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40 DÍAS HACIENDO FOCO EN EL AMOR 

 

DÍA 1 

 ¿POR QUÉ HACER FOCO EN EL AMOR? 

Les doy la bienvenida a esta nueva cuarentena. El tema: el amor. ¿Por qué hacer foco 

en él? Porque es el centro de nuestra vida. Es una emoción básica. Cuando no hay 

amor, hay miedo. Ellas son las dos energías y emociones a partir de las cuales surgen 

todas las demás. El amor no es una palabra hueca. A menos que así lo decidamos. 

Forma parte de toda nuestra vida. Es una energía (emoción es energía en movimiento) 

que debe estar acompañada de otros “condimentos” tales como: benevolencia, 

comunicación, compromiso, decisión, comprensión…. Sin ellos, el amor si, se torna 

vacío.  

Veremos en estos 40 días la relación que tiene en nuestras vidas. Lo veremos como 

unidad de nuestro ser: No podemos amar a otros sin amarnos a nosotros. Ni amarnos 

sin amar a otros. Veremos que el amor por nuestra Fuente, Dios, Universo, 

Consciencia, es inseparable del amor por uno mismo y por otros. Así como el amor a 

nuestro planeta es inseparable a todo lo otro. Hablaremos del amor como esencia de 

cada acción. Como componente de cada relación. Como meta. Como decisión. Como 

camino. No con palabras sin sentido, sino dotadas de puro contenido. Cuando 

sentimos que el amor falta o que no podemos amar, nos atrapa el miedo. Y con esta 

“carencia” comienzan los mayores conflictos emocionales de las personas, los cuales, 

se traducen en diferentes síntomas: tales como enfermedades, conflictos en las 

relaciones, dificultades para mantener vínculos, problemas económicos, bloqueos 

emocionales, laborales y también impedimos los logros personales. 

Primer ejercicio de reflexión: ¿En qué áreas de tu vida está presente el amor? ¿En 

cuáles no? ¿En qué áreas te gustaría que haya “más “ amor’? 



 

Nos esperan reflexiones, ejercicios escritos, algunos videos y preguntas y respuestas. 

Serán 40 días intensos, donde te invito como siempre, a que tengas un cuaderno para 

registrar tu proceso personal. Esto es para vos. Para que conectes con el significado 

del amor en tu vida, que veas dónde puede estar el origen de alguna dificultad que 

puedas tener con él, que puedas hacer cambios que te ayuden a reencontrarlo. ¿Por 

qué? Porque es encontrarte contigo mismo, con tu mejor versión. En definitiva, 

aunque no lo veamos, somos amor. Todo lo que nos impide identificarnos como tal, es 

parte del miedo que nos atrapa. Las máscaras que nos impiden ver nuestra esencia… 

Te invito a ser parte. Te invito a participar activamente!!! Tus preguntas, tu reflexión, 

tu observación le da sentido a todo esto. ¡Un gran abrazo! ¡Hasta mañana! 

   



 

 

DÍA 2 

AMOR CONSCIENCIA 

 

Tanto la espiritualidad, como algunas filosofías, algunas religiones, algunas áreas de la 

ciencia, sobre todo, la física cuántica, coinciden en el concepto de la unicidad o unidad. 

Desde esta mirada , se dice que aquello que observamos no está separado de nosotros, 

forma parte de un mismo campo, algunos lo llaman de consciencia, de energía, de 

vacío, una matriz, donde somos uno con Dios, el Universo, nuestra Consciencia, o Yo 

superior, como quieras llamarlo (yo suelo llamarlo nuestra Fuente). Según esta 

mirada (no dual), todo está unido, no estamos separados del mundo que nos rodea ni 

tampoco somos simples observadores pasivos de la realidad, sino co-creadores de 

ella. Existe un campo de energía que conecta todas las cosas y esa energía es el Amor, 

que es nuestra propia esencia. Está en todo, en todos, en Dios, en nuestra Fuente. 

Desde este concepto, vernos humanos es vernos en el amor que somos. Siendo uno 

con nuestra Fuente y con los demás. No hay “otro”, sino diferentes expresiones de 

nuestra propia unidad.  

Pareciera que nuestra vida, nuestra sociedad, nuestro mundo están alejados de esta 

mirada… Que no hay posibilidad de que esto sea real… ¿Y si lo fuera? ¿Cómo sería en 

tu vida el amor consciencia? ¿Podrías verte en unidad con tu Fuente? ¿Qué cambiaría 

para vos este concepto? Sería fácil sentirlo así con quien nos gusta… pero sentirnos 

uno con quien no nos gusta… ¿Cómo sería? ¿Qué nos separa de la unidad? Te invito a 

reflexionar acerca de esta idea y sentir hoy la unidad con tu Fuente, de la forma que la 

sientas. Mañana continuaremos viendo el alcance que esto tiene en nuestra vida 

cotidiana.  

  



 

 

DÍA 3 

SOMOS REDES DE ENERGÍA VIBRATORIA 

Amor unidad, implica vernos a todos como parte de una misma extensión, indivisible, 

inseparable. Ese campo de consciencia es inseparable. El amor es eso que está en 

todos lados, es una energía que está también en nosotros… es nuestra esencia, 

nuestra experiencia, nuestra propia extensión. El amor es indivisible… quienes separa 

es nuestra mente, nuestro ego, nuestra aparente individualidad. Es ella quien nos 

juzga separados de otros, de nuestro planeta, del universo, de la naturaleza, de 

nuestra Fuente. Es el “juicio” de separación el que divide y compara. Al hacerlo, las 

formas pasan a ser lo importante y nos olvidamos que aquello que no se ve, está 

presente en todo. Las diferencias nos dan esa mirada de individualización y olvidamos 

ver que es lo que nos une y tenemos en común o compartimos con lo que nos rodea. 

Lo que nos divide es el pensamiento. Y a partir de allí la emoción. Damos énfasis en la 

corporalidad diferente, en lugar de lo profundo y sutil: la energía, el Amor consciencia, 

el alma. Y podrás decir, “es lógico que yo soy una mujer, la otra persona es un varón, 

eso que veo es un árbol, una estrella, una flor….”  

Nos dice W. Heisenberg, uno de los padres de la mecánica cuántica, «El universo no 

está hecho de cosas sino de redes de energía vibratoria, emergiendo de algo todavía 

más profundo y sutil». Somos una red de energía vibratoria, organizada como materia. 

Algunos físicos cuánticos llaman a eso profundo y sutil «vacío cuántico». El vacío 

cuántico representa la plenitud de todas las posibles energías que se densifican en 

todos los seres. Por eso también se le llama: «fuente originaria de todo ser». La física 

no habla de amor, pero desde la espiritualidad, podemos decir que esa energía que 

está en todo es el Amor consciencia. Si la mente separa y nos une algo más allá de lo 

que vemos, es que el amor, la personalidad, la separación, los vínculos, son algo más 

que tampoco vemos a simple vista…. ¿Qué pensás que nos une? ¿Para qué? ¿Por qué 



 

une? ¿Por qué separa? ¿Podrías sentir unidad con un árbol? ¿Con alguien amado/a? ¿Y 

con alguien que no “amas”? 

Te invito a mirar eso que tenemos en común, lo invisible y sutil. Quizás tengas que 

dejar de lado un poco tu pensamiento para hacerlo. Bien vale intentarlo. ¿Cómo? 

Simplemente tomá respiraciones profundas y observá, sin juzgar… 

   



 

 

DÍA 4 

AMOR /MIEDO 

 

Cuando sabemos que somos parte de la misma consciencia, de ese amor inherente a 

todo, nos entregamos al fluir de la vida y las experiencias, con la certeza de que ellas 

tienen un propósito y un sentido. Somos parte de un todo. Y a la vez, el todo forma 

parte de nosotros. Cada paso que damos nos permite experimentar el amor en 

diferentes formas. 

