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Dedicado a mi amado primo hermano y primo segundo,
Carlos Fernando Catario Rivs,

un Alma Luminica llena de amor y afin de transformar
Y mejorar todo a su alrededor,

siempre dispuesto a ayndar a los demas.

Que la magia de su ser, el resplandor de su sonrisa y
su arrolladora personalidad quede impregnada y viva
eternamente a través de quienes 1nvinmos la suerte de

compartir su amor.
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Prélogo

Este manual no es un libro mas de los que pretenden
hacerte rico, exitoso, encontrar el amor de tu vida o con-
vertirte en una persona 10. Busca acercarte y conectarte
con la herramienta mas poderosa que posee el ser huma-
no para su desarrollo y evolucion: s« espiritualidad.

cEn qué consiste la espiritualidad?, te preguntaras. Pues no
es mas que la comunicacion asertiva, armoénica y trans-
parente contigo mismo; un mondlogo interno positivo,
seguir nuestra intuicion y hacer caso a nuestros presenti-
mientos; actuar en coherencia con lo que pensamos, sen-
timos, creemos, decimos y deseamos; vibrar en comu-
nién con nuestros cuerpos fisicos, mentales, energéticos
y espirituales; consiste en setle fiel a nuestra esencia.

Una herramienta supremamente importante, de vital
importancia para el desarrollo y evoluciéon del hombre
actual, en este momento planetario sociocultural que es-
tamos expetimentando: /a espiritualidad.

Este manual rapido y facil nace de la necesidad de
crear un documento impreso en el cual plasmar herra-
mientas sencillas y entendibles para todas aquellas perso-
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nas que quizd No tengan un acercamiento con su ser es-
piritual, 0 no sepan cémo hacetlo, y, de este modo, tender
puentes entre el sujeto y su espiritu.

Para aquellos que la viven de manera intuitiva, la po-
tenciara ain mas, haciéndolo de manera consciente.

También para aquellas personas que viven su espi-
ritualidad como parte importante y activa dentro de su
cotidianidad, este manual serda una herramienta de gran
calidad que le ayudara a seguir viviendo de manera inten-
sa y consciente su proceso.

No podemos olvidar, queridos lectores, que uno de
los principales prop6sitos en nuestro paso por el planeta
Tierra, como ya bien lo decfa Jesuctisto 2.025 afios atras,
es prepararnos en la tierra para nuestra vida espiritual en
este plano, en los venideros y para la existencia espititual
a través de la eternidad.

Aparte de esto, vemos como todos los acontecimien-
tos planetarios «negativos» son simplemente un llama-
miento a este camino, en el que cultivar nuestro interior,
clevar nuestra energfa y proyectar todo este potencial
creativo espiritual en el planeta, en formas tangentes que
contribuyan a la elevacion vibracional de los demas seres
sintientes y a todo lo que forma parte de la creacion.

El hombre podra cultivarse en todos los campos de
desatrollo humano, pero, si no cultiva y crece en su alma
mortal, para poder crear o recordar la conexién con su
espiritu inmortal, serd un ser sin peso césmico, ya que su
paso por el planeta se vera simplemente proyectado en
lo material y efimero, y no en lo realmente importante: el
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fortalecimiento de todas sus cualidades espirituales para
asi poder conectar con nuestro espiritu, que es puro, infi-
nito, luminico y perfecto.

La espiritualidad puede ser cultivada en infinitas for-
mas, medios y caminos; mediante religiones, filosoffas,
dogmas, creencias; en la simple comunién armoénica con
la naturaleza y con la humanidad misma, en la medita-
cion, la contemplacion, el agradecimiento y el disfrute...
No hay un solo camino, no existe una férmula. ¢Acaso
un médico recetarfa el mismo remedio o medicina para
todas las dolencias? ¢Y a todos los enfermos por igual?
Pues de la misma forma, nuestro médico espiritual, Dios,
que sabe y siente todo sobre nosotros porque nosotros
somos El, tiene un remedio, una medicina y un camino
tnico y especial para cada uno de nosotros.

Este manual rapido busca despertar y conectar a la
humanidad de manera facil, sencilla y directa con esta
parte primordial, importante, esencial y necesatia, que se
llama espiritu, a través del fortalecimiento de nuestra a/wa.
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Estructura del manual

Este MRPD es un libro taller que se divide en tres de-
cenios y tres dias finales, completando asi un Programa/
Proceso (PP) de treinta y tres dias; un nimero metafisico
impregnado de un alto misticismo, una energfa magnética
y una elevada vibracion que potenciara todo lo que eres.

