas el evada, donde

el sufrimiento sereducey el amor y la paz interna pueden florecer.
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/. Reflexiones Finalessobrela Libertad y €
Dear Ir

Al reflexionar sobre el concepto de"Dgar I que David R. Hawkins
presenta en su obra, es esencial comprender cOmo esta practica puede
conducir a una profundo sentido de libertad personal. El acto de soltar no
solo implicaliberarse de cargas emocionales, sino que también representa un
proceso de desapego de nuestras propias identidades limitantes. Estas
identidades, construidas alo largo de nuestra vida, a menudo nos atan a
patrones de sufrimiento y nos impiden experimentar la vida en su maxima

expresion.

Lalibertad que se experimenta al aplicar el principio del "Dgar Ir'" vamas
alla de lamera ausenciade dolor o incomodidad. Es unalibertad activa, una
aperturaa ser que permite que lavidafluyasin las interferencias de las
emociones negativas y 10s juicios autoimpuestos. Hawkins ensefia que, al
soltar nuestras resistencias y apegos, no solo disminuimos nuestro
sufrimiento, sino que también nos alineamos con una forma mas elevada de

conciencia, que estaimpregnada de paz y amor incondicional.

A medida que avanzamos en nuestro vigje de autodescubrimiento, la practica
dedgar ir se convierte en una herramienta esencial para desmantelar las
barreras que hemos construido en torno a nosotros. Estas barreras, que a

menudo se manifiestan como creencias limitantes y miedos, son las que
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realmente nos mantienen encadenados. En este sentido, €l "Degjar Ir" se
transforma en un acto de valentia, ya que nos exige enfrentar y dejar atras o

gue nos resultafamiliar, aungue no nos beneficie.

Laconexion entre dgjar ir y la conciencia espiritual esigualmente profunda.
Hawkins sugiere que cuando abandonamos el apego a nuestras emociones,
comenzamos a experimentar un estado de conciencia superior. Este cambio
en la percepcion nos lleva a ver la vida desde una perspectiva que integrala
espiritualidad con nuestra existencia cotidiana. La libertad espiritual que se
deriva de este proceso abre puertas a experiencias trascendentalesy aun

sentido renovado de propdsito.

Implementar |a practicadel "Degar Ir'" en nuestra vida diariano es solo un
gjercicio hacialalibertad interna, sino que también puede fomentar
relaciones interpersonales mas auténticas. Al soltar expectativasy juicios
sobre los demas, permitimos que el amor y la aceptacion fluyan sin
obstaculos. Esta transformacion se traduce en interacciones mas genuinas,

donde lacompasion y el entendimiento tienen la oportunidad de florecer.

Finalmente, es crucial recordar que el "Dejar I no es un destino, sino un
proceso continuo. Cada vez que elegimos soltar algo, estamos cultivando
una mayor libertad y un amor més profundo en nuestras vidas. La esenciade

esta préactica radica en su capacidad para guiarnos hacia una existencia mas
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plena, donde lalibertad y lapaz mental se convierten en pilares
fundamental es de nuestra experiencia. Asi, al integrar el dejar ir en nuestro
diaadia, no solo sanamos nuestras heridas emocionales, sino que también
nos estamos reconfigurando para vivir desde un estado de ser auténtico y

libre.

Mas libros gratuitos en Bookey x‘\ 2 3 :
[m] %50
Escanear para descargar


https://ohjcz-alternate.app.link/cbl9ChCmuOb

5 citasclavede Dgar Ir

1. "Laverdaderalibertad es |a capacidad de dgjar ir |0 que no sirve y abrazar

lo que realmente importa.”

2. "Laclave parael crecimiento espiritual esla capacidad de soltar nuestras

limitacionesy apegos.”

3. "Cuando dgjamosir el miedo, €l amor se convierte en la fuerza que guia

nuestras acciones."
4. "El sufrimiento es el resultado de laresistencia a aceptar o que es.”

5. "Laconciencia plenaimplica ser capaz de observar nuestros pensamientos
y emociones sin identificarnos con ellos. "]} ~e0b O
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