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SOBRE ESTA OBRA

Esta es la segunda edicidn actualizada con nuevas notas del VOLUMEN I
correspondiente a la nueva traduccion del dictado completo de Jesus a Helen Schucman, una
de las obras mas influyentes del siglo XX por su profundidad psicoldgica, filosofica y
espiritual. Contiene el Libro de Ejercicios con notas complementarias inspiradas. Los
originales de referencia han sido las Notas de Helen y el Urtex.

La presente es una traduccion anotada, y mejorada, en el sentido de que se han utilizado
un lenguaje y un estilo mas actuales, se ha adaptado la ortografia a la nueva normativa de la
RAE y se han corregido algunos errores de transcripcion de las Notas, conceptuales y de
desambiguacién pronominal.

Esta obra estd profusamente anotada, pues la extension de las anotaciones excede el
material de base. Basicamente, contiene cuatro tipos de notas:

1- Referencias biblicas: cientos de concordancias con el Nuevo y Antiguo Testamento.

2- Referencias internas al resto del dictado, es decir, al Texto y al Manual para Maestros y
sus anexos. El sistema de notacion es el cominmente usado en otras ediciones de Un Curso
de Milagros: primero, una letra mayuscula que identifica el libro de referencia: (T) Texto, (L)
Libro de Ejercicios, (M) Manual para maestros, (G) Glosario, (P) Psicoterapia, (C) El Canto de
Oracién, (D) Los Dones de Dios, (In) Introduccion. A continuacidn, figuran, en este orden, el
Capitulo, la Seccidn, el Parrafo y la Linea. Por ejemplo, T-18.1X.2:3-5 significa: Texto, Capitulo
18, Seccién IX, Parrafo 2, Lineas 3,4 y 5.

3- Referencias a otras obras literarias y eventos histéricos y culturales.

4- Notas explicativas y pedagogicas. Este es el cuerpo principal, mas extenso e
importante de las notas y lo que puede resultar de mayor valor para el estudiante de este
Curso. Ademds de ser resultado de un trabajo de exégesis sobre el texto original, se trata de
notas inspiradas que aportan explicaciones complementarias, que ayudaran a entender
mejor los conceptos presentados por este Curso.

La edicidon completa de esta obra consta de cuatro volimenes en su version de papel y
digital:

VOLUMEN I: Texto | Capitulos 1-12

VOLUMEN II: Texto Il Capitulos 13-31

VOLUMEN IlI: Libro de Ejercicios

VOLUMEN IV: Manual para Maestros, Glosario, Psicoterapia, El Canto de Oracion, Los

Dones de Dios, Mensajes Especiales.

Para mayor informacion, leer el prélogo del Volumen |, que se puede descargar en
www.gongarola.com.
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INTRODUCCION

1. Para que estos ejercicios tengan sentido se necesita la base tedrica que presenta el
Texto.X

2Mas es la practica de los ejercicios lo que permitira alcanzar el objetivo de este Curso.™
3Una mente no entrenada no puede lograr nada.

4El propésito de estos ejercicios es entrenar la mente a pensar de acuerdo con los
principios que este curso propone.

2. Los gjercicios son muy sencillos.

2No requieren méas que unos pocos minutos, y no importa dénde o cuando los hagas.
3No necesitan preparacién.

4Las lecciones estan numeradas del 1 al 365.

SEl periodo de formacién es de un afio.

6No hagas mas de una leccién al dia.

3. El propdsito de este libro de ejercicios es entrenar la mente para alcanzar una
percepcién diferente de todo lo que hay en el mundo. 1T

2Este libro de ejercicios esta dividido en dos secciones.
3La primera es para deshacer lo que ahora ves.TV
4Y la segunda es para restaurar la visién.V

4. Se recomienda repetir cada ejercicio varias veces al dia, preferiblemente en un lugar
diferente cada vez, y, si es posible, en toda situacién en la que pases bastante tiempo.

2El objetivo es entrenar la mente en generalizar las lecciones, a fin de que comprendas
que cada una de ellas es tan aplicable a una situacién como a otra.

3A menos que se indique lo contrario, los ejercicios deben hacerse con los ojos abiertos,
pues el objetivo es aprender a ver.

4La Unica regla que debe seguirse en todo momento es practicar los ejercicios
exactamente como se indica.

5Aplica la idea diaria a toda situacién en la que te encuentres y a todo lo que veas en ella.

5. Estos ejercicios estan disenados en torno a una idea central.
2La préctica consiste en aplicar esa idea a tantas cosas concretas como sea posible.

3Asegurate de no decidir que hay algunas cosas a las que la idea del dia no puede
aplicarse.

4El objetivo de los ejercicios siempre seré extender la aplicacién de esa idea central a
todo.

SEsto no requerird ningtn esfuerzo por tu parte.

6Los ejercicios en st mismos retinen las condiciones necesarias para este tipo de
transferencia. VX

7Tan solo asegurate de no hacer excepciones al aplicar la idea.
8Eso interferirfa con la transferencia de lo que has aprendido. VI

9La transferencia de lo que aprendes en un estado de percepcién verdadera no procede
como la transferencia de lo que el mundo ensena.

108 has alcanzado una percepcién verdadera en relacién con cualquier persona,
situacién o evento, es seguro que ocurrird una transferencia total a todo el mundo y a
todas las cosas.
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11Por otro lado, si excluyes una sola cosa de la verdadera manera de percibir, no podréas
transferir esa manera de ver a nada.

12] 3 naturaleza misma de la percepcién verdadera es que no tiene limites.
13Es lo opuesto a la manera en que ves ahora.

6. Algunas de las ideas expuestas te resultaran dificiles de creer, y otras te pareceran
bastante sorprendentes.

2Eso no importa.

3Solo se te pide que las apliques a todo lo que ves.

4No se te pide que las juzgues, ni siquiera que creas en ellas.

5Se te pide simplemente que las utilices.

6Su uso es lo que hara que tengan sentido para ti y te demostrara que son verdaderas.

7. Recuerda solo esto:

2No es necesario que creas en las ideas que se te proponen.

3No es necesario que las aceptes.

4Y tampoco es necesario que las recibas de buen grado.

SPuede incluso que te opongas activamente a algunas de ellas.

6Nada de eso importa ni disminuye su eficacia.

7Pero no te permitas hacer ninguna excepcion al aplicar las ideas que contienen estos
ejercicios.

8Cualquiera que sea tu reaccién ante esas ideas, utilizalas.

9No se requiere nada mas que €so.

IE|dictado del dictado del Texto comenzd el 21 octubre de 1965 y concluyo el 10 de octu-
bre de 1968. El dictado del Libro de Ejercicios comenzo el 26 de mayo de 19609.

Con el Libro de Ejercicios comienzas una practica estructurada y sistematica del nuevo
sistema de pensamiento que se te ha propuesto en el Texto de Un Curso de Milagros. Ahi
es donde se explican los fundamentos tedricos de esta nueva manera de usar la mente,
es decir, los principios ontoldgicos (qué es real) y gnoseoldgicos (qué es conocer) de ese
paradigma. Sin embargo, conocerlosy saber cuales son no te servird de nada a menos que
se conviertan en tu nueva manera de usar la mente.

Quizas lo mas importante de lo que has de ser consciente al comenzar esta préactica es
que el proceso de invertir tu sistema de pensamiento no es un asunto trivial; es una proeza
de tal magnitud que ahora eres incapaz siquiera de imaginar. Por eso, antes de intentarlo,
has de comprender que, para conseguirlo, necesitaras toda la humildad, honestidady per-
severancia que seas capaz de encontrar dentro de ti, y que también tendrés que pedir
ayuda todo el tiempo al Espiritu Santo y a JesUs. Mas no te preocupes. Si tu propdsito es
sincero, Su fortaleza y Su luz te acompafaran siempre. Esa es Su funcion; la tuya es sim-
plemente seguirlos. La Voz de Dios y el Hermano que te ama son tan intimos y tan proxi-
mos a ti que, si bien puedes no escucharlos, es imposible apartarlos verdaderamente de
tu mente y de tu corazon. Cuenta con Ellos, porque Ellos confian en tiy cuentan contigo.
Ellos saben perfectamente quién eres tU; Ellos saben que tu eres el Salvador del mundo.