En cada decenio buscamos despertar, fortalecer nues-
tras habilidades espirituales dormidas u olvidadas, para
as{ poder conectar y vibrar mas facilmente a través del
espiritu. Esto lo conseguiremos por medio de ejercicios
sencillos que podemos facilmente integrat, dia a dia, en
cada momento de nuestra cotidianidad. Ademas, también
brindamos herramientas inspiracionales y de fortaleci-
miento para hacer mas llevadero y agradable el proceso.

Cada dia gira en torno a una palabra clave, de la cual
partira el trabajo de observacion, autobservacion e in-
tegracion de la informacion recolectada a través de los
ejercicios que propongo en este manual.

Los tres dias finales seran un regalo dlmico para nues-
tro espiritu. Seran un regalo espiritual para nuestra alma.
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Ter decenio: 2do decenio: Ser decenio:
Reconociéndome Aceptindome Mi misién
Dia Dia Dia
Ejercicio Ejercicio Reflexion
Reflexion Reconciliacion Palabra clave Palabra clave
Palabta clave Expansion Medifacion
Expansion Frase Aitmacion
Frase Afirmacion Frase
Mantta Mantra Meditacion guiada
Airmacion Saludo al sol Saludo al sol
Meditacion Meditacion Mandala
Dia sin catne
Musica
Palabras claves Palabras claves Palabras claves
Observacidn Reconocimiento Equivicate
Asplaciin Ina Confia
Regpeto Tristeza Cree
Agradecimienty Envidia Crae
Amor Odio Signe
Lscncha Negatividad Apriésgate
Compartir Mentira Persevera
Dar Critica Disciplina
Desprendimiento Juzear Padiendia
Compasiin Lneryia sexual Contribuye




Primer Decenio

«Re conociéndome», volviendo a conectar

conmigo mismo.

¢Quién eres? O, mas bien... ¢quién o qué crees que
eres? ¢Acaso eres el reflejo que ves en tu espejo cada
mafiana? ;O lo que tu familia y amigos dicen que eres?
Cierra tus ojos, respira profundamente, siente el latido de
tu corazon y preguntate una vez mas: «;Quién soy yoo.

«Reconocertey, del latin recognoscere: agradecer, exami-
nar a algo o a alguien para reconocer su identidad, na-
turaleza y circunstanciasy. Eso es lo que precisamente
haremos, amado lector, en el primer decenio de nuestro
MRPD. Entender claramente quién y qué somos, rea-
firmar nuestra identidad, entender nuestra naturaleza y
comprender nuestras circunstancias. Todo esto mediante
un método simple, sencillo: la Observacion Consciente.
Este método consiste en observar desde la neutralidad,
sin juzgar como buenos o malos, positivos o negativos,
mejores o peores, todos los aspectos de nuestra vida in-
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terna y externa. Una observacion compasiva, digna, tole-
rante de nuestro momento actual, con el Gnico propdsito
de entender claramente a través de ella guzén soy yo en este
momento ¥, partiendo de este punto, iniciar un camino,
un proceso de armonizacién e integracion de todos mis
aspectos.

También se deriva de este vocablo la conjugacion
«agradecem. No es casualidad que el «reconocer y el
«agradecem vayan unidos y que, ademas, lo descubramos
en este momento planetario en el que, los seres humanos,
cada vez sentimos mas la necesidad de extrapolar todo lo
que es y sucede en nuestra vida cotidiana a un plano mas
elevado. Pues cuando reconozeo consciente, compasiva y
dignamente lo que soy, lo que es, tengo un acto profundo
y trascendental de agradecimiento por todo, todos y, espe-
cialmente, por mi, por lo que Yo Soy.
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ler decenio:
Reconociéndome

Dia
Ejercicio
Reflexion
Palabra clave
Expansion
Frase
Afirmacion
Mantra
Meditacion

Palabras claves:

Observacion
Aceptacion
Respeto
Agradecimiento
Amor
Escuchar
Compartir
Dar
Desprendimiento
Compasion
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Dia 1. Yo observo

Ejercicio:

Hoy observaré, desde la neutralidad (sin juzgar o criticar como
bueno o malo, sin etiquetas), todo lo que habita dentro y fuera de
mi: pensamientos, enociones, sentimientos, recuerdos. Lambién todo
lo que hay y habita fuera de mi: situaciones, lugares, personas, ani-
males, naturaleza, cosas.

Observaré todos los eventos, acontecimientos y sitnaciones vivi-
das a lo largo de mi existencia, tanto momentos felices y gratos como
adyersos y dolorosos.

Observaré especialmente de manera amorosa y compasiva mis
circunstancias y momento actual.

Observaré mi cuerpo, “computadora bioldgica™, mi columna
vertebral, mi espalda, miisculos y sistemas, observaré mi rostro...

