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SEMANA 3 - LIBRO DE EJERCICIOS - EJERCICIOS DEL 15 AL 21
PRIMERA PARTE

LECCION 15

Mis pensamientos son imagenes que yo mismo he fabricado.

1. No reconoces que los pensamientos que piensas que piensas no son nada debido a que aparecen como
imagenes. 2Piensas que los piensas, y por eso piensas que los ves. sAsi es como se forj6 tu "manera de
ver". «Esta es la funcion que le has atribuido a los ojos del cuerpo. sEso no es ver. sEso es fabricar
imagenes, 7lo cual ocupa el lugar de la vision, y la reemplaza con ilusiones.

2. Esta idea introductoria al proceso de fabricar imagenes que tu llamas ver, seguramente no tendra mucho
significado para ti al principio. 2Comenzaras a entenderla cuando hayas visto pequefos bordes de luz
alrededor de los mismos objetos que ahora te resultan familiares. sEse es el comienzo de la verdadera
vision. sPuedes estar seguro de que ésta no tardara en llegar una vez que eso haya ocurrido.

3. Amedida que avancemos, tal vez experimentes muchos "episodios de luz". 2Estos pueden manifestarse
de muchas maneras distintas, algunas de ellas bastante inesperadas. sNo tengas miedo de ellos. 4+Son la
sefial de que por fin estas abriendo los ojos. sNo seguiran ocurriendo, pues simbolizan meramente la
percepcion verdadera y no guardan relacion alguna con el conocimiento. sEstos ejercicios no han de
revelarte el conocimiento, zpero allanaran el camino que conduce a él.

4. Al practicar con la idea de hoy, repitela primero para tus adentros, y luego aplicala a cualquier cosa que
veas a tu alrededor, usando el nombre del objeto en cuestion y dejando descansar tu mirada sobre él
mientras dices:

2Esta(e) es una imagen que yo mismo he fabricado.

sEse(a) es una imagen que yo mismo he fabricado.

4No es necesario incluir un gran numero de objetos especificos al aplicar la idea de hoy. sPero si es
necesario que continies mirando cada objeto mientras repites la idea para tus adentros. sLa idea debe
repetirse muy lentamente en cada caso.

5. Si bien es obvio que no podras aplicar la idea a un gran niumero de objetos durante el minuto mas o
menos de practica que se recomienda, trata de seleccionarlos tan al azar como sea posible. 2Si te
empiezas a sentir incomodo, menos de un minuto sera suficiente. sNo lleves a cabo mas de tres sesiones
de practica con la idea de hoy a no ser que te sientas completamente a gusto con ella, pero no hagas mas
de cuatro. sPuedes, no obstante, aplicar la idea durante el transcurso del dia segun lo dicte la necesidad.

LECCION 16
No tengo pensamientos neutros.

1. La idea de hoy es uno de los pasos iniciales en el proceso de desvanecer la creencia de que tus
pensamientos no tienen ningun efecto. 2Todo lo que ves es el resultado de tus pensamientos. sEn esto no
hay excepciones. sLos pensamientos no son ni grandes ni pequefios, ni poderosos ni débiles. sSon
simplemente verdaderos o falsos. sAquellos que son verdaderos crean a su semejanza. rAquellos que son
falsos fabrican a la suya.

2. No hay concepto mas auto-contradictorio que el de "pensamientos futiles" 2Dificilmente se puede calificar
de futil a lo que da origen a la percepcién de todo un mundo. sCada pensamiento que tienes contribuye a la
verdad o a la ilusion: o bien extiende la verdad o bien multiplica las ilusiones. sCiertamente puedes
multiplicar lo que no es nada, pero no por ello lo estaras extendiendo.

3. Ademas de reconocer que los pensamientos no son nunca futiles, la salvacion requiere que también
reconozcas que cada pensamiento que tienes acarrea paz o guerra, amor 0 miedo. 2Un resultado neutral es
imposible porque es imposible que haya pensamientos neutros. sHay tal tentaciéon de descartar los
pensamientos atemorizantes por considerarseles irrelevantes, triviales e inmerecedores de que uno se
ocupe de ellos, que es esencial que los reconozcas a todos como igualmente destructivos, aunque también
como igualmente irreales. sPracticaremos con esta idea de muchas formas antes de que realmente la
llegues a entender.

