“YO SEGUIRÉ MI SENDERO ESPÍRITUAL”
Ensayo 3 de la tercera sub competencia
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Actualmente, se le ha llamado a la vida de diversas maneras, unos  creen  que al salir de vacaciones a una isla paradisiaca  “eso es vida”; otros creen que la vida es el tomar un vaso de cerveza y algunos  el disfrutar de las compras. Vista de esta manera, la vida sólo ha sido simplemente ponerle atención al exterior, es decir,   a las cosas materiales o a las sensaciones que se tienen externas a nuestra persona. ¿Pero qué es realmente vivir? 
A lo largo de este curso de Autoconocimiento y cuidado del alma me he percatado que la vida es más que permanecer en este mundo que debido a la modernización y a la globalización ha creado “un monstruo” en nuestra persona. 
Cuando me refiero a “monstruo”  es la persona en la que nos convertimos pero envueltos en  el miedo, el dolor, el vacio, la tristeza y la ira que  hacen ver a las personas como maquinas que actúan en piloto automático, para que de esta manera no sientan ni piensen que les está sucediendo o qué es lo qué están haciendo de sus vidas. 
De esta manera, he conocido que el vivir es conocerse a sí mismo, el hecho de saber qué es lo que sientes  físicamente, emocionalmente y mentalmente. Para esto se nos fue dado un ejercicio llamado la verdad microscópica la cual me dio la herramienta para ser honesta no sólo con los demás, sino conmigo misma. 
Esta actividad ha hecho que identifique qué es lo que pasa en mí y que aspecto de mi vida le debo poner atención, ya sea físicamente, emocionalmente y mentalmente.

Para lo físico una de las actividades que realizamos y  re animó mi cuerpo y a la vez mi espíritu fue el chi-kung, el cual cada vez que realizo los movimientos, siento que mi cuerpo y mi espíritu están en armonía, además de que si no los realizo siento que algo me falta, tal vez sea la sintonía que tengo con mi alma y mi cuerpo.
Al estar viviendo diariamente situaciones de estrés y tensión se nos ha ido olvidando qué es lo  importante en la vida, para esto realizamos un ritual, que tenía como  finalidad ver que nosotros solos no podemos desarrollar los sentimientos de amor, de confianza y fe, sino que necesitamos de los demás para así reconocer la importancia que tiene sentirse integrado a la comunidad y a la naturaleza.

Desde el inicio del curso se realizó el canto del “om namah shivaya” el cual además de tranquilizar y de vocalizarlo en grupo he notado que al hacerlo “Invoco a mi Ser Interior.” Es decir, que purifico mi cuerpo y mi mente experimentando al ser interior que llevo dentro y que siempre que le dedico un tiempo al canto y a la meditación, este está ahí conmigo.
Además de esto, se nos dieron concedidas algunas acciones preventivas para tener un cambio de actitud y de esta manera tener un estilo de vida saludable manejando así el estrés y situaciones crisis.
En el momento en que se hizo la actividad de “Las máscaras de la adicción” tuve que identificar cuál era mi mascara y dándome cuenta que cuando me pongo la mía aparento ser una persona indiferente, que actúa agresivamente ante una circunstancia que me provoca tensión, dañando de esta manera a los demás, ya que es una forma de protegerme de mi parte más sensible y frágil de mi ser.  
Por una parte pude comprender que la máscara que en veces demuestro evita el encuentro de mi verdadera persona. Para esto se es necesario de diversos elementos que darán la paz interior que muchos han querido encontrar a lo largo de los tiempos. 
Así mismo se nos fue dada la  terapia 3-S. “Esta terapia es un método de intervención cognitiva cuyo principal objetivo es enseñar a las personas cómo actuar conscientemente en vez de reaccionar de manera automática.” (Terapia 3-s, Diapositivas) finalidad es desactivar al yo adicto y activar al yo espiritual  para de esta manera fortalecer nuestros músculos espirituales
La terapia consiste en que en 8 sesiones se desarrollen las cualidades espirituales para eso se necesitaba que practicar cada uno de ellas los cuales son: firme convicción, esfuerzo, ecuanimidad, moralidad, compasión o amor incondicional, sabiduría, renunciación, generosidad y verdad.  Además de realizar el estiramiento espiritual en el cual practiqué cada uno de los “paramis”. De esta manera comprendí que hay que tener una auto aceptación de nuestra persona es una herramienta contra la máscara.

Dentro de las actividades que se realizaron para la terapia 3 S se hizo un estiramiento espiritual, además de meditación con la que se tenía que dar especial atención a la respiración, es decir al aire que entraba y salía de las fosas nasales, a este tipo de respiración se le llamo “el ancla” la cual teníamos que hacer presente siempre en una situación de estrés o de crisis.
A mí me pasó un día después de tanto trabajo y de pasar un mal día, iba con mi energía negativa y  estaba caminando por inercia, hasta que pasé junto a un perro y este me ladró y casi me muerde. Me sorprendí porque nunca antes un perro me había ladrado, pero rápidamente me di cuenta de lo que estaba sintiendo y me sentí tan triste que quería llorar, pero analicé qué es lo que estaba pasándome y cómo debía de reaccionar.
De esta forma me enfoqué en mi “ancla” y  busqué en mi mp3 el canto “om namah shivaya”, así camine despacio y fue apreciando todo lo que estaba a mi alrededor trayendo en mí una vista diferente a quien soy, además de que sentí envuelta en mi yo-espiritual el cual me decía que debía tener “fe” y “conciencia” de aquello de lo que me estaba pasando.