También es fundamental que te esfuerces en seguir de manera precisa las instrucciones
que las Lecciones te presentan. Recuerda gque tienes todo el tiempo que necesites para
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hacer bien una Leccién; si quieres, puedes tomarte varios dias para ello, pero hazla bien,
hazla de todo corazon. Presta especial atencion a las Lecciones que te resulten mas difi-
ciles, pues son unaindicacion de los aspectos mas enfermos de tu mente, los que requie-
ren una mayor sanacion. Esa dificultad se puede presentar como desagrado, incomodidad
o simplemente olvido. Todo eso no son sino diferentes estrategias del ego para impedir
que cambies.

Por ultimo, ahora comienzas un periodo excepcional en tu vida de una duracion limitada.
Es una practica que, si la haces bien, te va a poner en una condicion mental de perma-
nente dicha, pazy confianza. Es un entrenamiento que, cuando lo concluyas, se convertira
en la Unica manera gozosa de estar en este mundo, y ya nunca mas tendrés que esforzarte
por nada, salvo en no olvidar que eres el Hijo de Dios.

Ten la absoluta seguridad de que eres muy afortunado: estas a punto de embarcarte en
una maravillosa aventura de amory libertad.

IT Estudiar la teorfa solo es el comienzo del proceso de aprendizaje. Ahi es donde se te
hacen una serie de propuestas sobre cémo usar bien la mente, pero es la puesta en prac-
tica de esos planteamientos lo que hara que tu mente se consolide en este nuevo para-
digma. Para que tu mente cambie no basta con conocer esas propuestas; es necesario
gue tomes la decision de asumirlas y las apliques a tu vida diaria de manera consistente.

Este es un Curso sobre la voluntad: sobre la voluntad de cambiar tu antigua voluntad para
adquirir una nueva, la de querer realidad en lugar de ilusiones. Y eso solo se consigue con
el ejercicio de tu nuevo querer a través de la practica de estas benditas Lecciones. En el
Texto aprendes cual es tu verdadera voluntad, y con la practica del Libro de Ejercicios la
ejerces.

I pero para conseguir ver el mundo de manera diferente es imprescindible querer verlo
asi; la voluntad de adquirir una nueva vision es esencial. Por eso, solo alcanzaran esa ex-
periencia quienes, totalmente desengafados de lo que el mundo les ha ensefiado, se
muestren abiertos y receptivos a usar sus mentes de una nueva manera. Aquellos que no
estén fuertemente motivados a hacer ese cambio no alcanzaran ese objetivo.

IV'| 3 Primera Parte de este Libro de Ejercicios, desde la Leccién 1 hasta la 220, se ocupa
de desacreditar tu antiguo sistema de pensamiento, desmontando las falsas creencias
que lo sustentan. Casi todas las primeras 30 Lecciones son claramente negativas, pero, a
partir de ahi, se comienzan a introducir los fundamentos de una nueva manera de relacio-
narse con el mundo, mucho mas luminosa. Los ejercicios que las acompafian son muy
estrictosy se realizan con precisas indicaciones que hay que procurar cumplir con exacti-
tud, pues uno de sus principales objetivos es disciplinar la mente.

V | a Segunda Parte es muy diferente, pues trata méas de aspiraciones que de propuestas
concretas. La mente, ahora purificada y entrenada, se dedica a la busqueda de la expe-
riencia mistica de union con Dios por medio de la oraciény la contemplacion. Es el tiempo
de recoger los frutos del trabajo previo y sentar las bases de una nueva manera de vivir en
el mundo centrada en Dios.

VI A partir de esta linea y hasta el final del parrafo, es un texto que aparece en la versién de
la FIP, pero que no esta en el Urtext ni en las Notas de Helen.

VILEn psicologia, la transferencia del aprendizaje se refiere a la capacidad de aplicar algo
que se aprendi¢ originalmente en un contexto a otros contextos.
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1/1
LECCION 1

Nada de lo que veo significa nada.

1. Nada de lo que veo en esta habitacién, en esta calle, desde esta ventana, en este lugar,
significa nada.l

2. Ahora, mira lentamente a tu alrededor y aplica esta idea de manera muy especifica a todo
lo que veas:

2Esta mesa no significa nada.
3Esta silla no significa nada.
4Esta mano no significa nada.
5Este pie no significa nada.
6Este boligrafo no significa nada.

3. Luego, mira un poco més lejos y aplica la idea a un rango de cosas més amplio:

2Esa puerta no significa nada.
3Ese cuerpo no significa nada.
4Esa lampara no significa nada.
5Esa senal no significa nada.
6Fsa sombra no significa nada.

4. Fijate en que estas declaraciones no tienen ningtin orden y no tienen en cuenta las
diferencias en el tipo de cosas a las que se aplican.

2Ese es precisamente el propdsito del ejercicio.
3La declaracién simplemente se aplica a todo lo que ves.
4Cuando practiques la idea del dfa, hazlo de manera totalmente indiscriminada.

5No intentes aplicarla a todo lo que ves, porque estos ejercicios no deben convertirse en
rituales.

6Tan solo asegurate de no excluir especificamente nada de lo que ves.
7Una cosa es como cualquier otra en lo que respecta a la aplicacién de la idea.

5. Ninguna de las tres primeras lecciones debe hacerse mas de dos veces al dia,
preferiblemente por la mafiana y por la noche.

2Tampoco se deben hacer durante mas de un minuto, a menos que eso te parezca
precipitado.

3Es esencial mantener una sensacién de bienestar en todo momento. XX

IEn esta Leccion declaras que las cosas de este mundo, eso que llamamos «la realidad»,
en si mismas no tienen ningun significado. En Lecciones posteriores veras por qué; ahora,
eso tu no lo sabes. Aqui se te pide que mires cualquier cosa a tu alrededory declares que
eso no significa nada. Es muy importante que entiendas que no se te pide en absoluto que
creas en lo que estas diciendo. Si lo creyeras, no tendrias necesidad de hacer esta
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practica. Unicamente mira y declara que eso que contemplas no significa nada. Solo eso.
Puedes y debes hacer este ejercicio en un estado de perfecta comodidad y libertad men-
tal.

JesUs nunca, jamas, te exigira nada y nunca, jamas, te culpara de nada. Elte conoce tan
bien como se conoce a sf mismo, y por eso te ama. El sabe que eres tan libre e inocente
como él, porque eres su hermano, Hijo del Mismo Padre. El solo quiere liberarte de una
confusién que te ha hecho olvidar tu verdadera identidad y ha enfermado tu mente. El ha
recordado Quién esy quiere compartir ese feliz descubrimiento contigo.

«Eso que veo no significa nada» es una declaracion que conlleva una honestidad de la que
tU, por ahora, no eres capaz. No te preocupes. Esta practica sera lo que te llevara a alcan-
zarla.

Unavez mas: no te fuerces a ti mismo a creer los postulados de, sobre todo, estas prime-
ras Lecciones. Reconoce con honestidad que lo que aqui se dice es completamente ajeno
y extrafio a lo que tu crees ahora. No te impongas a la fuerza una nueva verdad. En lugar
de eso, practica las Lecciones tal como se te pide y preguntate: «;,Sera eso verdad?» No
intentes responder a esa pregunta; simplemente, déjala en tu mente como una oracion
gue elevas a lo Alto y confia en que, en algun momento, la Verdad te responderay se hara
la Luz en tu mente. Y cuando eso ocurra, comprenderas que esa Verdad, esa Luz que an-
dabas buscando, es precisamente lo que tu eres.

IIEste parrafo no aparece en las Notas ni en el Urtext, pero si en la version Criswell/FIP. Es
probable que provenga de un dictado posterior de Jesus a Helen en el momento de la edi-
cion.
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2/1
LECCION 2

Yo soy quien le ha dado significado a todo lo que veo.