¢Qué te dice? ;Como esta tu vehiculo? ;Como estas
tratando tu vehiculo?

Reflexion:

Soy el fruto del tejido de largos procesos, de acon-
tecimientos y situaciones que he creado para tracrme
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hasta este bello y poderoso momento de aceptacion y
sanacion; todo ha tenido sentido, un sentido profundo y
trascendental.

Cuando trabajamos en nosotros, en la expansion de la
consciencia, iniciamos el desarrollo y la capacidad de ser
nuestros mas atentos vigfas. Al inicio puede ser una tarea
tediosa, ya que el ojo estd acostumbrado solo a mirar ha-
cia fuera y, el mirar adentro, en lo profundo, incomoda;
pero esta capacidad poco a poco y, dia tras dia, se ird inte-
grando en nuestra cotidianidad, hasta hacetlo de manera
totalmente automatica e imperceptible. Se pasara de ha-
cetlo desde la mente, para transitar simplemente, a vibrar
en una continua frecuencia de observacion consciente.

Siempre somos nuestros mas duros jueces y verdugos.
Es hora de ser nuestros mas dulces abogados y salvado-
res.

_21-



Palabra clave:

Observacion
Excaminar atentamente.

La observacion es la técnica mas antigua y usada a lo
largo de la historia en la investigacion. En este MRPD la
usaremos para realizar la investigacion mas importante de
nuestras vidas: nuestra propia investigacion, la investigacion
sobre nosotros mismos. Consiste en examinar atentamente,
cuanto mas nos sea posible dentro y fuera de nosotros.

Segun Jiddu Krishnamurti, la observacion consciente
no implica la elaboracion de conclusiones ni la creacion de
puntos de vista personales. Haciendo hincapié en la no acu-
mulacion de conocimientos, esta observacion consciente afit-
ma y permite que la mente sea libre. Mantén tu mente libre.

Expansion:
Mi observacion se expande a todo lo que habita den-
tro y fuera de mi.

Frases:
«Quien observa termina por vem.
Glenn Murcutt.

«En cada particula de polvo se encuentran inconta-

bles Budasy.

Proverbio oriental.
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Mantra':
«Yo Soy lo que observon.

Afirmacion*
«De la semilla de mi observacién nace mi aceptaciony.

Un minuto de meditaciéon®

1. Un mantra es una herramienta espiritual, dada por los antiguos Ve-
das, que consiste en recitar silabas, palabras o frases de alta vibracion,
que resuena y hace eco en nuestro universo interior, activando asi la
divinidad que habita en nosotros y, con ella, todas las capacidades,
cualidades, habilidades y aptitudes inherentes a lo divino.

2. Una afirmacion es una herramienta metafisica, dada por los
maestros ascendidos, que consta de una frase de alta vibracion
que hace eco y resuena especialmente en nuestro mundo externo
tridimensional (planeta Tierra), creando espacios y situaciones
propicias para el desarrollo de nuestras metas u objetivos.

3. Meditacion: Proceso de introspeccion consciente mediante
la quietud del cuerpo, la mente y el espiritu, en la que buscamos
la comunion de estos, para alcanzar una conexion con nuestro
estado mas puro y elevado, «nuestra esenciay.

Técnica facil de meditacion:Nos sentamos comodamente, alar-
gamos nuestra columna vertebral, cerramos nuestros 0jos y cen-
tramos nuestra atencion en nuestra respiracion.

Al iniciar este ejercicio de meditacion, nuestra mente nos bom-
bardeara con avalanchas de pensamientos. Obsérvalos, pero no
te quedes atascado en ellos, permite que discurran.
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Dia 2. Yo acepto

Ejercicio:

Hoy, desde la neutralidad, aceptaré todo lo que habita dentro
y fuera de mi, todas las sitnaciones, acontecimientos, eventos y vi-
vencias en el transcurso de mi vida_y de mi existencia, al ignal que
todas y cada una de las personas (maestros) que han intervenido en
ellas, y me deshago de la idea de que algo pudo haber sido diferente.
Todo fue, es y serd perfecto para mi plan evolutivo.

Reflexion:

Tu universo es perfecto. Tu situacion actual es la ideal para
este momento de tu vida. El plan divino trazado por ti mismo,
a través de tus decisiones, también lo es, pero esto no significa
que todo lo que ocurra en tu vida sea hermoso y maravilloso,
significa que aceptas y entiendes todos los acontecimientos
vividos como parte necesaria, e indispensable, para el engra-
naje cosmico de tu crecimiento y evolucion en este plano exis-
tencial.