4. Al aplicar la idea de hoy, escudrifia tu mente con los ojos cerrados durante un minuto mas o menos,



esforzandote al maximo por no pasar por alto ningin pensamiento "insignificante" que tienda a eludir tu
busqueda. 2Esto te resultara bastante dificil hasta que te acostumbres a ello. sDescubriras que todavia te
resulta dificil no hacer distinciones artificiales. sCualquier pensamiento que se te ocurra,
independientemente

de las cualidades que le asignes, es un sujeto adecuado para aplicarle la idea de hoy.

5. Durante las sesiones de practica, repite primero la idea para tus adentros, y luego, a medida que cada
pensamiento cruce tu mente, manténlo en tu conciencia mientras te dices a ti mismo:

2Este pensamiento acerca de no es un pensamiento neutro.

sEse pensamiento acerca de no es un pensamiento neutro.

4Como de costumbre, usa la idea de hoy cada vez que notes algin pensamiento en particular que te
produzca desasosiego. sSugerimos a este fin la siguiente variacion de la idea:

eESte pensamiento acerca de no es un pensamiento neutro porque no tengo

pensamientos neutros.

Se recomiendan cuatro o cinco sesiones de practica en caso de que te resulten relativamente faciles. 'De
experimentar tension, tres seran suficientes. sLa duracién del ejercicio debe reducirse asimismo si
experimentas cualquier sensacion de incomodidad. .

LECCION 17
No veo cosas neutras.

1. Esta idea es otro paso en el proceso de identificar causa y efecto tal como realmente operan en el
mundo.

2No ves cosas neutras porque no tienes pensamientos neutros. sEl pensamiento siempre tiene lugar
primero,

a pesar de la tentacion de creer que es al contrario. 4El mundo no piensa de esa manera, pero tu tienes que
aprender que asi es como piensas tu. sDe lo contrario, la percepcion careceria de causa, y seria ella misma
la causa de la realidad. sEn vista de su naturaleza altamente variable, eso es de todo punto imposible.

2. Al aplicar la idea de hoy mantén los ojos abiertos mientras te dices a ti mismo:

2No veo cosas neutras porque no tengo pensamientos neutros.

sLuego mira a tu alrededor, dejando que tu mirada se pose sobre cada cosa que notes el tiempo suficiente
para poder decir:

sNo veo un/una neutro/a porque mis pensamientos acerca de no son neutros.

sPodrias decir, por ejemplo:

6o veo una pared neutra porque mis pensamientos acerca de las paredes no son neutros.

7No veo un cuerpo neutro porque mis pensamientos acerca de los cuerpos no son neutros.

3. Como de costumbre, es esencial no hacer distinciones entre lo que crees que es animado o inanimado,
agradable o desagradable. 2Independientemente de lo que puedas creer, no ves nada que esté realmente
vivo 0 que sea realmente gozoso. sEso se debe a que todavia no eres consciente de ningun pensamiento
realmente verdadero, y, por lo tanto, realmente feliz.

4. Se recomiendan tres o cuatro sesiones de practica concretas, e incluso si experimentas resistencia, son
necesarias cuando menos tres para obtener el maximo beneficio. 2En tal caso, no obstante, puedes acortar
la duracion de la sesion a menos del minuto que de otra forma se recomienda.

LECCION 18
No soy el unico que experimenta los efectos de mi manera de ver.

1. La idea de hoy es un paso mas en el proceso de aprender que los pensamientos que dan lugar a lo que
ves nunca son neutros o irrelevantes. 2También hace hincapié en la idea, a la que posteriormente se le dara
cada vez mayor importancia, de que las mentes estan unidas.