1. Yo le he dado a todo lo que veo en esta habitacién, en esta calle, desde esta ventana, en
este lugar, todo el significado que tiene para mi.I

2. Los ejercicios a realizar con esta idea son iguales a los de la primera leccién.

2Comienza con las cosas que estan cerca de ti y aplica la idea a cualquier cosa en la que se
pose tu mirada.

3Y luego amplia tu campo visual.

4Gira la cabeza para incluir lo que haya a cada lado.

5Si es posible, date la vuelta y aplica la idea a lo que hay detras de ti.
6Sigue siendo lo mas ecuénime posible al seleccionar los objetos.

7No te concentres en nada en particular y no intentes incluir todo lo que haya en una
zona determinada, pues eso te causaria tensién.

3. Simplemente, echa una mirada rapida y relajada a tu alrededor, tratando de evitar
seleccionar los objetos en funcién de su tamafio, brillo, color, material o por la
importancia que tengan para ti.

2Practica con cualquier cosa que veas.

3Trata de aplicar el ejercicio con la misma facilidad a un cuerpo que a un botén, a una
mosca o al suelo de la habitacidn, a un brazo o a una manzana.

4El inico criterio para aplicar la idea a algo es simplemente que tus ojos se hayan fijado
en ello.

5No intentes incluir ninguna cosa en particular, pero asegirate de tampoco excluir nada
deliberadamente.

IEl unico significado que tienen las cosas del mundo para ti se lo has dado tu, pues, en sf
mismas, las cosas de este mundo no tienen ningun significado. La prueba de esto es que
una misma cosa puede tener diferentes significados para distintos sujetos. Por ejemplo,
esta silla significa algo completamente diferente para ti que para tu perro.

Si bien los pensamientos siempre son subjetivos, pues es un «sujeto» quien los concibe,
la mente personal tiene una fortisima tendencia a «objetivar» sus propios pensamientos,
a pensar que son ciertosy a creer que eso que piensa es verdad de manera universal. Ob-
viamente, todo lo que la mente personal concibe es subjetivo, pero la propia mente lo ol-
viday lo eleva a la categoria de «hecho cierto».

Esta Leccion te insta a que te des cuenta de que, en verdad, eres tu quien le ha dado sig-
nificado a todo lo que contemplas, ya sea porque el mundo te lo ha ensefiado o por tu
propio criterio. En cualquier caso, en Ultima instancia, eres tU quien ha sancionado ese
juicio como verdadero.

Date cuenta también de que eso aplica tanto a aquello que dices conocer como a aquello
que afirmas que desconoces. Pues aquello que denominas desconocido o incognoscible
también lleva encima una etiqueta de tu propia factura, una etiqueta en la que pone: «Yo
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no sé lo que eso significa». Asi es como «catalogas» incluso aquello que crees que no co-
noces.

Hoy debes aprender a tomar conciencia de que siempre te relacionas con todo lo que per-
cibes en tus propios términos.
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3/1
LECCION 3

No entiendo nada de lo que veo.

1. No entiendo nada de lo que veo en esta habitacion, en esta calle, desde esta ventana,
en este lugar.!

2. Aplica esta idea de la misma manera que en las lecciones anteriores, sin hacer
distinciones de ningtn tipo.

2Cualquier cosa que veas se convierte en un tema apropiado para su aplicacién.
3Asegurate de que no cuestionas si algo es adecuado o no para aplicarle la idea.
4Estos ejercicios no son para juzgar nada. XX

5Cualquier cosa es adecuada solo por el hecho de verla.

6Puede que algunos de los objetos que veas tengan un significado emocional para ti.

7Trata de dejar de lado esos sentimientos y simplemente aplicales la idea exactamente
como lo harfas con cualquier otra cosa.

3. El objetivo de estos ejercicios es ayudarte a borrar de tu mente todas las asociaciones
que estableciste en el pasado, a ver las cosas exactamente como aparecen ahora ante ti y
a darte cuenta de lo poco que realmente las comprendes. I

2Por lo tanto, es esencial que mantengas una mente perfectamente abierta al seleccionar
las cosas a las que se aplicar4 la idea del dfa, sin que se vea obstaculizada por tus
opiniones.

3Para ello, cualquier cosa es semejante a otra; igualmente apropiada y, por lo tanto,
igualmente ttil.

IDigas lo que digas, en verdady en sentido Ultimo, si eres absolutamente honesto contigo
mismo, tienes que reconocer que no entiendes nada de lo que percibes, si bien te has
convencido de lo contrario contandote historias que tu mismo has inventado, o que te han
contado, sobre las cosas del mundo.

Date cuenta de hasta qué punto la idea que tienes de ti mismo condiciona coémo interpre-
tas lo que percibes. Si eres musico, veras tus manos como instrumentos de tu arte, pero
si eres médico, quizas te fijaras en su estado de salud. Puede que un bidlogo considere su
funcionamiento a nivel celular, y es probable que un fisico piense en ellas como un agre-
gado de atomos. Percibes el reflejo de laidea que tienes de tu propia identidad proyectada
sobre un imaginario ambito externo, lo cual, en definitiva, no es méas que una historia que
td te cuentas a ti mismo.

Recondcelo: en verdad, no entiendes lo que percibes.

Quizas te resulte Util comprender que, en estas primeras Lecciones, estas aprendiendo a
cuestionar los principios ontolégicos y gnoseoldgicos de tu sistema de pensamiento, es
decir, qué es parati la realidad y como la conoces.

II No son ejercicios para que des tu opinién sobre nada. Aqui no se trata de lo que tu opi-
nas, sino de qué esta ocurriendo en tu mente cuando percibes algo.

I M4s adelante se explicard por qué.
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4/1
LECCION 4

Estos pensamientos no significan nada.

1. Estos pensamientos no significan nada; son como las cosas que veo en esta
habitacion, en esta calle, desde esta ventana, en este lugar.I

2. A diferencia de los ejercicios anteriores, estos no comienzan con la idea del dia.

2En las précticas de hoy, empieza tomando nota de los pensamientos que cruzan por tu
mente durante aproximadamente un minuto.

3Luego aplicales la idea.
4Si estés teniendo pensamientos infelices, isalos con esta idea.
5Pero no selecciones Unicamente los pensamientos que td crees que son «malos».

6Si te adiestras en mirar tus pensamientos, descubrirds que representan una mezcla tal
que, en cierto sentido, ninguno de ellos puede ser llamado en sf mismo «bueno» o
«malo».

7Esa es la razén por la que no significan nada.

3. Al seleccionar los pensamientos para aplicarles la idea de hoy, es necesario ser muy
especifico, como siempre.

2No tengas miedo de usar tanto los pensamientos «buenos» como los «malos».

3Ninguno de ellos son tus verdaderos pensamientos, los cuales precisamente estan
siendo encubiertos por los que ahora crees que tienes. 1t

4Los «buenos» pensamientos de los que eres consciente no son més que sombras de lo
que hay mas alla, y las sombras siempre dificultan la visién.

S5Por otra parte, los «malos» son obstaculos a la visién y la imposibilitan.
6Por eso tampoco los quieres.

4. Este es un ejercicio importante, y se repetira de vez en cuando de forma algo
diferente.1X

2El objetivo de esta leccidn es entrenarte en los primeros pasos hacia la meta de separar
lo que no significa nada de lo que sf es significativo.

3Es un primer intento en el objetivo a largo plazo de aprender a ver lo que no significa
nada como algo externo a tiy a ver lo significativo en tu interior.TV

4También es la manera de comenzar a entrenar tu mente para reconocer lo que es igual y
lo que es diferente.

5. Al usar tus pensamientos para aplicarles la idea de hoy, identifica cada uno de ellos
por la figura central o el evento que contiene. Por ejemplo:

2Este pensamiento acerca de no significa nada.
3Es como las cosas que veo en esta habitacion (en esta calle, etc.).

6. También puedes usar la idea para un pensamiento en particular que reconozcas como
dafiino.

2Esta préctica es ttil, pero no debe sustituir el procedimiento de elegir al azar, que es el
que se debe seguir para los ejercicios.V

3Sin embargo, no examines tu mente por més de un minuto, mas o menos.
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4Todavia no tienes la experiencia suficiente para evitar tu tendencia a preocuparte
inttilmente.