 

Es precisamente, la idea contraria la de separación, la que da origen a todo lo que no 

es el amor y no se sostiene en él: el miedo. A lo que nos separa de ese campo, de esa 

consciencia de unidad con la Fuente y con todo. Cuando nos sentimos separados, 

tenemos miedo. La separación implica recorrer un camino incierto, sin rumbo y sin 

sentido, creyéndonos excluidos de la fuente, separados de los demás. Al hacerlo, 

necesitamos comparar, “competir”, “tener”, individualizarnos y resguardar el 

espacio/tiempo/recursos. El Ego nos ayuda en esa función. Así hablamos de las dos 

energías primordiales: amor o miedo. 

 

¿Cómo se expresa el amor en tu vida? ¿Y el miedo?  

Mañana continuaremos viendo de qué forma ambos se expresan y vas a ver cuánto 

tiene que ver esto en tu vida diaria. A expresar amor en todas nuestras áreas, para 

reducir el espacio del miedo!! 

  



 

 

DÍA 5 

EXPRESIONES DEL AMOR /MIEDO 

 

Entonces, podemos distinguir: la Consciencia de amor, que está más allá de lo que 

vemos y el miedo, que muchas veces es quien nos mueve. Volver a aquella consciencia 

de amor/unidad, para muchos resulta imposible. Otros, creemos que si ampliamos la 

consciencia de amor, cada uno de nosotros en cada ámbito, estaremos “achicando” los 

espacios que ocupa el miedo en nuestras vidas. ¿En dónde vemos expresadas estas 

energías? El amor se expresa en la abundancia. Cuando aparece el miedo, se expresa 

como carencia. Amor es salud – Miedo es enfermedad. Amor es felicidad – Miedo es 

frustración, apatía, indiferencia, etc. Amor es armonía, plenitud - Miedo es enojos, ira, 

violencia, guerras, descalificación. Amor es seguridad y certeza – Miedo es dudas, 

inseguridad.  

Cuando tenemos consciencia de ese amor omnipresente, cada experiencia que nos 

aleja de él, vemos que es un falso aprendizaje, una ilusión que podemos desarmar. 

Conectar con ese amor, para que disuelva la ilusión del miedo, es el gran desafío que 

nos permite rearmar, re-aprender y construir desde nuestra esencia. 

¡Hasta mañana! 

 

  



 

 

DÍA 6 

AMOR y PENSAMIENTOS 

Amor y pensamientos son inseparables. El amor como emoción básica y como energía, 

sin pensamientos no puede manifestarse. Un pensamiento que nos aleja del amor, nos 

coloca en el miedo. Por lo tanto, miedo y pensamiento también son inseparables. 

Cuidar los pensamientos que tenemos, define qué vamos a manifestar para nuestras 

vidas. Es una decisión. 

Nuestros pensamientos crean realidad. Si un pensamiento, nos hace temer por 

“perder” a alguien, estamos partiendo del miedo. Y qué va a pasar, “perderemos” a ese 

alguien… Porque nadie posee a nadie y estamos partiendo de un pensamiento 

erróneo, que nos llevará a acciones equivocadas, todo ello basados en el miedo. 

Nuestro pensamiento buscará afirmar su pensamiento. Partir del miedo y de 

pensamientos erróneos, no solo nos lleva por un camino equivocado. Nos lleva a 

salirnos de nuestra propia esencia. 

Tomar consciencia de los pensamientos que nos llevan al miedo o al amor, nos lleva a 

cambiar la calidad de nuestra vida. Comenzaremos a recorrer el camino de observar 

los pensamientos que sostienen el amor y los que nos llevan al miedo. Observaremos 

los pensamientos conscientes y aquellos que no nos damos cuenta que tenemos y sin 

embargo, existen… y nos condicionan más de lo que creemos.  

Hoy te propongo observar algunos de tus pensamientos, durante 10 minutos de tu día, 

referidos a tus vínculos más cercanos. ¿Qué manifiestan? ¿Dónde te lleva cada uno de 

ellos? 

Lo que pensamos es como una semilla que sembramos. ¡Cuidemos nuestra siembra!! 

Si no te gusta lo que cosechaste, cambia lo que sembraste. 

¡Hasta mañana! 

 



 

 

 

DÍA 7 

DISRUTA EL AMOR  

Vívelo. Experiméntalo. Manifiéstalo. Disfrútalo! 

Si “sufres” permanentemente con el amor, no es amor. Es una de las máscaras del 

miedo. 

  

  



 

DÍA 8 

LA FUENTE DE AMOR  

Decir amor por nuestra Fuente (Dios, Universo, Consciencia Superior, como quieras 

llamarlo) debería ser una redundancia. Ya que el amor y la Fuente de amor es una 

sola. Y también somos esa unidad de energía creada por la Fuente: El amor 

consciencia. ¿Podríamos decir que no amamos a la Fuente? O ¿la Fuente no nos ama? 

Cuando nos enojamos con las cosas, o con la vida, cuando nos sentimos aislados de 

Dios o de todo, es que nuestra mente está atrapada por el miedo y la separación. Pero 

eso es irreal. Por lo tanto, ni siquiera deberíamos pensar en esa separación! Solo 

preguntarnos, ¿qué nos aleja de sentirnos Uno con ella?  

 

  



 

 

DÍA 9 

AMOR POR UNO MISMO 

Somos parte de la Fuente de amor. También decir amor a uno mismo debería ser una 

redundancia, si amamos nuestra Fuente.  

Imposible separarnos de ese amor consciencia. Si algo nos impide amarnos, es 

producto de nuestros pensamientos y de nuestro miedo. Solo debemos dejar caer todo 

aquello, de lo que hemos aprendido, que nos aleja del amor por nosotros.  

El amor es indivisible. No puedo decir amo a mi Fuente sin amarme. Ni decir que me 

amo, sin amarte. Ni decir que te amo, ¡sin amarme! 

Por eso, “Nos amo”, es la forma que muestra la unidad que somos!! 

  



 

DÍA 10  

PENSAMIENTOS BENEVOLENTES. AMOR EN ACCIÓN 

 

El pensamiento benevolente es un tipo de pensamiento. 

“Pienso en hacer al otro lo que me gustaría que otros me hicieran” 

El concepto es muy antiguo y ya está en la Biblia y en muchas religiones con diferentes 

palabras. Yo agradezco haberlo conocido de la mano de Jean Pierre Garnier Malet, 

quien dice que los pensamientos benevolentes son energía. Es la energía del amor 

puesta en acción. Una energía tan poderosa, capaz de transformar situaciones de 

guerra a paz.  

Pensar en hacer a otros, pensar para los demás, pensar en el otro como me gustaría 

que ellos pensaran en mí. Si yo leyera el pensamiento de la otra persona, me sentiría 

feliz de lo que piensa. Si la otra persona leyera mi pensamiento, se sentiría feliz de lo 

que yo pienso de ella. 

Te invito a manifestar esta Energía benevolente para el otro. Energía de amor puesta 

en acción para transformar nuestra propia vida y nuestro entorno. 

 

  



 

DÍA 11 

AMOR CON FECHA DE VENCIMIENTO 

Atrapamos al amor en una trampa… Cuando juzgamos le estamos diciendo al amor: 

Mientras esta persona cumpla con estos “juicios” (interpretaciones, opiniones, 

etiquetas) seguiré amándola. Cuando deje de cumplir con ellos, le retiraré el amor… 

Entramos así en un juego de control y manipulación para que el amor siempre quede 

atado en la jaula de mis juicios. 

¿Amamos a quien juzgamos nuestro semejante? Si no es semejante a nosotros o a 

nuestros juicios aceptados, ¿no lo amamos?  

Si nuestra esencia es el amor, el amor con juicio no es parte de ella. Juzgar no lo es. 

Juzgar es parte del miedo que nos hace sentir separado de otros., es la condición que 

ponemos para sentir menos miedo.  