Existen Maestros Blancos que nos enseflan a través
del amor, la compasion, la bondad, la tolerancia, el respe-
to y el buen ejemplo.
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Existen Maestros Rojos que nos ensefian a través del
odio, el dolor, el sufrimiento, la violencia, el irrespeto y

el mal ejemplo.
Acepta a todos tus maestros, amalos y agradécelos

por igual.
Palabra clave:

Aceptacion
Adpmitir, dar por bueno.

Desde la psicologfa, se entiende la aceptacion como el
reconocimiento de las situaciones no deseadas en nues-
tra realidad, sobre las que no podemos hacer nada para
modificarlas.

Expansion:

«Mi observacion y aceptacion se expande a todo lo
que habita dentro y fuera de mf».

_05 .



Frases:

«Es, incluso, como si hubiera una sola intencion de-
tras de todo, y que siempre tiene un cierto sentido, aun-
que ninguno de nosotros sepa cual o haya llevado la vida
que pretendiay.

aforismo de Patanjali.

«Si comienzas a entender lo que eres, sin intentar cam-
biarlo, lo que eres se somete a una transformaciony.

Krishnamurti.

Mantra:
«Y0 Soy lo que acepton.

Afirmacion:
«De la semilla de mi aceptacién nace mi respeton.

Dos minutos de meditacion
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Dia 3. Yo respeto

Ejercicio:

Hoy respetaré todo lo que habita dentro y fuera de mi, las
decisiones tomadas a lo largo de mi vida. Estas no han sido nre-

Jores o peores, simplemente han sido y ya fueron. Puedo respetarlo
y aceptarlo, o sufrirlo. Continsio trabajando en desligarme de la
idea de que las cosas pudieron haber sido diferentes. Respetaré las
decisiones de mis padres, parejas y amigos: son suyas y solo suyas,
1o me corresponde opinar ni mucho menos cuestionar sus procesos.

Respetaré todos los puntos de vista, credos u opiniones. Es de
sabios saber escuchar sin cuestionar, y de seres inteligentes tomar
de cada persona, situacion u opinion lo que sienta que me puede
nutrir y aprovechar. No existe una verdad absoluta, el universo
esta en constante expansion (movimiento, cambio). Asi mismo, todo
se puede transformar: ideas, pensamientos, creencias, sentimientos,
enI0CLONeS. .

Respetaré toda la creacion. Ningiin ser tiene mds valor que otro,
todos estamos hechos de la misma materia y con la misma energia,
todo posee su espiritn elemental. La creacion es el templo donde
habita Dios: todo tiene un motivo y una razon de ser y existir. No
romperé ese equilibrio.
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Haoy me respetaré a mi mismo. No me juzgaré, no tendré contac-
fo con personas toxicas, no contaninaré mi mente con pensaniientos
darinos (respetaré mi mente) y, si tengo algiin habito destructivo,
sea cual sea, serd un dia para descansar y desconectarme de él, res-
petando asi mi cuerpo bioldgico, que es el templo de mi espiritu, el
templo donde habita mi dios, que 50y yo mismo.

Reflexion:

Una mente espiritual es una mente flexible.

El respeto integral promueve una moral integral (el
respeto por todo y por todos). Quien respeta a los demas
posee la capacidad de respetarse asi mismo.

El respeto es, en si mismo, un valor moral de suma
importancia para lograr una armoniosa interaccién so-
cial. Recuerda que el respeto siempre es una via de doble
sentido: va y viene.

El respeto puede ser entendido y experimentado
desde diferentes espectros. Lo podemos entender
como un valor moral que nos lleva a venerar a cada
una de las personas, seres, cosas y situaciones que se
manifiestan en nuestra realidad, actuando para con
ellas en reciprocidad con el valor que les impregna-
mos, generando asi la armonia necesaria para vivir en
sociedad. También puede ser experimentado como
una condicion espiritual, o un estado almico, en la que
simplemente damos un valor superior trascendental a
todo lo que existe y se manifiesta, por el anico hecho
de existir y suceder.
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Palabra clave:

Respeto
Veneracion, aprecio, tener miramiento, consideracion y reconoci-
miento de que todo es digno y debe ser tolerado.

En otra época significo «mirar de nuevon.

Expansion:
«Mi observacion, aceptacion y respeto se expande a
todo lo que habita dentro y fuera de mi».

Frases:

«Recondcete a ti mismo tal como eres y te veras en
todas partes: lo unico que tienes que hacer es limpiar la
casa.

Gangaji.
«El respeto fue inventado para cubrir el espacio vacio
donde deberia estar el amory.

Leon Tolstoi

Mantra:
«Y0 Soy lo que respeton.

Afirmacion:
«De la semilla de mi respeto nace mi agradecimienton.

Tres minutos de meditacion
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