5Ademas, dado que estos ejercicios son los primeros de su tipo, es posible que te resulte
particularmente dificil no juzgar tus propios pensamientos.

6No repitas estos ejercicios mas de tres o cuatro veces al dia.
7Los haremos de nuevo.

I presta mucha atencidn a esta Leccion, pues es una de las mas liberadoras de este Libro
de Ejercicios. Reconocer que tus propios pensamientos no significan nada es el epitome
de lahumildadyla mas pura expresion de la verdad socratica: «Yo solo sé gue no sé nada».
La practica sincera de esta Leccién sana la mente de manera instantanea, pues evita que
se adhiera aideas que no son ciertas, sino arbitrarias.

Los pensamientos que aparecen en tu mente son la manifestacion de dinamicas egoicas
causadas por el miedoy el deseo, y la consecuencia inevitable de albergar una idea espu-
ria sobre la propia identidad. Tus pensamientos son historias caprichosas construidas en
torno a tus anhelos y temores.

Trata de darte cuenta de que eso que piensas no es nada «tuyo». Ciertamente tuU eres «tes-
tigo» de esos pensamientos, mas no eres su causa. Fijate en que tl no has «hecho» nada
para pensar como piensas; no hay una participacion volitiva tuya previa al <hecho» de pen-
sar. Tus pensamientos ocurren en la mente, y tu los suscribes de manera descuidaday los
llamas «tuyos».

Puedes llamar con todo derecho a esos pensamientos «la voz del ego», y puedes, y debes,
desestimarlos con toda tranquilidad. De hecho, eso es lo que vas a aprender a hacer a lo
largo de este entrenamiento mental que acabas de comenzar.

II Tys verdaderos pensamientos como Hijo de Dios —no como persona— son los que
piensas con tu Padre y Creador. Esos Pensamientos son ilimitados, eternos, perfecta-
mente abstractos e infinitamente amorosos; es decir, son reales, y en el Texto se les llama
las Creaciones del Hijo de Dios. Son lo opuesto de los que ahora consideras tus pensa-
mientos, que son limitados, fugaces, concretos, y, aun el mas benévolo de ellos, no deja
de albergar algun componente de miedo.

IO Ffectivamente, lo es. Tenlo presente en todo momento. Es una de las ideas més sana-
doras que existen, y la repetiras en la Leccion 10. Aceptar plenamente la falta de signifi-
cado, pertinencia e importancia de eso que llamas «mis pensamientos» es crucial para
conseguir disociarte de la idea egoica de una identidad independiente, separada, exclu-
sivay limitada.

IV Esta Leccion, en cierto sentido, explica las precedentes. Lo que crees ver fuera de ti no
significa nada porque, en realidad, son pensamientos tuyos proyectados que carecen de
significado intrinseco. Las formas que ves fuera de ti mismo son proyecciones, efectos de
causas subyacentes internas. Son como las figuras de los suefios nocturnos: simbolos
que manifiestan miedos y deseos.

Sin embargo, tu eres real, tu no cambias, tu siempre eres tu. Tu si eres «significativo», aun
cuando todavia no sabes bien en qué consiste ese significado.

V Es decir, la norma para estos primeros ejercicios es aplicar la idea diaria a cualquier ob-
jeto o pensamiento. Esta Leccién pone en evidencia que cualquier pensamiento que elijas
pierde su carga emocional si dejas de darle importancia, precisamente por no ser
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significativo. Su significado es absolutamente personaly arbitrario, y la emocién que pro-
voca el pensamiento proviene exclusivamente de la importancia gue tu le concedes.

A estas alturas, después de haber estudiado bien el Texto, te habras dado cuenta de que
dejar de darle importancia a eso gque tu llamas «mis pensamientos» es en lo que consiste
el verdadero perddn que este Curso propugna. En este mundo, lo Unico que puedesy de-
bes perdonar son «tus» propios pensamientos.
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5/1
LECCION 5

Nunca estoy disgustado por la razén que creo.

1. Esta idea, al igual que la anterior, puede aplicarse a cualquier persona, situaciéon o
acontecimiento que creas que te estd causando dolor

2Aplicala de manera especifica a todo aquello que pienses que te causa malestar, y
describe el sentimiento que experimentas como te parezca adecuado.

3El disgusto puede parecer miedo, preocupacioén, depresién, ansiedad, ira, odio, celos o
cualquier otro sentimiento que tu percibes como diferentes formas de malestar.

4Mas no es cierto que sean diferentes.

5Sin embargo, hasta que no aprendas que la forma no importa, cada una de ellas es un
tema apropiado para la practica de hoy. It

6Aplicar la misma idea a cada una de estas formas de malestar por separado es el primer
paso para llegar a reconocer finalmente que todas son lo mismo.

2. Cuando apliques la idea de hoy a la causa especifica que crees que motiva tu disgusto,
usa tanto el nombre de la forma en que ves la perturbacién como la «causa» que le
atribuyes.

2Por ejemplo:

3No estoy enfadado con por la razon que creo.
4No tengo miedo de por la razon que creo.

5Pero, de nuevo, esto no debe sustituir la practica de buscar primero en tu mente aquello
que crees que es la «causa» del malestar que experimentas y la forma en la que se
expresa 1

3. En este gjercicio, més que en los anteriores, puede que te resulte dificil ser imparcial y
no dar més importancia a unos temas que a otros.

2Quizés te ayude comenzar los ejercicios diciendo:

3No hay disgustos pequenos.
7Todos ellos perturban por jgual mi paz mentalIV

SLuego, examina tu mente buscando cualquier cosa que te aflija, sin importar la medida
en que creas que lo esta haciendo.

4. También es posible que te sientas menos dispuesto a aplicar la idea de hoy a algunas
causas de malestar que a otras.

2Si es asi, piensa antes en esto:

3No puedo conservar esta forma de disgusto y desprenderme de las otras.
4Para hacer bien este ejercicio consideraré que todas son iguales.

5A continuacién, escudrifia tu mente durante un minuto méas o menos, y trata de
identificar las diferentes formas de malestar que te perturban, sin tener en cuenta la
importancia relativa que les atribuyes.

6Aplica la idea de hoy a cada una de ellas poniéndole nombre a la causa del disgusto que
percibes y al sentimiento que experimentas.

7Otros ejemplos serfan:
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8No me preocupa por la razén que creo.
9No me deprime por la razén que pienso.

5. Basta con que hagas esto hoy tres o cuatro veces.

I Esta Leccion también es muy importante. Las emociones provienen de nuestros juicios.
Sin un juicio previo, ninguna emocion es posible. Todo malestar o disgusto proviene de un
juicio de condena, de algo que rechazamos porque quiebra nuestras expectativas. Tal
como eldolores unaindicacion de que algo anda mal en el cuerpo, el malestar emocional
indica que algo anda mal en la mente.

Si sufrimos de alguna manera, es que estamos usando la mente mal, pues estamos pen-
sando algo que no es verdad. En ese sentido, todo lo que no es verdad es lo mismo: una
falsedad. Nuestros enfados son la respuesta emocional a una historia que nos hemos
contado, segun la cual la idea que tenemos acerca de nosotros mismos —nuestro ego—
o nuestra idea de cdmo deberia ser la realidad —nuestro mundo ideal imaginado— han
sido ultrajadas. Ambas ideas son falsas, arbitrarias y cambiantes.

II| 5 forma es el lenguaje de la percepcién, que es simbdlica. Al igual que Sigmund Freud
acertadamente describi¢ las figuras de los suefios como simbolos de causas emocionales
subyacentes, la percepcion es el suefio del mundo, y también es un efecto de causas pro-
fundas. Por eso, las formas, por si mismas, «no importan», porque solo son efectos.

IO £5 decir, no basta con declarar que no estés disgustado por una determinada razon.
Tienes que buscar en tu mente la idea que te ha llevado a sentirte mal, el porqué de tu
malestar.

IV Todo disgusto o malestar tiene una funcion positiva: es un recordatorio para instarte a
recuperar la paz mental. Debemos tener en cuenta que nuestra paz ha sido perturbada por
un pensamiento previo que, como indica la Leccidn anterior, «<no significa nada», pero que
nosotros hemos considerado verdadero e importante.