Muchos me dicen: Pero no está mal amar solo a quienes juzgamos parecidos a 

nosotros. ¡No! No está mal, ni bien. Eso sería juzgarnos… 

Si juzgamos, estamos parados en el miedo. Y vimos que el miedo es lo opuesto al amor. 

No podemos amar con juicios y decir que ese amor es libre, Si amamos con juicios, 

amamos con condiciones.  

La trampa de esto es que los juicios que tenemos de las demás personas cambian. 

Muchas veces, el otro no cambia. Lo que cambia es nuestro juicio del otro.  

Con lo cual, quien pone fecha de vencimiento para la relación, es quien se compromete 

con los juicios en lugar de hacerlo con el amor. 

 

  



 

DÍA 12 

AMOR QUE SANA 

Cada vivencia que experimentamos desde el miedo, es una invitación a verla y vivirla 

desde el amor, su opuesto. Cada emoción que no vibra en el amor, es un grito de la 

vida para sanar el miedo y restaurar el equilibrio.  

El enojo es una invitación a restaurar la paz perdida. La tristeza, la invitación a 

recuperar la alegría. El desagrado, a encontrarnos con lo que nos gusta. La vergüenza 

nos encontrará con la seguridad, La culpa, con la libertad. En todos los casos, el amor 

será quien sane esos aspectos no sanados donde se manifiesta el miedo.  

Por eso, si transitas alguna de estas emociones, con el amor en acción: benevolencia, 

comprensión, no juicio, estarás sanando y tomando la invitación que la vida te hace 

para trascender una situación, una experiencia o una emoción.  

El amor sana. La vida busca encontrarse con su esencia.  

Pero tenemos que ser nosotros los que decidamos hacer. Siempre hay formas de fluir 

con el amor. 

 

  



 

DÍA 13 

AMAR DESDE EL EGO 

Cuando basamos el amor en los juicios que tenemos del otro, quedamos atrapados en 

los juegos del ego.  

Juzgamos desde nuestra mirada y creemos que el otro es de la manera que nosotros lo 

vemos. En realidad, vemos al otro desde nuestra mirada, no lo vemos como “es”. En 

nuestro juicio están presentes las expectativas, los modelos y programas de creencias 

que tengo, mi historia, y hasta mi árbol genealógico.  

¿Qué pasa cuando cambian nuestros juicios? A veces, cuando ellos cambian, se va el 

amor…. O “sufrimos” porque pensamos que el otro cambió… O buscamos que la otra 

persona, vuelva a “amoldarse” a nuestros juicios…  

Entonces, ya no hablamos del amor consciencia, del amor unidad. Hablamos de un 

amor que pone primero el ego.  

Vivimos desde este tipo de amor. Es el amor que aprendimos y el amor que 

experimentamos en el día a día. Es al cual nos referiremos en los días que siguen de 

estos 40 días haciendo foco en el Amor. 

Es fundamental entonces, saber qué papel juegan los juicios en nuestra vida. 

Confundir al juicio con el amor, nos lleva a creer que amamos a la persona, cuando en 

realidad, amamos lo que ella nos hace sentir en base a los juicios que tenemos de 

ella…Parece un trabalenguas…si…es más que eso, a veces….es un trabacorazones!!! 

 

  



 

DÍA 14  

EJERCICIO DEL NO JUICIO 

Este ejercicio pone en práctica lo que hablamos hasta hoy en los 40 días haciendo foco 

en el amor, es conectar con las personas sin juzgarlas, experimentar el amor 

consciencia. Solo conecta con tu corazón, tomando respiraciones profundas, llenando 

primero el estómago, luego el pecho, luego reteniendo un poco la respiración. Tené 

pensamientos benevolentes para la persona que se te cruce en ese momento. No hace 

falta cerrar los ojos. Podés hacerlo con ojos abiertos.  

Ahora estás listo/a para comenzar el ejercicio. 

Puedes sentarte en un lugar donde puedas observar a alguna persona. Puede ser en tu 

casa y observar a alguien de tu familia. En el trabajo, observar a alguien que esté allí. O 

en una plaza, observando a alguien desconocido.  

Mira durante cinco minutos a esa persona sin juzgarla. Si aparece algún juicio, solo 

deja que él siga de largo. Seguí mirando a esa persona, sin juzgarla… De lo que se trata 

es de no poner pensamientos que etiqueten, describan, tengan que ver con algo que le 

atribuimos al otro como características. NI bueno, ni malo, ni nada que se cruce…. Solo 

sentir en tu corazón qué ocurre. ¿Se te hace difícil? Vuelve a intentarlo hasta que 

puedas… Describí la sensación y anótala en tu cuaderno. Puedes repetir este ejercicio 

cuantas veces desees. Hasta que se haga práctica. 

 

 

 

 

  



 

DÍA 15  

AMOR EN SU MEJOR VERSIÓN 

El amor consciencia simplemente es…. Y se transmite, se manifiesta y se vive. No 

hacen falta palabras, ni expresiones. Simplemente ES. Pero veíamos que el amor en 

esta dualidad, juega el juego del ego y tiene otras manifestaciones. Es un amor que 

necesita expresarse para verse. Que es acompañado de acciones, palabras, actitudes 

para ser. Desde esta mirada, te comparto lo que para mí es el amor en su mejor 

versión. Es un amor que crece y se fortalece. Que te permite verte en tu espejo para 

crecer y sanar tus heridas del pasado. Te permite expresar tu propia paz y amor. Un 

amor que se nutre díariamente, que se alimenta y recibe atención, tiempo compartido, 

comunicación, apoyo. Un amor que no ata, que ayuda a crecer, que se compromete con 

el propósito de la otra persona, apoyándola y acompañándola .Un amor que no impida 

al otro ser y que te deje ser. Un amor recíproco, equitativo, fluido, desinteresado. Un 

amor sin condiciones, sin juicios, sin medir aquello que da y recibe. Ambos son 

maestros y aprendices del otro, sin ponerse en este rol, sino simplemente viviendo el 

aprendizaje compartido….  

Amor par, amor escalera, amor puente, amor libre, amor semilla…. Amor sencillo, 

amor simple, amor sin expectativas, sin exigencias, sin manipulaciones… Amor 

expresión del ser… Amor que es… más allá del tiempo y la distancia. 

Y es así para todo tipo de relación. No solo para el amor de pareja. 

¿Cuál es la mejor versión del amor para ti? 

 

 

 

  



 

DÍA 16  

AMARSE UNO MISMO (1° parte) 

Podemos amarnos cuando sabemos que somos parte de una misma Fuente y no 

estamos separados del Amor Consciencia. Somos amor. Lo olvidamos cuando 

comenzamos a juzgarnos y cuando damos valor a todos los programas condicionados 

que nos moldean aún desde antes de nacer. Venimos con información desde nuestro 

ADN, las memorias de nuestro árbol genealógico y de nuestros padres, de lo que 

fueron nuestros primeros años. Entonces, tenemos dos informaciones. La profunda, 

no visible, cuántica, que nos dice que somos amor. La otra, que traemos en el ADN y se 

traduce en nuestros pensamientos y emociones, que dice: “no valés”, “otros valen 

más”, “no sos bueno, lindo, inteligente”, etc… Eso nos guía y nos condiciona hasta que 

decidimos recordar la otra información. Y revertir todo el programa de 

desvalorización.  

Ese programa, formado por creencias, mandatos, que activan emociones, que guían 

nuestras acciones y crean nuestra vida, tiene una función: Enseñarte y brindarte 

herramientas para cumplir tu propósito. Hay cosas que te las enseña desde lo positivo, 

y otras, desde la oposición. Vos podés decidir con qué información quedarte!! 

 

 

 

  



 

DÍA 17 

 AMARSE UNO MISMO (2° parte) 

 

¿Qué nos aleja del amor a nosotros mismos? Los juicios que hacemos de nosotros. ¿De 

dónde surgieron esos juicios? Ya lo vimos, de nuestros programas de base: Padres, 

árbol genealógico, de nuestra historia.  