2. La idea de hoy no se refiere tanto a lo que ves como a la manera en que lo ves. 2Por lo tanto, los
ejercicios

de hoy hacen hincapié en ese aspecto de tu percepcidn. sLas tres o cuatro sesiones de practica que se
recomiendan deben hacerse de la siguiente manera:

3. Mira a tu alrededor, y a medida que selecciones los objetos para la aplicacion de la idea de hoy tan al
azar



como sea posible, descansa tu mirada en cada uno de ellos el tiempo suficiente para poder decir:
2No soy el tnico que experimenta los efectos de mi manera de ver

sConcluye cada sesion de practica repitiendo esta afirmacién mas general:

4No soy el tnico que experimenta los efectos de mi manera de ver.

sUn minuto, o incluso menos, es suficiente para cada sesion de practica.

LECCION 19
No soy el unico que experimenta los efectos de mis pensamientos.

1. La idea de hoy es obviamente la razén por la que lo que ves no te afecta a ti solo. 2Notaras que las ideas
que presentamos relacionadas con el acto de pensar a veces preceden a las que estan relacionadas con la
percepcion, mientras que en otras ocasiones se invierte ese orden. sEso se debe a que el orden en si no
importa. 4El acto de pensar y sus resultados son en realidad simultaneos, ya que causa y efecto no estan
nunca separados.

2. Hoy volvemos a hacer hincapié en el hecho de que las mentes estan unidas. 2Rara vez se acoge bien
esta idea al principio, puesto que parece acarrear un enorme sentido de responsabilidad, e incluso puede
considerarse como "una invasién de la vida intima”. 3sSin embargo, es un hecho que no existen
pensamientos

privados. 4A pesar de tu resistencia inicial a esta idea, ya entenderas que para que la salvacion sea posible,
esta idea tiene que ser verdad. 5Y la salvacion tiene que ser posible porque es la Voluntad de Dios.

3. El minuto de busqueda mental que se requiere para los ejercicios de hoy debe hacerse con los ojos
cerrados. 2Repite primero la idea de hoy y luego escudrifia tu mente en busca de aquellos pensamientos
que

se encuentren en ella en ese momento. sA medida que examines cada uno de ellos, describelo en funcién
del

personaje o tema central que contenga, y mientras lo mantienes en la mente, di:

4No soy el tnico que experimenta los efectos de este pensamiento acerca de

4. El requisito de ser lo mas imparcial posible al seleccionar los objetos para las sesiones de practica ya te
debe resultar bastante familiar a estas alturas, y de aqui en adelante no se repetira diariamente, aunque se
incluira de vez en cuando a modo de recordatorio. 2No olvides, sin embargo, que seleccionar los objetos al
azar en todas las sesiones de practica seguira siendo esencial hasta el final. sEsta falta de orden en el
proceso de seleccion es lo que hara que finalmente tenga sentido para ti el hecho de que no hay grados de
dificultad en los milagros.

5. Ademas de las aplicaciones de la idea de hoy "segun lo dicte la necesidad"; se requieren por lo menos
tres sesiones de practica, aunque el tiempo requerido para las mismas podria acortarse si ello fuese
necesario. 2No intentes hacer mas de cuatro.

LECCION 20
Estoy decidido a ver.

1. Hemos tenido hasta ahora una actitud bastante relajada con respecto a nuestras sesiones de practica.
2Apenas hemos tratado de dirigir el momento en que debes llevarlas a cabo; el esfuerzo requerido por tu
parte ha sido minimo, y ni siquiera se te ha pedido que cooperes o que te intereses activamente en ellas.
sEste enfoque ha sido intencional, y ha sido planeado muy cuidadosamente. «+No hemos perdido de vista lo
importante que es invertir completamente tu manera de pensar. sLa salvacion del mundo depende de ello.
sMas no podras ver si te sientes coaccionado, o si te abandonas al resentimiento y a la oposicion.