En cierta manera, el ego podria describirse como «aquel» que piensa que lo que imagina
es verdadero e importante. Ese «ser» no existe; es tan solo una «posicion» caprichosa de
la mente.
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6/1
LECCION 6

Estoy disgustado porque veo lo que no esta ahi.

1. Los ejercicios que vas a hacer con esta idea son muy similares a los anteriores.

2También en este ejercicio es necesario que nombres muy especificamente tanto la forma
que adopta la perturbacién (enfado, miedo, preocupacion, depresion, etc.) como la causa
que crees que la ha provocado.

3Por ejemplo:

4Estoy enfadado con porque veo lo que no estd ahi’T
5Estoy preocupado por porque veo lo que no estd ahi.

2. Puedes aplicar la idea de hoy a cualquier cosa que parezca disgustarte, y puedes
utilizarla con provecho a lo largo del dia con ese fin.

2Sin embargo, los tres o cuatro periodos de préctica que hoy se requieren deben estar
precedidos de mas o menos un minuto de bisqueda mental, como en los ejercicios
anteriores, y luego aplica la idea a todo pensamiento perturbador que descubras en esa
busqueda.

3. Otra vez, si te resistes a aplicar la idea a algunos pensamientos que te perturban més
que a otros, vuelve a recordarte las dos advertencias que usaste en la leccién anterior:

2No hay disgustos pequernos.
3Todos ellos perturban por igual mi paz mental.

Y luego di:

*No puedo conservar esta forma de disgusto y desprenderme de las otras.
5Para hacer bien este ejercicio consideraré que todas son iguales.

I| o que te disgusta no estd ahf fuera; esta en tu mente. Es en tu mente donde se encuen-
tran el malestar, su causay también la idea de que todo ello esta fuera de ti.

Efectivamente, lo que provoca tu disgusto no es algo que esté presente ante ti, pues, como
ya has visto antes, lo que crees ver ahi fuera no tiene ningun significado en si mismo. Tu
enfado, en realidad, proviene de una historia que tu te has contado, de una determinada
interpretacion de la «realidad».

Lo que te disgusta no es lo que percibes, pues eso que ves en si mismo no significa nada
(L-1). Lo que te disgusta es la interpretacion que tu haces de ello porque consideras que
frustra tus expectativas, y ahora dices que eso esta mal sin pararte a considerar que quizas
tus expectativas eran inconvenientes. Una vez que te has erigido en juez de la realidad, es
dificil tomar conciencia de la arrogancia que supone sentenciar lo que percibes desde tu
exclusivo y peculiar sistema de referencia.
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Ver esto con claridad no es una tarea trivial; requiere de una grandisima honestidad. En
verdad, es una proeza tal que, cuando la logres, te aportara una enorme liberaciony la
capacidad de controlar tus estados de animo.

Este ejercicio es una invitacién a reflexionar, y debes tenerlo en cuenta siempre que cual-
quier cosa o circunstancia parezca molestarte de cualquier manera. En realidad, lo que te
hace sufrir solo es unailusion de tu propia factura.

Pero estate prevenido, porque comprobaras que, justo en el momento en que cuestiones
la causa de tu disgusto, el ego inmediatamente comenzara a proporcionarte de manera
automatica un sinnumero de «razones» para justificar tu contrariedad. Los juicios de con-
dena siempre estan «justificados», y esa es precisamente la «voz del ego»: un ecosistema
perfectamente consistente de «razones» demenciales que has asumido como verdaderas.

Aunque este es tan solo uno de los 365 ejercicios de este Libro de Ejercicios, puedes 'y
debes usarlo a partir de ahora siempre que algo parezca perturbarte. Considera que hoy
es el dia en que aprendes que la causa de tus disgustos esta en ti, y no ahi fuera. Tu eres
elresponsable de todos tus sufrimientos. Y aunque esa idea ciertamente es perturbadora,
date cuenta de que también contiene la clave de tu liberacién, pues deja en tus manos el
control de todos tus estados mentales.

Témate muy en serio estos ejercicios, pues son poderosisimas herramientas que te per-
mitiran recuperar el control de tu mente. La habias perdido, y ni siquiera te habias dado
cuenta de ello.
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7/1
LECCION 7

Solo veo el pasado.!

1. Esta idea es particularmente dificil de creer al principio.

2Pero es la razén fundamental de todas las anteriores.

3Es la razén por la que nada de lo que ves significa nada.

4Es la razén por la que has dado a todo lo que ves todo el significado que tiene para ti.
5Es la razén por la que no entiendes nada de lo que ves.

6Es la razén por la que tus pensamientos no significan nada, y son como todas las cosas
que ves.

7Es la razén por la que nunca estas disgustado por la razén que crees.
8Y es la razén por la que estas disgustado porque ves algo que no esté ahi.

2. Cambiar tu antigua nocién del tiempo te resulta muy dificil, porque todo aquello que
crees esta arraigado en el tiempo, y conservarlo depende de que no aprendas estas
nuevas ideas.

2Mas esa es precisamente la razén por la que necesitas nuevas ideas acerca del tiempo.
3Esta nueva idea no es realmente tan extrafia como parece al principio.

3. Observa, por ejemplo, una taza.

2¢{Estés realmente viendo esa taza, o simplemente estés revisando tus experiencias del
pasado de levantar una taza, tener sed, beber de ella, sentir su borde en tus labios,
desayunar y asi sucesivamente?

3¢Y no se basan también en experiencias pasadas tus sensaciones estéticas ante esa taza?
4¢De qué otra manera sabrias si este tipo de taza se rompera o no si se te cae?

5¢Qué sabes de esa taza excepto lo que aprendiste acerca de ella en el pasado?

6Si no fuera por el pasado, no tendrfas ni idea de lo que es esa taza.

7Entonces, érealmente la estés viendo? 1

4. Mira a tu alrededor.

2Esto es igualmente cierto para cualquier cosa que mires.

3Recondcelo aplicando la idea de hoy indistintamente a todo lo que te llame la atencion.
4Por ejemplo:

550lo veo el pasado en este Idpiz.
6Solo veo el pasado en este zapato.
7Solo veo el pasado en esta mano.
8Solo veo el pasado en ese cuerpo.
9Solo veo el pasado en esa cara.

10No te entretengas en ninguna cosa en particular, pero recuerda no omitir nada
deliberadamente.

1Echa una rapida mirada a cada objeto, y luego pasa al siguiente.
12Tres o cuatro periodos de préctica, de un minuto més o menos, seran suficientes. It
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ISolo ves el pasado porque el significado de todo lo que percibes se lo adjudicaste en el
pasado, y porque, en verdad, tu no te relacionas con las cosas, sino con lo que estas sig-
nifican para ti. Los significados de las cosas son como etiquetas que tu mismo les pusiste
en el pasado. En esa etiqueta viene escrito lo que esa cosa es para ti, y eso no solo atafe
a los objetos, sino también, e incluso mas claramente, a las personas con las que te rela-
cionas.

Cuando dices que conoces algo o a alguien, en realidad quieres decir que eso ya lo has
juzgado en el pasado, y para emitir ese juicio en su dia te basaste en lo que aprendiste en
un pasado aun mas antiguo.

Este Curso le da una enorme importancia a esta idea, no solo aqui, sino también en el
Texto. Porejemplo, tres secciones del Capitulo 13, desde «La funcién deltiempo» (T-13.1V)
hasta «El presente eterno» (T-13.VI), se refieren a la nocién del tiempo y al hecho de que
«para el ego el pasado es fundamental, pues en el fondo cree que es el UNICO aspecto
significativo del tiempo» (T-13.1V.4:2).

Habla de las sombrias figuras del pasado, basadas en ilusiones, que impiden la vision de
larealidad presente. Dice: «Nacer de nuevo es dejar ir el PASADO y CONTEMPLAR EL PRE-
SENTE SIN CONDENA» (T-13.V1.3:5).