Ahora, ellos, ¿lo hicieron por maldad? Por maldad ¿nos juzgaron? ¿Nos enseñaron a 

juzgarnos? ¿Nos condicionaron? ¡No!!! Ellos han hecho lo que han podido desde sus 

propios programas de desvalorización. Y nosotros los recibimos para algo: Para 

trascenderlos. Aprender de ellos. Lograr dar vuelta a esa historia de desvalorización. 

Porque hemos elegido venir a esta cuna de aprendizaje. Si querés verlo de otra 

manera. Dios te puso en ese clan y no en otro. Con esos padres y no con otros…. ¿Para 

qué? Para que aprendas lo que ellos no pudieron, ellos te muestran lo que no han 

podido y vos podés cambiar tu propia historia aprendiendo de su camino, recorriendo 

con otras formas. Si ellos se desvalorizaron, vos podés aprender a no hacerlo. Dando 

vuelta el programa. No son más que creencias que podés cambiar. Que te ayudarán a 

cambiar emociones. Y al hacerlo, descubrirás el poder de amarte a vos misma como 

parte de ese tesoro que es tu árbol genealógico y tu propia historia.  

Amarse uno mismo es una decisión y un camino que se puede recorrer, viendo más 

allá de lo que hoy ves. Cuestionando. Soltando. Cambiando. Desaprendiendo y 

aprendiendo nuevas formas.  

¿Cómo? El cómo aparece. Solo tenés que decidirlo y el camino se abrirá para vos. 

Aparecerán las personas, las palabras, los videos, los libros, todo lo que necesites para 

dar vuelta tu propia historia. Pero todo comienza con tu decisión.  

¡Hasta mañana! Seguiremos hablando de amarse uno mismo 

  



 

DÍA 18 

AMARSE UNO MISMO (3° parte) 

Hagas lo que hagas, no te critiques. Solo estarás alimentando tu falta de amor hacia 

vos!!! Aprende de tus errores, pero sin juzgarte, sin criticarte. Trátate amorosa e 

inocentemente, como lo harías con una criatura. El juicio solo nos deja atados a una 

cadena infinita de reproches. Solo alimenta el enojo, y nos mete en un callejón sin 

salida.  

¿Para qué seguir criticando? Eso solo nos ata al miedo, al enojo, a la imposibilidad de 

cambio.  

¿Algo de vos no te gusta? ¡Cámbialo! Y sé amoroso/a en el proceso de cambio. A veces, 

se puede rápido, a veces, no. Tampoco juzgues el tiempo que te lleva dejar lo viejo y 

tomar un nuevo lugar… 

Sos una construcción diaria de vos mismo/a. No “SOS”, de una manera inmutable. La 

crítica te perpetúa en ese ser que no querés ser… Todo, es una mirada de tu ego, que 

prefiere que vivas con una imagen deformada de vos… en lugar ser el amor 

consciencia… Quizás elegís eso por miedo… Quizás, porque ya sabés que vivir desde 

el amor consciencia lleva una mayor responsabilidad!! La de vivir sin juzgar….la de 

vivir, sin alimentar los miedos. 

 

 

 

  



 

DÍA 19  

¿QUÉ ES AMAR REALMENTE? 

Hoy les comparto un texto hermoso de ​Jorge Lomar​ autor español que brindó talleres 

en Argentina. De él aprendí muchas cosas acerca del amor. Este es su texto: 

"¿Qué es amar realmente? Pues expresar la verdad que somos. Amar es cada muestra 

consciente de que eres algo profundo, eterno, inteligente y auténtico. De que eres 

Amor. Amar no consiste en hacer nada tipificado o concreto. No hay un decálogo del 

amor que puedas consultar. (...) Amas cuando sientes que eres Amor, cuando has 

expresado que lo eres más allá del miedo, la culpa o el dolor propios de la experiencia 

humana. Cuando ves que el otro, es Amor. Cuando has revelado tu unidad con los 

demás. Amas cuando has reconocido que lo aparente no es lo real, y lejos de dejarte 

engañar, has mostrado lo esencial. Amas cuando eres la Verdad. La expresión del 

Amor surge desde el profundo darse cuenta de que la otra persona y yo estamos 

íntimamente entrelazados en un mismo proceso, ella es el espejo psicoemocional de 

mi subconsciente. Todas las relaciones son de amor. Yo soy lo que él es, no existen 

víctimas ni verdugos. Solo situaciones en las que la vida nos da otra oportunidad para 

amar, para desvelar la verdad, para dar un portazo al miedo, para ser libre de mis 

propios condicionamientos y programaciones. Amar el momento, amar la vida, amar 

la existencia. Descubrir que no tengo porque interpretar mi personaje de dolor, lucha, 

resentimiento, carencia, culpa y miedo. Y vivir al fin." Jorge Lomar 

  

  

https://www.facebook.com/jorgelomar/?__tn__=K-R&eid=ARDjXyfhcmgKP5okyiS2N82g980v2xhdusyMuilogmvZ8lpGtiN-ykYqbJOe-8Rdf-vxB8DxeoDaSfaM&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARAfUFHxZikXLhwwG6nkJPYfKI0OTqHRGcepmFwSZIthjzKMChWe8uTqlxlYHQVsBgnvaZE1cfNQ2jeeE8TNyjRDFt4GjN2SO-7qs4hPfv8JhbTRxVPcHDmpBsif2_bmkGuLxRL1C3hsIy5S4hPk0VNlkxL33GvF88DCZfdEFTNWZiedFo7G


 

DÍA 20 

EL AMOR COMO FORMA DE VIDA. 

Dejo salir los mejores sentimientos y mis mejores pensamientos, solo porque decido 

amar como forma de vida… Porque creo que el amor es la energía más poderosa, 

capaz de transformar nuestras vidas y el planeta. Elijo vivir en la gratitud, vivir sin 

enojos ni resentimientos. Lo elijo porque no solo es la manera de ser sana, sino de 

vibrar en una energía de paz y armonía para mi vida y también para mi mundo. ¿Cómo 

no vivir en el amor?, si el amor es la manifestación de quiénes somos. El juicio es una 

manera de alejarnos de todos y de todo. El juicio es la forma en la cual creo 

separación, división, conflicto, rechazo. Elijo, por lo tanto, reemplazar los juicios por 

pensamientos benevolentes, bendiciones, pensamientos llenos de bondad y amor... 

como la manera de crear el mundo que quiero para mí. No es aislarse de lo que 

ocurre... es NO DEJAR QUE LO QUE OCURRE ME CORRA DE QUIEN YO SOY. Mi mundo 

es tal como yo lo creo... lo creo (de crear) como lo creo (de creer)! En este juego de 

palabras, está lo que decido para mí. Y mi mundo se transforma cada día, 

encontrándome con mi mejor versión hoy... esa que es capaz de trascender cada 

aprendizaje y cada experiencia quedándose con lo mejor de cada una de ellas. Es lo 

que me lleva cada día a expandirme en el amor, cada vez que veo que no lo estoy 

siendo. Y con eso crezco y encuentro partes de mi misma que me sorprenden y me 

nutren. Este es mi aprendizaje, este es el camino que elijo cada día, el que decido 

recorrer... el que decido ver... Veo también infinidad de seres viviendo así... en todas 

partes....Sé que somos muchos!! Sé que seremos más!! Sé que el amor se expande... ¿Lo 

sentís? Vamos!! A amar más.... como decisión, como misión, como propósito, como 

forma de vida.... Salud, plenitud, abundancia, felicidad, unidad, paz, mucha paz es lo 

que permitimos que se manifieste cuando lo decidimos!! ¿Lo hacemos? ¡Si! Sé que vos 

también lo haces. ¿Lo seguimos haciendo? ¿Seguimos con la segunda mitad de estos 

40 días haciendo foco en el amor?  

 



 

 

 

DÍA 21 

EXPRESO EL AMOR EN TODAS SUS FORMAS 

 

Decía ayer: “Mi mundo es tal como yo lo creo... lo creo (de crear) como lo creo (de 

creer)” 

Hoy enfoco en cómo lo manifiesto. ¿Cómo lo creo? 