2. Esta es la primera vez que intentamos establecer cierta estructura. 2No interpretes esto erréneamente
como un intento de querer ejercer presién o fuerza. sDeseas la salvacion. sDeseas ser feliz. sDeseas la
paz. sNo lo has logrado todavia porque tu mente no tiene ninguna disciplina, y no puedes distinguir entre la
dicha y el pesar, el placer y el dolor, o el amor y el miedo. 7Ahora estas aprendiendo a diferenciar unos de
otros. sY grande en verdad sera tu recompensa cuando lo logres.

3. Tu decision de querer ver es todo lo que requiere la vision. 2Lo que quieres se te concede. sNo cometas
el error de creer que el pequefo esfuerzo que se te pide es una indicacién de que nuestro objetivo es de
poco valor. 45,Como iba a ser la salvaciéon del mundo un propésito trivial? 54 Y como podria salvarse el
mundo si no te salvas tu? sDios tiene un solo Hijo, y él es la resurreccién y la vida. 7Su voluntad se hace



porque se le ha dado pleno poder en el Cielo y en la tierra. sCon tu decision de querer ver, se te dala
vision.

4. Los ejercicios de hoy consisten en que te recuerdes a ti mismo a lo largo del dia que quieres ver. 2La
idea de hoy implica tacitamente también el reconocimiento de que ahora no ves. sPor lo tanto, cada vez
que repites la idea, estas afirmando que estas decidido a cambiar tu estado actual por uno mejor, por uno
que realmente deseas.

5. Repite la idea de hoy lentamente y a conciencia por lo menos dos veces por hora, y trata de hacerlo
cada media hora. 2No te desanimes si se te olvida hacerlo, pero esfuérzate al maximo por acordarte. sLas
repeticiones adicionales deben aplicarse a cualquier situacién, persona o acontecimiento que te perturbe.
sPuedes verlos de otra manera, y los veras. sVeras lo que desees ver. sEsta es la verdadera ley de causa y
efecto tal como opera en el mundo.

LECCION 21.
Estoy decidido a ver las cosas de otra manera.

1. La idea de hoy es obviamente una continuacién y ampliacién de la anterior. 2Esta vez, sin embargo,
ademas de aplicar la idea a cualquier situacion concreta que pueda surgir, son necesarios también
periodos especificos de busqueda mental. sSe te exhorta a que lleves a cabo cinco sesiones de practica
de un minuto completo cada una.

2. Inicia las sesiones de practica repitiendo la idea en tu interior. 2Luego cierra los ojos y busca con
minuciosidad en tu mente aquellas situaciones pasadas, presentes o previstas que susciten ira en ti. sLa
ira puede manifestarse en cualquier clase de reaccién, desde una ligera irritacion hasta la furia mas
desenfrenada. 4El grado de intensidad de la emocion experimentada es irrelevante. sTe iras dando cuenta
cada vez mas de que una leve punzada de molestia no es otra cosa que un velo que cubre una intensa
furia.

3. Trata, por lo tanto, durante las sesiones de practica, de no dejar escapar aquellos pensamientos de ira
que consideras "insignificantes". z2Recuerda que no reconoces realmente qué es lo que suscita ira en ti, y
nada de lo que puedas creer al respecto tiene significado alguno. sProbablemente te sentiras tentado de
emplear mas tiempo en ciertas situaciones o personas que en otras, sobre la base falsa de que son mas
"obvias" 4Esto no es cierto. sEs meramente un ejemplo de la creencia de que ciertas formas de ataque
estan mas justificadas que otras.

4. Al escudrifiar tu mente en busca de todas las formas en que se presentan los pensamientos de ataque,
mantén cada uno de ellos presente mientras te dices a ti mismo:

2Estoy decidido a ver a (nombre de la persona] de otra manera.

sEstoy decidido a ver [especifica la situacién] de otra manera.

5. Trata de ser tan especifico como te sea posible. 2Puede, por ejemplo, que concentres tu ira en una
caracteristica determinada de alguna persona en particular, creyendo que la ira se limita a ese aspecto. sSi
tu percepcion sufre de esa forma de distorsion, di:

4Estoy decidido a ver [precisa la caracteristica] de [nombre de la persona] de otra manera.
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