«...todo aquello que crees esta arraigado en el tiempo, y conservarlo depende de que no
aprendas estas nuevas ideas» (T-13.1V.2:1). Todo lo que hemos aprendido lo aprendimos
del pasado, eso no puede discutirse. Por tanto, todo lo que pensamos que sabemos esta
basado en el pasado. Miramos al presente a través del filtro de nuestro aprendizaje ante-
rior.

Para entrenar la mente en una nueva manera de contemplar la realidad, es indispensable
deshacer antes lo que se ha aprendido y tomado como cierto en el pasado. Por eso, este
Curso insiste tanto en no dejar que aquello que aprendiste en el pasado sea la luz que te
guie en el presente.

En lugar de ello, exhorta a dirigirse al Espiritu Santo en todo momento para pedirle que te
ensefie Su vision del presente, porque el presente es la oportunidad de asignar nuevos
significados a lo percibido. Y eso es precisamente lo que significa «<nacer de nuevo» o «re-
nacer».

II Este parrafo es un razonamiento gnoseoldgico que cuestiona la naturaleza misma del
hecho de conocer. Aqui se equipara «ver» a «asignar recuerdos», y la pregunta es: ;,es eso
licito? ¢ Crees que eso es realmente conocer?

IO Esta linea aparece en la version de la FIP, pero no estd en el Urtext ni en la Notas de
Helen.
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8/1
LECCION 8

Mi mente esté absorta en pensamientos del pasado.t

1. Esta idea es, por supuesto, la razén por la que solo ves el pasado.
2En realidad, nadie ve nada.
3Lo Uinico que ves son tus propios pensamientos proyectados fuera. Xt

4El hecho de que tu mente esté absorta en pensamientos del pasado es la causa de la
concepcidon absolutamente errénea del tiempo que padece tu visién.

5Tu mente no puede captar el presente, que es el Unico tiempo que existe, X
6Por eso no puede entender el tiempo, y por eso, de hecho, no puede entender nada.IV

2. El inico pensamiento totalmente verdadero que se puede tener acerca del pasado es
que no esta aqui.

2Por lo tanto, pensar acerca del pasado siempre es pensar acerca de ilusiones.V

3Muy pocas mentes se han dado cuenta de lo que verdaderamente implica visualizar el
pasado o prever el futuro.V1

4De hecho, cuando hace eso, la mente est4 en blanco porque no esta pensando realmente
en nada.

3. El propésito de los ejercicios de hoy es comenzar a entrenar tu mente para que
reconozca cuando, en realidad, no estd pensando en absoluto.

2Si tu mente est4 absorta considerando «ideas» sin contenido, estd bloqueada a la
verdad.

3El primer paso para despejar el camino a la visién es reconocer que tu mente ha estado
simplemente en blanco, en lugar de creer que contiene ideas reales. VI

4. Los ejercicios de hoy deben hacerse con los ojos cerrados.

2Esto se debe a que, en realidad no puedes ver nada, y asi es mas facil reconocer que, sin
importar cuan vividamente visualices un pensamiento, no estas viendo nada. VIII

3Examina tu mente de manera despreocupada durante el minuto habitual, simplemente
tomando nota de los pensamientos que ahi encuentres.

4Nombra a cada uno de ellos por la figura central o tema que contenga, y luego pasa al
siguiente.

5Comienza la practica diciendo:
6 Me parece que estoy pensando en

7Luego describe especificamente cada uno de tus pensamientos.
8Por ejemplo:

9Me parece que estoy pensando en...

.. nombre de la persona,
.. nombre del objeto,

.. nombre del suceso,

.. nombre de la emocion,
.. 0 lo que sea.
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10Concluye la bisqueda mental con:

11 Pero mi mente estd absorta en pensamientos del pasado.

5. Esto se puede hacer cuatro o cinco veces al dia, a menos que notes que te irrita.
2Si lo encuentras incémodo, tres o cuatro veces es suficiente.

3No obstante, podria resultarte til incluir tu propia irritacién en esa bisqueda mental, o
cualquier otra emocién que la idea de hoy pueda suscitar.

I Habitualmente, nuestra mente no piensa nada en absoluto; solo contempla ensimis-
mada imagenes del pasado que se proyectan en una pantalla en blanco. Son ilusiones sin
contenido (3:2), porque «esos pensamientos no significan nada» (Leccion 4). La mente se
encuentra en un estado de estupefaccién, absorbida en la contemplacién de la historia
que surge de un irrefrenable didlogo interno: la narrativa del ego construida en torno a mie-
dos, deseosy carencias que vindican la idea que el ego tiene de si mismo, la cual siempre
estd tefida de especialismo y grandiosidad. A eso le llamas «pensar», cuando en realidad
no es otra cosa que ser testigo de la demencia del ego y asumirla como propia.

La mente es adicta a las historias que ella misma se cuenta porque, tal como se ha visto
en el Texto, se siente culpable de haberse separado de Diosy tiene miedo de mirar dentro
de si misma'y encontrar el pecado de haber atacado a Dios robandole una identidad ex-
clusiva. Por eso mira siempre fuera de si misma para encontrar el amor, la pazy la seguri-
dad que cree haber perdido.

Enrealidad, como no hay nada fuera de si misma, proyecta un espacio imaginario, lo llena
con simbolos de sus miedos y sus deseos, y a eso lo llama «mundo». Esa «realidad» que
ahora ve es una falsedad, y por eso necesita sustentarla mediante un incesante dialogo
interno que tiene como propdsito demostrar su veracidad y evitar que reconozca su ver-
dadera identidad.

IT| 2 mente es abstracta, y como tal, solo se relaciona con cosas abstractas, es decir, con
ideas. Lo que ocurre es que, a algunas de esas ideas, la mente las llama «cosas», por la
sencillarazdén de que el contenido de esa idea es ser una «cosa concreta». De esa manera,
la mente se engafia a si misma dos veces.

La primera es cuando concibe y proyecta una idea sin reconocer que eso es lo que ha he-
cho. La segunda es cuando confunde esa idea con su contenido, y asi cree que se esta
relacionando con algo material y ajeno a ella misma. Ese es el mismo mecanismo que
hace que los suefios nocturnos parezcan ser acontecimientos reales mientras dormimos.

El mundo que la mente cree conocer no existe fuera de la mente que lo concibe; las ideas
no abandonan su fuente. Esa es la base del perddn: la razén por la que perdonamos es
simplemente porque eso que creemos ver fuera no es real, no existe.

I A captar el presente tal como realmente es, este Curso lo llama experimentar el «ins-
tante santo», un momento intemporal de felicidad en el que se experimenta una gran paz,
un amor profundo y la perfecta conciencia de la propia inocencia, asi como la de todo lo
que se percibe.
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IV Anclada en la aparente realidad del espacio-tiempo, la mente egoica no puede entender
nada; tan solo suefia sus propias proyecciones de anhelosy temores.

V Esta es una obviedad que se acostumbra a obviar: lo Unico presente en la mente cuando
se encuentra ensimismada con pensamientos del pasado es un recuerdo distorsionado
de aguello gue se piensa que sucedid. Asi, el presente se ha convertido en el recuerdo de
una historia ficticia que te cuentas a ti mismo. Mientras tanto, desperdicias un presente
impecable e inmaculado que se te escapa por dedicar tu mente a evocar un pasado que
ya no existe.

Las preguntas que debes hacerte son: ;N0 es ese un precio excesivo por una irrelevante
gratificacion en fantasias? ;Cual es el rendimiento de semejante inversion? ;Te ha apor-
tado eso alguna vez algun beneficio? ;Eres consciente de lo que te estas perdiendo por
hacer eso?

Es importantisimo darse cuenta de que todos los recuerdos aparecen en tu mente en el
presente de manera totalmente voluntaria, es decir, porque tU quieres traerlos ahi. La ra-
z6n de esa adiccion a evocar eventos del pasado, especialmente los mas dolorosos, se
explica en la seccion «Los obstaculos a la paz» (T-19.1V).

Nada del pasado puede atormentarte en el presente a menos que tu lo evoquesy le con-
cedas ese poder. Reconocer esto requiere una gran honestidad, pero larecompensa tam-
bién es inmensa, porque te pone a ti, y solo a ti, como responsable de tus emociones y
también de tu liberacion.