Hoy tomo el día para manifestarlo y para decidir cómo será mi manifestación a partir 

de ahora.  

¡Qué disfrutes el amor! 

 

  



 

DÍA 22 

RECIBO EL AMOR EN TODAS SUS FORMAS 

 

Hoy enfoco en lo que recibo.  

Hoy tomo el día para recibir y para decidir cómo recibiré a partir de ahora. A veces no 

estamos receptivos al amor. Cerrados. Alejados. Atrapados por el miedo. Bloqueados.  

Hoy decido soltar miedos y dudas. Hoy decido recibir el amor. Recibo amor sin golpes. 

Sin violencia. Sin maltrato. Sin humillaciones. Recibo amor que me nutre y que sea la 

expresión que decido dar a los demás. Repaso los días 20 y 21 y decido recibir lo 

mismo que estoy disponible para dar. Multiplicado.  

 

 

  



 

DÍA 23 

EQUILIBRO 

Como dice Elizabeth Gilbert “El equilibrio es no dejar que nadie te quiera menos de lo 

que te quieres tu”  COMER, REZAR, AMAR 

Equilibro el amor hacia otros, con el amor a mí mismo/a. 

No nos permitimos amarnos menos de lo que amamos a otros. 

No damos el mismo amor que damos a otros. Es amar al prójimo como a ti mismo…. 

No más… no menos. Cuando me amo menos, permito que venga violencia a mi vida. 

Me violento, me desmerezco, me desvalorizo. 

Me amo, amo a otros, reconozco en todos a mi Fuente. 

 

  



 

DÍA 24 

MÁS AMOR EN ACCIÓN. 

Vamos a poner el amor en la acción, como lo venimos haciendo en estos 40 días 

haciendo foco en el amor con cosas concretas. 

Les propongo observar cómo somos en relación con la benevolencia que ya hemos 

visto. Vamos a sembrar… vamos a ver al amor y la benevolencia en acción. Cosas que 

son simples y a veces pasamos por alto. 

1. Ser confiables para otros... es decir resguardar al otro cuando la persona nos confía 

algo.  

2. Ser atentos, prestar atención a lo importante para el otro. Atendernos mutuamente, 

como espejos que somos unos de otros!! La otra persona también está atenta a lo 

importante para nosotros, en equilibrio. 

3. Ser bien pensados. Pensar el bien... no pensar mal de la gente o ver el mal en otros... 

Al hacerlo creamos ese potencial. 

4.-No hablar mal de otros... el famoso radio pasillo... No lanzar el rumor, ni 

engancharnos en él. 

5. No juzgar... Ya vimos el otro día el tema de los juicios. 

6. No permitir que se juzgue a otros en nuestra presencia... Cuando lo hacemos somos 

cómplices de ese juicio. Con lo cual también nos convertimos en ese "juez." 

7. No permitir que la envidia... el odio o el rencor nos atrapen.  

8. Perdonar.  

9. Soltar resentimientos 

10. Comprender a los demás como personas, seres humanos con sus historias. Sus 

creencias, emociones y miradas.  

Cosas como esas que, se me ocurre, hacen a la benevolencia y al amor en acción. ¿Qué 

sumarían o qué sacarían de esta lista? 

 



 

 

DÍA 25 

AMOR O FALTA DE AMOR 

Decíamos que somos el amor consciencia cuando miramos desde los ojos de la unidad. 

Sin embargo, desde esta dualidad que experimentamos, sentimos el amor o la falta de 

él, desde que llegamos a nuestra vida. Percibimos como carencia el amor de la madre. 

O del padre. Y a veces, la percibimos como una sensación de soledad inexplicable que 

nos acompaña desde siempre. A veces, esta carencia es percibida como real. A veces, 

mal interpretamos situaciones como falta de amor.  

Vamos a ver desde la mirada de la descodificación la influencia de nuestros contextos 

emocionales en nuestra vida, especialmente los referidos al amor o la falta de él. Y 

veremos cómo estas emociones repercuten en nuestra forma de vincularnos y en los 

síntomas físicos que manifestamos.  

Vamos a observar la influencia de diferentes etapas de nuestra vida y hasta dónde es 

importante lo vivido por el árbol genealógico.  

El período de embarazo de la madre, momentos previos que van desde que se elige 

que ese bebé venga al mundo, o no, y hasta el árbol genealógico intervienen en la 

emoción vivida, en la percepción de amor, en su carencia, en la valoración personal o 

desvalorización o en la percepción de soledad o de desprotección..  

Cualquiera sea la historia que vinimos a trascender, las personas que aparecieron en 

nuestra vida, el árbol al cual pertenecemos, no es casual. Venimos a un árbol 

específico a aprender algo. Y lo hacemos de todos nuestros ancestros.  

Madres y padres, son los mayores maestros en la vida. Y sea cual sea la experiencia 

vivida, algo nos enseñó. En nuestra percepción puede estar el amor o la percepción de 

su falta… pero ver qué nos trajo, qué nos enseñó, nos va a correr de lugar de víctima y 

nos ayudará a comprender el sentido de cada cosa vivida y a darnos cuenta de que 

todo el amor que hemos necesitado, estaba allí a nuestro alcance para nosotros, en 

diferentes formas, pero siempre presente. 



 

 

 

DÍA 26 

REPETICIONES EN EL ÁRBOL GENEALÓGICO 

Traemos de nuestro árbol no solo los cromosomas de nuestra madre y nuestro padre, 

sino sus memorias y la de varias generaciones hacia arriba. La epigenética nos 

muestra que traemos las memorias de eventos de nuestro clan, emociones, sobre todo, 

las no resueltas, que fueron vividas con intensidad. Gustos, deseos no realizados, 

temores, acontecimientos traumáticos… Estos se repiten de generación en generación 

(basta recordar la película COCO). Si hablamos de amor y de su falta, podemos 

encontrar situaciones específicas que tienden a repetirse. Algunas de las memorias de 

desamor, las expresamos en situaciones que repetimos en nuestra vida: imposibilidad 

o dificultad para formar una pareja, repeticiones de parejas violentas, tipos de 

matrimonio (mujer sumisa/padre dominante, o matrimonios para toda la vida, 

aunque no haya amor, etc.) Conflictos entre hermanos, vínculos maternales complejos, 

relaciones incestuosas, abusos, abandonos, etc. Encontrar con el sentido de la 

repetición es sanar, aprender y trascender. Honrar a nuestro árbol y sus historias, ver 

a cada miembro del clan, sobre todo a los no vistos. Mirarlos y comprenderlos con otra 

mirada, libre de juicio, de crítica y comprendiendo los contextos en los cuales las 

historias fueron vividas, da luz sobre el subconsciente, que es donde estos eventos se 

alojan, y nos permite sanar. 

 

 

 

 

  



 

DÍA 27 

EL “DESAMOR” EN NUESTRO CUERPO 

Nuestro cuerpo da una solución biológica cuando alguna emoción no puede ser 

resuelta. Veámoslo: algo ocurrió que generó una fuerte emoción que resolvimos. El 

cuerpo trata de resolver eso que percibe como ataque o conflicto. Nuestros 

pensamientos no nos dan la solución (en lugar de sanar y dar respuesta, nos 

quedamos atrapados en el conflicto) y generamos un desequilibrio en el cuerpo. 

Nosotros lo percibimos como desequilibrio, pero el cuerpo en realidad está buscando 

restablecerlo. Es fundamental siempre, encontrar el equilibrio en nuestros 

pensamientos y emociones, para que no sea nuestro cuerpo el que lo busque. Cuando 

hablamos de emoción, no es cualquiera, sino una vivida de manera intensa, como 

conflicto, como sin solución, en soledad. Muy fuerte. Puede ser un evento que ocurre y 

en el momento, el cuerpo genera la respuesta, o que lo haga con el tiempo. También 

puede ser que algún evento detone memorias del clan y active síntomas físicos. Si los 

síntomas los tienen los bebés o niños, ellos estarán expresando emociones de sus 

padres o de su árbol genealógico. El amor o desamor (que recordemos que no es real), 

pueden algunas veces, llevarnos a manifestar síntomas físicos cuando no son 

resueltos. Afectan un órgano en especial porque es quien debe dar el equilibrio. 