Como otra actividad fue el “Plan diario para llenar la mente con mi yo –espiritual” y  así poder alcanzar mi sendero espiritual teniendo en cuenta muchas señales, planes de acción y libretos cognitivos que ayudaran a crear hábitos para estar consciente de aquellas actividades que realizamos día a día.
Fue así como elegí una oración para decírmela cada vez que sentía  que el “yo perturbador” estaba cerca, así que elegí del salmo 26 “El Señor es mi Luz y mi Salvación” ya que uno de sus versos dice “Aunque acampe contra mí un ejército, mi corazón no temerá; aunque una guerra estalle contra mí, no perderé la confianza. “ 
Y eso esos versos son muy importante para mí, ya que en ejercicios anteriores como “el péndulo” no me sentía bien, ya que me invadían esos sentimientos de desconfianza  y miedo porque las demás personas me fallaran y me dejaran caer. Pero ahora entendí que en todos está Dios y que inculcando en las personas en activar a su “yo-espiritual” todos ellos no te defraudarán. 
Nosotros somos los encargados de purificar nuestra alma, nosotros podemos obtener la paz interior al enfrentar, al saber y estar consciente de lo que estoy haciendo está dañando al otro.

A mí me pasaba que al sentirme enojada y triste, yo le echaba la culpa a los demás y por conclusión dañaba a aquel que me hacía daño con mis palabras y mis acciones. Pero con ayuda de las actividades realizadas como el del parami de sabiduría pude comprender que es una cualidad que hay que ir practicando para comprender que las personas sufren pero que con el apoyo y el amor incondicional hasta de la persona menos conocida les ha de servir mucho. 
Sin embargo, alrededor de esto y al realizar uno de los ejercicios de imaginación el cual consistía ver una situación donde el yo perturbador atrapaba a una persona y cómo se comportaba agresivo, vagante que tenía deseos. Pude reflexionar que una persona así no está mostrando su verdadero ser sino que por situaciones externas ya sean pasadas o por prejuicios del futuro, esconde a su “self-espritual”.
Además he comprendido que descuidamos tanto al alma y de eso me di cuenta con los capítulos de Moore quien exponía que situaciones como los celos, la envidia, la depresión, la enfermedad son llamados del alma que pide que le pongamos atención que en uno de sus aspectos. 

Uno de los capítulos más interesantes dentro del libro de “Cuidado del alma” fue el capítulo 10 “La necesidad del mito, ritual y vida espiritual” ya que en unas de sus líneas dice “El cuidado del alma podría incluir una recuperación de la religión formal de tal manera que fuese a la vez intelectual y emocionalmente satisfactoria. Una evidente fuente potencial de renovación espiritual es la tradición religiosa en la que fuimos educados” (Moore, P.P. 275) 

Pienso que es muy importante esto ya que antes de entrar a la universidad, yo era una persona inconsciente que tomaba, fumaba y engañaba a mis padres diciéndoles que iba a clase, pero un día recapacité me dije a mi misma “¿por qué engañas a tus padres? ¿por qué haces esto? ¿qué has ganado haciéndolo?”.
 De esta manera sin compañía de nadie y sin invitación de alguien fui a la iglesia, recuerdo que ese mes era diciembre, ya que estaba adornado de arreglos navideños, pero así decidí ir a la iglesia y siempre que un sacerdote decía la homilía, sentía que algo de sus palabras me llenaba. 

Fue así como cada domingo o día importante de la Iglesia voy con mi mamá, mi hermana y mi tío. Porque sé que no es sólo porque es una obligación o algo impuesto, sino que al ir me ha dado una nueva vida y me siento tan agradecida por aquella voz que oí, que pienso fue mi “yo-espiritual” es decir Dios. 

Uno de los ejercicios que se trabajaron como “La asamblea de los animales” se basaba en el eco-psicología la cuál es “el traer a la superficie la existencia de una desconexión entre los humanos y el resto de la naturaleza Siendo ésta desconexión una característica principal de las sociedades industrializadas, se traduce directamente en un enorme detrimento ambiental y en la perdida de salud en nuestra especie”.
El ejercicio de la asamblea elegí ser un pájaro y hablar por él diciendo qué es lo que estaban haciendo los bípedos a la naturaleza y como lo afectaban a él. De esta manera me di cuenta que debo ser más consiente con el cuidado al medio ambiente, el tratar con los animales y el de cuidar a mi mundo ya que no sólo vivimos los humano en él, sino que todos los animales son afectados por las acciones del hombre.
Una de las recomendaciones que da Flor Batista en su artículo “Yo soy el medio ambiente” además de los comentarios que se dieron al concluir la actividad, es que nosotros podemos realizar alternativas para que todos como comunidad salgamos beneficiados tanto la ecología como los seres humanos ya que es “sano, divertido y  al final de cuentas, beneficioso para todos los involucrados”.
En conclusión, puedo decir que la vida es disfrutar el momento darse la oportunidad de ir lento y no irse por la autopista donde no se ve que es lo que estamos pasando. Hay que dejar de vivir acelerado, viendo a las personas, a la naturaleza, oír los sonidos que hay alrededor, degustar los sabores con tranquilidad, sentir un amor incondicional a las personas que lo necesitan y hablar de una manera que no dañe a los demás.

De esta manera podremos tener la paz interior y que a lo largo de este curso pude darme cuenta que ha sido una de las experiencias más hermosas y más significativas porque además de tener las herramientas y la teoría, tuve el apoyo de mis compañeros y la confianza de poder participar para decir que es lo que sentía y pensaba. 

Sólo quisiera que todos pudieran cursar esta materia pues les ayudaría mucho en sus vidas y que si fuera necesario sea parte del área básica, porque los conocimientos son importantes pero como se dijo al inicio del curso, todos necesitamos actitudes para poder llevar a cabo nuestro trabajo con optimismo y con vocación así como lo mencionaba Moore en sus capítulos. Además que es necesario para poder auto conocernos y atender a las necesidades del alma
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