VI visualizar el pasado o prever el futuro es «imaginar», es decir, proyectar y contemplar
imagenes en la pantalla de la conciencia. Es entretener la mente en una actividad estéril
cuyo Unico proposito es satisfacer las exigencias del ego.

El guion de la «pelicula» que el ego suscita en tu mente es previsible; de hecho, responde
a los mismos patrones de las peliculas comerciales, en las que un héroe —el ego— se
embarca en aventuras que reivindican simultaneamente su sentido de grandiosidad y su
vulnerabilidad.

La falsa idea que tuviste de ti mismo en el pasado —tu ego— se sintio ofendida porgue
ocurrid algo que trunco sus expectativas, y ahora evocas esos eventos en el presente para
torturarte y resarcirte de esas afrentas vengandote en fantasias.

VII E5 decir, tu objetivo de hoy es simplemente «darte cuenta» de lo que esté ocurriendo
en tu santa mente a lo largo de la mayor parte del dia. Ahora no se trata de cambiar nada;
solo hay que tomar conciencia de lo que esta ocurriendo. Tu no puedes realizar por ti
mismo los cambios que se necesitan en tu mente para abandonar ese estado hipnético.

VIII N estds viendo nada «real»; solo estds contemplando una ilusién de realidad, una
especie de pelicula.
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LECCION 9

No veo nada tal como es ahora.

1. Esta idea es, obviamente, la conclusion 1égica de las dos anteriores.

2Pero si bien puedes aceptarla intelectualmente, es poco probable que signifique algo
para ti por el momento.I

3En cualquier caso, tampoco es necesario que la entiendas ahora.

“De hecho, reconocer que no entiendes es el requisito previo para deshacer tus falsas ideas.
SEstos ejercicios se centran en la préctica, no en la comprension.

6Pues no necesitas practicar aquello que ya entiendes de verdad.

’Ciertamente, no tendria sentido intentar comprender algo y, a la vez asumir que ya lo
comprendes.

2. Es dificil para una mente no entrenada creer que lo que antes pensaba que vefa no esté
ahi.

2Esta idea puede resultar bastante perturbadora y suscitar una gran resistencia que se
puede manifestar de muchas maneras.

3No obstante, eso no te ha de impedir que la apliques.

4Lo tnico que se requiere para este ejercicio, o cualquier otro, es aplicar la idea que se te
propone I

5Cada pequefio paso despejara la oscuridad un poco més y, finalmente, llegara el
entendimiento para iluminar cada rincén de la mente que ha quedado limpia de los
escombros que la oscurecian.

3. Para realizar estos ejercicios son suficientes tres o cuatro sesiones de préctica.
2Solo tienes que mirar a tu alrededor y aplicar la idea de hoy a todo lo que veas.

3Recuerda que debes aplicar la idea de forma indiscriminada y seguir la regla esencial de
no excluir nada deliberadamente.

4Por ejemplo:

5No veo esta maquina de escribir tal como es ahora.
6No veo esta llave tal como es ahora.
7No veo este teléfono tal como es ahora.

8Empieza con las cosas que estdn mas cerca de ti, y luego mira mas alla.

9No veo ese perchero tal como es ahora.
10No veo esa cara tal como es ahora.
11 No veo esa puerta tal como es ahora.

4. Se enfatiza una vez més que, si bien no deberfas intentar incluirlo todo, si debes evitar
cualquier exclusién especifica.

2Asegurate de ser honesto contigo mismo al hacer esta distincién.
3Puede que tengas la tentacion de ocultarte a ti mismo esa tendencia.
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I jesus reconoce claramente que hay una enorme diferencia entre aceptar una idea a nivel
intelectualy, en verdad, entenderla y asumirla. Quizas aceptes la idea de que no ves nada
talcomo es ahora, pero puede pasar bastante tiempo antes de que empieces a compren-
der lo que eso significa.

Afortunadamente, la Leccidon continta diciendo que no es necesario gque lo entiendas. De
hecho, lo que es imprescindible es que reconozcas que ahora no entiendes. Podrias decir
que una de las cosas que has de aprender de esta Leccion es jque no la entiendes!

Reconocer la propiaignorancia —la humildad del estudiante— es esencial para aprender,
porque sin este reconocimiento tu falsa «<comprension» lo impide. Esta Leccion te invita al
descreimiento, es decir, a poner en duda tu creencia de que entiendes lo que «ves».

II | 5 vocacién natural de la mente es resolver en el presente las dificultades con las que
se encuentra. Ese es su legitimo derecho y también su capacidad, pues fue creada por
Dios.

Sin embargo, la mente que tu ahora reconoces y usas para interpretar la realidad no es tu
verdadera mente; te has identificado con una minuscula parte de ella y has disminuido
casi hasta la nada su infinito potencial. Por eso, es absurdo e inconveniente que intentes
comprender lo que se te dice ahora, y en otras muchas instancias de este bendito Curso,
con tu defectuoso instrumento.

Ahora no comprendes, pero ciertamente comprenderas. Esa es precisamente la caracte-
ristica mas importante de los maestros de Dios que has de poner a trabajar en estas situa-
ciones: la confianza. Haz lo que se te dice y confia, pues ten la certeza de que las palabras
de JesUs bien la merecen en esos momentos de oscuridad.

I Quizas hoy te resulte conveniente repasar el Ultimo pérrafo de la Introduccién de este
Libro de Ejercicios: «<Recuerda solo esto: no es necesario que creas en las ideas que se te
proponen. No es necesario que las aceptes. Y tampoco es necesario que las recibas de
buen grado. Puede incluso que te opongas activamente a algunas de ellas. Nada de eso
importa ni disminuye su eficacia. Pero no te permitas hacer ninguna excepcion al aplicar
las ideas que contienen estos ejercicios. Cualquiera que sea tu reaccion ante esas ideas,
utilizalas». (L-In.7).

No se requiere nada mas que eso.
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LECCION 10

Mis pensamientos no significan nada.!

1. Esta idea aplica a todos los pensamientos de los que eres consciente o de los que
tomas conciencia en los periodos de préctica.

2La razoén por la que la idea es aplicable a todos ellos es que no son tus Pensamientos
reales.

3Hemos hecho esta distincién antes, y la haremos de nuevo.l!
4Todavia no tienes una base para hacer esta comparacién.

5Cuando la tengas, no te cabré la menor duda de que lo que antes crefas que eran tus
pensamientos en realidad no significaba nada.

2. Esta es la segunda vez que usamos este tipo de idea. T
2La forma es solo ligeramente diferente.

3Esta vez la idea comienza con «Mis pensamientos», en lugar de «Estos pensamientos»,
y ahora no se establece ningtin vinculo con las cosas a tu alrededor.

4Ahora se pone énfasis en la falta de realidad de lo que piensas que piensas.

3. Este aspecto del proceso de correcciéon comenzo con la idea de que los pensamientos
de los que eres consciente no significan nada y refieren a cosas externas, no a algo
interno.IV

2Y luego se hizo hincapié en que refieren al pasado en lugar de al presente.V

3Ahora estamos poniendo de relieve que la presencia de estos «pensamientos» significa
que, en verdad, no estas pensando.

4Esta no es sino otra manera de repetir nuestra afirmacién anterior de que tu mente
realmente est4 en blanco.

SReconocer esto es reconocer que, cuando piensas que ves algo, en verdad no estas viendo
nada.VX

6Darse cuenta de esto es el requisito previo para ver verdaderamente.

4. Para hacer estos ejercicios cierra los 0jos, y comienza repitiendo la idea de hoy
lentamente para ti mismo.

2Luego afiade:
3FEsta idea me ayudard a liberarme de todo lo que ahora creo. VX

4Estos ejercicios consisten, como los anteriores, en buscar en tu mente todos los
pensamientos que puedas encontrar, sin seleccionarlos por ti mismo ni juzgarlos.

SIntenta no clasificar tus pensamientos de ninguna manera.

6De hecho, si te ayuda, puedes imaginar que est4s contemplando una procesién
extraflamente variada que tiene poco o ningun significado personal para ti.