Mañana veremos algunos de estos síntomas y veremos el camino para sanar y para 

prevenir! 

 

  



 

DÍA 28 

ABRAZO 

Te abrazo. Me abrazo. Otra de las manifestaciones del amor. No el abrazo apurado… El 

abrazo, que te quedas pegado al corazón de la otra persona, en silencio, sin juicios. 

Sintiendo esa corriente de energía que aparece. El amor unidad se hace presente. No 

hacen falta palabras. Quedarse enredados. Los beneficios físicos de lo que se genera en 

el abrazo… para qué explicarlo. Solo vivirlo. Con tu pareja, con tus hijos, con tus 

padres, tus amigos…con esos seres que amas. 

Con los desconocidos… después de varias campañas de Abrazos gratis en la calle, te 

puedo decir que los abrazos a gente que solo pasa y se detiene a abrazar, tienen una 

energía especial… Dejás de ser desconocido con el otro por un instante… por un ratito 

te das cuenta que somos uno con diferentes formas. 

 

 

  



 

DÍA 29  

SÍNTOMAS DEL DESAMOR EN EL CUERPO 

Algunos de los síntomas físicos, conforme lo que vimos el día 27 y que dan respuesta a 

la percepción de falta de amor pueden ser: acidez de estómago, acrodermatitis, 

adicciones, alergias, corazón, diabetes, estreñimiento, extrasístoles, golpes de calor, 

hernia. Hipertensión, malestar de estómago, mamas, piel, reuma. etc. Los conflictos de 

desvalorización también se refieren al amor, pero los veremos en otra oportunidad.  

Cuando aparece el síntoma es una oportunidad para observar y sanar.  

¿Cómo sanar? Sanar es traer nueva información. Si vivimos algún tema de “carencia” 

de amor, recordemos que el Amor consciencia es nuestra esencia y siempre está (ver 

los primeros días de la cuarentena) y que la carencia es una percepción, no es la 

realidad. También tenemos que decidirnos a transitar el camino de soltar y perdonar, 

juegos del ego, que son necesarios cuando creemos que estamos separados del otro. 

Ya hablaremos de perdón. Cuando aparece un síntoma, la emoción que le dió origen, 

es una percepción que creemos real, pero reitero, tiene que ver con una percepción 

desde la dualidad y la separación. La pregunta es: ¿Para qué vivo esta situación de 

desamor en la forma en que la percibo? ¿Qué me enseña? ¿Qué puedo cambiar? ¿Qué 

necesito aceptar? ¿Qué puedo soltar? ¿Qué puedo perdonar para liberarme del 

resentimiento que me afecta? ¿Qué no estoy viendo del verdadero amor acá? ¿Me 

estoy amando a mí mismo (a)? 

Todas estas preguntas nos llevarán a considerar el amor desde la mirada de la unidad. 

Existe un sentido en la experiencia, que siempre nos brinda un recurso, una 

herramienta, una oportunidad de aprender algo. Recordémoslo cada vez que 

transitemos una emoción, cada vez que vivimos un conflicto o una situación. Recordar 

que somos una unidad, tal como ya lo vimos, nos da una comprensión diferente de 

nuestra vida y de todo lo que vivimos en ella y el “para qué”.  

Aunque parezca sin sentido, la percepción de desamor, es una gran maestra en la vida. 

Por ejemplo, quien fue “abandonado” aprende “independencia”, quien se sintió solo, 



 

aprendió un tipo de conexión espiritual diferente o aprendió a ser sociable para 

compartir con otras personas. 

¿Qué creés que podés aprender del “desamor”?  

 

  



 

DÍA 30 

EL AMOR JAMÁS SE PIERDE 

Creemos que “el amor se pierde”, que “nos abandona”, que “quien nos ama, nos 

deja”…Pero…el amor no se posee… No hay forma de poseer una energía, menos a una 

persona. Esa es otra de las ilusiones de la dualidad. El amor es y está en todo. Cuando 

una persona se va de nuestras vidas, es que terminó el pacto de maestría con ella, pero 

no se va el Amor… El universo con su infinito Amor nos abre amorosamente las 

puertas para un nuevo aprendizaje, para nuevos maestros, para transitar nuevos 

caminos que nos llevan hacia más amor… Cuando creemos que el amor se posee… o 

poseemos a quienes amamos, estamos quedando atrapados en la peor de las trampas: 

la del miedo. El miedo nos atrapa y nos impide ver al Amor presente en todo y en 

todos, también en lo que creemos que son los finales de las relaciones. 

 

  



 

DÍA 31 

EJERCICIO DE CONEXIÓN CON EL AMOR UNIDAD 

Si te atrapa el miedo, la ansiedad, el enojo, el apuro. Si sentís que no hay amor, lo 

perdiste, sentís soledad o vacío... o simplemente deseas sentir esa conexión con tu Ser, 

con tu mejor energía, con el Amor consciencia, con la unidad, te invito a hacer el 

siguiente ejercicio: 

Encontrate con el Amor consciencia ahora. Conectá con tu paz, respirá profundo, cerrá 

los ojos un ratito. Respirá tomando aire por la nariz, llevá tu aire al estómago. Luego a 

tu pecho. Y sostené un ratito la respiración. Esa es la respiración diafragmática, los 

cantantes la conocen porque la utilizan. Mientras hacés esa respiración, pensá en 

gente que amás, deseales cosas buenas, cosas lindas que te gustaría que te desearían a 

vos, bendecilos...... Respirá todo el amor que hay en vos...sentí esa energía, respirá 

profundo mientras seguís con los pensamientos benevolentes....Hasta que sentís esa 

hermosa paz. Si querés, poné las manos en tu pecho, para sentir esa conexión, pero no 

hace falta, solo si lo sentís.... 

Ahora sentí esa conexión con la naturaleza, con un árbol, el río, el mar… Y también, 

bendecila, agradécele…. 

Luego con vos…. Sentí esa gratitud por esas emociones que pasan a través tuyo…eso 

sos… sin los juicios, sin las etiquetas, las máscaras, los roles…Eso sos… Ahora, abrí los 

ojos... llevá esa emoción, esa sensación a todos lados, a cada vínculo, cuando te mirás 

en el espejo, cuando te tratás a vos mismo/a…. Cuando conectás con la naturaleza….Y 

agradecé a tu Fuente, a Dios, al Universo, en la forma en la que la veas o sientas. 

Es una hermosa forma de conectar con el Amor consciencia, recargarte con esa 

energía y equilibrate, para seguir con tu día.  

¿Qué mundo podemos construir con esta energía? ¿Te animás a crearlo? 

 



 

DÍA 32 

DESPERTAR DE LA ILUSIÓN 

Cuando el amor no “depende” de otro porque sabemos que está en nosotros, cuando 

sabemos que no hay nada que poseer, ni controlar, ni manipular, ni forzar, el amor 

fluye tal como es… fluye con nuestra Fuente en forma de abundancia, plenitud, 

felicidad… fluye con otros, bajo la forma de relaciones nutritivas, pacíficas, 

armoniosas. Fluye en nosotros, bajo la forma de la “autoestima”… Autoestima que 

debería ser una redundancia, pero es necesario recordar que debemos amarnos a 

nosotros mismos (tan separados estamos y nos sentimos). Cuando sabemos que el 

amor es nuestra esencia, solo debemos sentirlo, manifestarlo, agradecerlo, expresarlo, 

recibirlo… Y soltar todas las máscaras que nos separan de él. ¿Cuáles son esas 

máscaras? Las que pone el miedo: creencias tales como “no valgo”, “no me lo 

merezco”, “no puedo disfrutar lo bueno”. “Estoy destinado/a a estar solo/a”… 

“todos/as me lastiman” y un innumerable etc.  

Reconocer que estas creencias no son reales y las emociones que con ellas se generan 

tampoco, debería ser más que suficiente para vivir el amor en plenitud y felicidad… 

Pero toda creencia tiene un sentido. Éstas también lo tienen y es sostenerte 

atrapado/a en la infelicidad y la dependencia o quizás a otros, a sustancias, a 

medicamentos, a tantos otros mecanismos que adormecen la realidad. 

¡Hora de despertar! ¡Hora de recordar!! Para que caigan las máscaras y puedas vivir tu 

Amor. Cuando uno más despierta, despertamos todos. ¿Quieres despertar o seguir 

adormecido/a en tu sueño, en la ilusión de la separación? 

 

  



 

DÍA 33 

AMAR SIN PROGRAMAS (1° parte) 

¿Qué ves diferente en otro que hace que no puedas amarlo? Solo tus juicios te separan 

de las demás personas… ¿Qué ves en el otro que te hace amarlo? Ese no es el amor 

unidad, es el amor del ego, que ama a quien es similar y separa a quien es diferente. 

Amamos con los programas que tenemos. Los programas incluyen nuestras creencias, 

la de nuestros padres, la de nuestros ancestros, las de la comunidad o religión a la que 

pertenecemos… Cuanto más atados estamos a programas, menos capacidad de amor 

tenemos… Limitamos al amor, lo condicionamos a una escala de “valores” que para 

nosotros es importante…Y eso ¿está bien o mal? No hay un mal o bien para el amor… 

simplemente es amor unidad o no lo es… Cuando juzgamos a los otros, ya lo vimos, 

aparece el miedo y desaparece el amor. 

¿Y si además te digo que ese juicio del otro solo te espeja a ti mismo/a? 

 

 

 

  



 

DÍA 34 

FLUIR EN EL AMOR DE LA NATURALEZA 

Ejercicio: Observa la naturaleza, un mismo espacio, durante 5 minutos. Un árbol, un 

río, un animal, una flor… Si estás en la ciudad, una planta. 

No juzgamos si es lindo, feo, no observamos los pensamientos que nos genera… Solo 

dejamos que nuestro corazón conecte con lo que observamos. Respiramos profundo y 

dejamos que la experiencia de observar y sentir llene todo el tiempo y el espacio. Que 

nuestra energía se entremezcle con la energía de la naturaleza, de nuestra Madre 

Tierra, Pachamama, como la quieras sentir… Dios presente allí, el Universo 

manifestándose, nuestra Fuente en estado puro… Amor unidad, amor consciencia 

fluyendo entre la naturaleza y vos… Fluís con tu respiración, con el ritmo de la 

naturaleza. Hasta tomar consciencia, no como un acto del pensamiento, sino como 

certeza que no necesita palabras, que somos uno con ella.  

Honra esta conexión con bendiciones, gratitud, pensamientos benevolentes, que 

surjan desde la emoción y no desde el pensamiento. Respira esa conexión. Siéntela, 

llévala contigo, aún después de terminar el ejercicio. 

 

  



 

DÍA 35 

AMAR SIN PROGRAMAS (2° parte) 

El programa mayor nos dice que estamos separados… un programa más específico 

nos dice que las personas son de una manera y vos, de otra…. Que te aman porque sos 

de tal o cual forma, porque hacés o no, determinada cosa de determinada manera o 

que podés amar a otro porque el otro es de tal o cual forma. Que está bien ser de una 

manera y no de otra… Podemos hacer largas listas de juicios. ¿Y no es increíble que 

existan tantos “programas”? Pero… cuál es el “verdadero” y ¿para qué están? Ya 

vimos!! Para poder diferenciarnos… No vamos a hablar del mecanismo de control que 

hay con ellos… Pero que haya programas, implica que haya reglas, y que las haya 

implica que hay consecuencias tanto si las seguís, como si no las seguís… Entonces… 

el amor…. ¿Es libre? Creemos que amamos libremente cuando en realidad, amamos 

dentro de los programas afines al nuestro... Y creemos que ellos nos definen y nos 

representan. Ya lo dijimos… Todas esas creencias de cómo tienen que ser o no las 

cosas, son nuestros programas, no nuestra esencia. Por eso, hay que aprender dónde 

está nuestra libertad, dónde somos realmente libres… para poder amar sin 

condiciones!! Sin tener condicionada nuestra libertad de amar… y de ser. 

 

 

 

 

  



DÍA 36 

AMAR FUERA DEL PROGRAMA 

Si el programa te dice que no sos amado/a, ¿qué te va a pasar? ¿Si te dice que no te lo 

merecés?, o lo que sea que te diga por lo cual hoy sientas que no sos amado/a o no 

como querés o esperás…o no sos reconocido/a, o tenido/a en cuenta…. ¿qué va a

pasar? Exactamente eso. Creás eso a partir de un programa que te dice algo que no es 

real. Ese programa es mentira!!  

¡Es una trampa!! Fíjate algo. Cuanto más te lo decís, más creés en él… Y estás creando

esa realidad a partir de tus pensamientos que refuerzan tus emociones. Es un círculo 

vicioso del cual solo se sale de una manera: recordando que sos amor, que sos 

amado/a y que podés amar….Sin condiciones! Sin juicios!! Recordando quién sos!!!

Cuando relajás en esa certeza, ya no corrés desesperado/a hacia el amor, reclamando, 

pidiendo, reprochando… Sos un ser entero… Sos puro amor… Sos digno/a de todo

amor, porque esa es tu esencia. 

Y no necesitás el reconocimiento de otra persona… Eso solo habla de la

desvalorización, de la necesidad de que “el afuera” te de lo que vos no podés darte… El

programa caló profundo en vos. Creíste en él. Basaste tu vida en esa creencia…

Creaste hábitos, juegos de manipulación, de control, de comunicación para tener 

siempre un “otro” cerca. Y el programa te va a dar cada vez más… más vacío, más

separación, alicientes cuando aparece “la palmada en la espalda”, o el reconocimiento, 

o alguien que te de una pizca de atención.

Hora de despertar!!! El amor no es eso! El amor fuera de los programas aprendidos, es 

otra cosa: más plena, más liviana, menos posesiva, menos egoísta… El amor en los

tiempos del programa, te decía que eras una media naranja de alguien, sea pareja, 

amigo/a, hijo/a, familiar. El programa te estaba condicionando a ser a medias… Hora

de darte cuenta que no solo no sos mitad de nadie… sino que sos uno con todos… y

sos Uno con tu Fuente… ¿Podés sentir lo que eso significa?



DÍA 37 

ME AMO 

"Me amo" es una declaración que tuvo mala prensa mucho tiempo… El “Me amo” de

Narciso y los narcisistas, el “me amo” del egoísta, el “me amo” del psicópata, el “me 

amo” de la soberbia, todos ellos, tiraron abajo la “cotización” de la autoestima.  

Amar al prójimo como a ti mismo, no excluía al amor por “ti mismo”, el Ama a Dios por 

sobre todas las cosas, tampoco. Por el contrario!! 

Pero la autoestima pasó a ser hasta criticada, sobre todo, por quienes si vos no te 

amás, sacan ventaja!! El amor a uno mismo es sanador. Es liberador, equilibra, mejora 

relaciones, mejora hasta la salud, como lo vimos. Imagina como sería un mundo con 

gente que se ame a sí misma!! ¿Cuántas cosas cambiarían? Sobre todo, no habría 

posibilidad de manipularnos.  

El amor a uno mismo debería ser una condición, una consecuencia, una causa y un 

efecto. Pero a muchos les cuesta. Ponen a otros por encima, dándoles poder para 

destruir emocional o físicamente sus vidas. Se dejan manipular. Se dejan golpear. Se 

dejan utilizar… Conceptos que vimos que surgen de un pensamiento dual. Pero… si

queremos hablar de autoestima en esta dualidad, es importante ver que si no te amas, 

no te aman. Si no te respetas, no te respetan. Si permitís que otros te avasallen, eso 

harán. 

No hay nada que “hacer” para amarse. Solo ser… Las repeticiones de mantras, o frases

positivas, o mirarse al espejo y repetir sirven, pero no, si no hay un cambio de 

consciencia.  

¿Qué podés hacerlo? Seguro!! ¿Qué sirve? ¡Seguro! Que en algún momento esto dará su 

efecto? Seguro! Pero no esperes!! Podés tomar consciencia y no necesitarás nada más.  

Tomar consciencia de que sos valioso/a.  ¿Por qué? Ya lo dijimos! Porque sos parte de 

la Fuente, del Universo, de Dios…. Y sos sagrado/a…. ¿No tiene valor eso para vos?

¡Dáselo! ¿Se lo das a Dios? Entonces dátelo a vos…a otros… a todos… Sin juicios, sin

condiciones, con acciones concretas, con pensamientos y palabras concretas.  



1. Sé impecable con los pensamientos que tenés hacia vos mismo/a.

2. NO permitas el sufrimiento en las relaciones con otros.

3. Date tu valor con cosas concretas. Un paso por vez.

4. Hacé una lista de diez acciones que hoy te mostrarían a vos mismo/a que sos

digno/a de amor!! 

5. Y comprométete a pasos que lo manifiesten. Si no podés comprometerte con vos

mismo/a, pedí ayuda.  

Esto es como ir a un gimnasio. Un entrenamiento. Hoy no te sale, mañana te saldrá un 

poco más… hasta que lo logres. Si querés acompañar con mantras y frases, hacelo.

Pero no esperes solo de los mantras o de las repeticiones.  

Y otra cosa que te va a ayudar, es tener pensamientos benevolentes para otros… Si no

podés ser benevolente con vos mismo/a, al serlo para otros, te ayudará. Es una 

energía que vuelve multiplicada, entonces, tené pensamientos para otros que los 

valorice!!! Date cuenta el valor de la benevolencia… Y si lo tiene para otros, como no

serlo para vos.  

Mañana veremos el perdón, como manifestación de amor!!! 



 

DÍA 38 

TE AMO 

Te amo porque el amor es mi esencia… y conecto con la tuya, que también es el amor. 

Te amo sin condiciones, sin juicios. Te amo porque no sé otra cosa que amar, sin 

poseerte, sin controlarte, sin tratar de cambiarte. Te amo porque no pretendés 

poseerme, controlarme, cambiarme… 

Te amo porque soy libre y respeto mi libertad. Te amo porque soy libre y respeto tu 

libertad. 

Te amo porque no hay un por qué… Te amo sin programas… honrando los programas 

de mi clan, pero libre de ellos. Honrando los programas de tu clan, libre de ellos…. 

Te amo, porque estamos entrelazados desde siempre y para siempre, porque te elijo 

como maestro/a, porque sé que soy tu maestro/a… 

Te amo porque honro el pacto de maestría que hicimos. Y porque sé que el amor y el 

aprendizaje son los propósitos de nuestra relación…. 

Te amo porque soy una persona plena y entera y te amo en tu totalidad y plenitud. 

No puedo dejar de ser yo para amarte. No podés dejar de ser vos para amarme.  

No podemos dejar de ser quienes somos para amoldarnos. Te amo porque 

encontramos juntos la forma de ser y estar con el otro, sin pretender cambiarnos. 

Te amo porque somos uno y desde esa unidad, somos dos… Y desde esta dualidad, 

somos uno. 

Te amo: pareja, amigo/a, hermano/a, madre, padre, hijo/a… Te amo… porque solo 

estamos encontrándonos en esta frecuencia, intensa, maravillosa, única… Y es un 

placer y un honor, encontrarte en mi camino y encontrarme en el tuyo.  

 

 

 



 

DÍA 39 

¿CUÁNDO COMENZARÁS A AMARTE? 

Muchos me dicen que aman, pero que sufren en la relación. Y me preguntan ¿cómo 

saber si una relación con muchas dificultades, es amor? En las consultas o en los 

cursos surgen diferentes casos. Algunos están con relaciones complicadas: su pareja 

está casado/a y ellos/ellas son el otro o la otra. Otros dicen que aman a otra persona, 

pero están esperando que ella cambie para que la relación esté mejor… Otros sufren 

porque su pareja tiene alguna adicción y la otra persona espera que quien es adicto 

cambie para poder ambos disfrutar de la relación. Otros están con personas que no 

están comprometidas con la relación.  

Otros me dicen que su pareja es violenta, pero confían en que van a cambiar y luego 

podrán estar bien juntos. Otros están en pareja con psicópatas, sufriendo una relación 

de extrema codependencia.  

En todos estos casos, la pregunta es: ¿Te estás amando a vos mismo/a? ¿La relación te 

brinda armonía y te enfoca para potenciar tu propósito en tu vida? ¿Te da energía o te 

la saca? ¿Sentís paz y te motiva para seguir con energía tu vida? ¿Te estás dando valor 

o te lo estás sacando?  

En base a tus respuestas, ya sabés si es amor o no. Y, en el fondo, ya sabés la respuesta. 

Solo que no estás dispuesto/a a cortar, porque pensás que es mejor así que no tenerla. 

Miedo a la soledad, al abandono, al rechazo, a los cortes… Algún miedo impide que 

puedas tomar la decisión de seguir otro camino. Desvalorización, falta de autoestima, 

falta de respeto y amor por uno mismo… Cualquiera de las respuestas, te llevan a un 

punto en común. ¿Qué decidís? ¿Cuándo comenzarás a amarte? ¿De quién depende? 

No esperes que otro te de un amor que no estás dispuesto/a a darte a vos mismo/a!!! 

 

  



 

DÍA 40 

AMOR PARA VOS 

Recordá que podés vivir desde el amor o desde el miedo. Cuando reconocés que sos 

amor, solo podés vivir en servicio y conexión con todo tu Universo, con tu Fuente, 

siendo parte de este maravilloso fluir, yendo con esa intensa y poderosa corriente que 

todo lo une, que todo lo ordena, que todo lo nutre. Podés ir a favor de ella, ser parte, 

alimentarla, alinearte con lo que ella trae, dando, siendo amor, dando pensamientos 

benevolentes, sembrando amor en acciones, decidiendo siempre la acción que lleva a 

dar más amor. 

O podés quedarte atrapado/a en el miedo. Allí comienza el sufrimiento, la separación, 

las pequeñas o grandes batallas cotidianas. Allí se traba todo: las relaciones, la 

abundancia, la salud, el fluir de nuestra vida, porque estamos yendo en contra de la 

corriente maravillosa de amor, en algún punto estamos trabando ese orden Infinito y 

poderoso del Universo.  

La decisión es tuya. Solo tuya. Y basta una decisión para cambiar todo! Decidí ser 

amor, decidí ser quien sos, ser fiel a tu esencia, vibrar en el amor todo el tiempo….Y 

verás que tu vida da un giro sorprendente!!! 

Este fue un llamado de 40 días para que recuerdes algo que ya sabías!! Fue un 

despertador para el Ser, para que te animes a vivir según tu esencia, que recuerdes 

que todo lo que vemos no es todo lo que hay… que todo es energía y que todo lo podés 

sintetizar en el Amor ¿Ves Amor Unidad? O no lo ves y solo ves tu miedo… La 

invitación es a ver el Amor Unidad, para lograr el mundo que nos merecemos, la vida 

que vinimos a vivir, y ser coherentes con el resto del Universo y nuestro propósito en 

él. 

Llegamos al último día de estos 40!! Gracias por haber sido parte!!!Todo mi amor para 

vos, que me acompañaste cada día!! ¡ 

¡Somos uno! ¡Nos amo!  

¡Hasta siempre! 
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