7A medida que cada uno de ellos cruce tu mente, di:

8Este pensamiento acerca de no significa nada.
9Ese pensamiento acerca de no significa nada.
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5. La idea de hoy, obviamente, también puede servir para desapegarte de todo
pensamiento que te perturbe en cualquier ocasion.

2Se recomiendan cinco sesiones de practica de no mas de un minuto de btsqueda
mental.

3No es recomendable hacerlo durante mas tiempo, y debes reducirlo a medio minuto, o
incluso menos, si te sientes incémodo. VI

4Recuerda, no obstante, repetir la idea lentamente antes de aplicarla de manera
especifica, y también afiadir:

5Esta idea me ayudard a liberarme de todo lo que ahora creo.

I'| a importantisima idea de hoy es, sin duda, el punto de partida de toda trayectoria espi-
ritual honesta. Préstale mucha atencion y procura practicarla exactamente como se te in-
dica. De hecho, deberas tenerla presente en todo momento el resto de tu aparente vida en
este mundo.

Es unaidea que entrafia una gran liberacion cuando comprendes bien lo que implica, y es
un principio fundamental que te ha de acompafiar siempre. No la olvides jamas. Eso que
llamas «mis pensamientos» no es otra cosa que la voz del ego en ti; no tiene ninguna rela-
cidn contigo y carece totalmente de significado.

Tu solamente eres testigo de la voz del ego; no eres su autor. TU no “construyes” tus pen-
samientos, sino que te los encuentras ya totalmente conformados en tu mente. T no “ha-
ces” nada para pensar, simplemente das testimonio de algo que aparece en tu mente vy,
en tu confusion, llamas “tuyo”.

Este es un asunto en el que es imposible poner excesivo énfasis; nunca sera suficiente.

Creer que tienes razon, que lo que piensas es significativo, verdadero y tiene algun valor,
es ser arrebatado por la locura del ego. Mas no temas. La practica sincera y honesta de
este Libro de Ejercicios te liberara de ese habito enfermizo y te proporcionara un estado
mental prodigioso.

Este es el comienzo del proceso de purificacion mental que te llevara a obrar milagros, y
que se mencionaen el Principio 7: «Todo el mundo tiene derecho a los milagros. Pero antes
es necesaria una purificacion».

Es crucialentender que el propdsito de este ejercicio no es degradar o despreciar tu mente
en absoluto. Tu mente es perfecta y esta en eterna unién con la Mente de Dios. Lo que
ocurre es que la estas usando mal.

No se trata de un problema mental, sino de un problema de identidad. Te has identificado
con algo que no eres en absoluto. TU no eres un ego ni una persona; eres el Hijo de Dios.
II| _4.2:3 «Ninguno de ellos son tus verdaderos pensamientos, que estan siendo encubier-
tos por ellos».

Pensar es la «actividad» natural de la mente, y es lo mismo que crear, es decir, extender la
condicién de Ser, que es amar. Pensar, amar, crear, conocer y ser son términos equiva-
lentes.

Tus verdaderos pensamientos son tus Creaciones, las Creaciones del Hijo de Dios, que
son tan abstractas, amorosas e ilimitadas como td mismo.
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II | 5 primera vez fue la Leccion 4: «<Estos pensamientos no significan nada...».
IV Son las Lecciones 1, 2y 3 en las que se practica con lo que ves a tu alrededor.

Cuando «piensas que piensas», olvidas por completo el caracter puramente mental de los
conceptos que constituyen ese proceso, que es absolutamente intimo y abstracto. El re-
sultado de ese olvido es la «aparicién» de un mundo... en tu mente. No es un mundo real;
es lailusion de un mundo.

No hay ningun mundo fuera de la mente, porque no hay nada aparte de la mente. El «con-
tenido» de un pensamiento es la forma que crees ver, pero, si esto es asi, ;qué contenido
entonces tiene esa forma? La forma solo es la ilusion de un contenido.

V| ecciones 7,8y9.

VI No estas viendo nada... que se encuentre fuera de ti. Tan solo estés siendo espectador
de una pelicula extraordinariamente «realista» que tU mismo estas proyectando en la pan-
talla de tu conciencia.

Los acontecimientos que contemplas responden a un guion que tu mismo has escrito, y
eso hace que veas precisamente aquello que quieres ver. Lo que llamas «mivida personal»
es algo que te concedes a ti mismo, lo cual negaras unay mil veces por la sencilla razon
de que no quieres reconocer tu falta de perddn. Todavia te acusas de demasiadas cosas;
aun eres incapaz de reconocer tu esencial inocencia.

Pero no te preocupes, tu perddn reescribira ese guion temible y la pelicula cambiara.

VIITy mente, creada para generary extender la creacion, se encuentra ahora enfocada en
creer. Liberarte de tus creencias es el requisito esencial para poder ver verdaderamente,
porque en este momento no ves; simplemente «imaginas». Creer no es mas que asumir
que aquello que imaginas es real.

VI Sin duda, llegard un momento en tu vida en el que considerar esta idea te brindara un
profundo alivio y una inmensa sensacion de liberacién. Puede que ahora te resulte pertur-
badora o incluso incomoda, pero con el tiempo, a medida que reconozcas la verdad y la
luz que encierra, tu perspectiva cambiara. No tengas dudas: lo comprenderas.
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LECCION 11

Mis pensamientos sin significado me est4dn mostrando un mundo
sin significado.

1. Esta es la primera idea vinculada a una fase crucial del proceso de correccién: la
inversién de la manera de pensar del mundo.XX

2Parece que es el mundo quien determina lo que percibes.

3La idea de hoy introduce el concepto de que son tus propios pensamientos los que
configuran el mundo que percibes.

4Se requerird mucha préctica para llegar a aceptar esta idea como verdadera IV

5Alégrate sinceramente de practicarla tal como se presenta aqui, ya que esta idea
garantiza tu liberacién.V

6En ella se encuentra la clave del perdén. VX

2. Las sesiones de practica de la idea de hoy deben realizarse de una manera algo
diferente a las anteriores.

2Comienza con los ojos cerrados y repite la idea lentamente para ti mismo.

3Luego, abre los ojos y mira a tu alrededor, tanto cerca como lejos, arriba o abajo; a
cualquier lugar.

4Durante el minuto que dediques a practicar esta idea, simplemente repitela en silencio,
asegurandote de hacerlo sin prisa y sin ninguna sensacién de urgencia o esfuerzo.

3. Para conseguir el méximo beneficio de estos ejercicios, tu mirada debe ir bastante
rapido de una cosa a otra, ya que no debe detenerse en nada en particular.

2Las palabras, sin embargo, deben pronunciarse sin prisa, incluso de manera relajada. VIt
3Practica la idea de la manera mas natural posible.

4Contiene el fundamento de la paz, la relajacién y la ausencia de preocupaciones que
estamos tratando de alcanzar. VI

5Al concluir los ejercicios, cierra los ojos y repite lentamente la idea una vez mas.

4. Tres sesiones de practica hoy probablemente seran suficientes.

2Aunque, si sientes poca o ninguna inquietud, y te apetece continuar, puedes hacer hasta
cinco.

3Mas de eso no es recomendable.

IElmundo que creo percibir fuera de mi, al que llamo «la realidad», no tiene un significado
intrinseco; Unicamente posee el que yo le he asignado a través de pensamientos que, en
si mismos, tampoco tienen significado. Estos pensamientos, concebidos como «formas»
insustanciales —la voz del ego—, son el producto de un miedo primigenio: la aparente se-
paracion de Dios, Quien es la Existencia misma. En esencia, dichos pensamientos expre-
san laidea de la separacion.
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La aparicion de un mundo ficticio ante los ojos de un personaje igualmente ficticio actua,
en cierto sentido, como un mecanismo de proteccion, ya que la idea de estar separado de
la Realidad —la soledad absoluta— resulta aterradora e insoportable para la mente. YV,
como la naturaleza aborrece elvacio, la mente que contempla esa idea «inventa» una pan-
talla imaginaria —la conciencia— sobre la cual proyecta sus miedos y deseos. De este
modo, la mente suefia el mundo que cree real. Ademas, dado gue la idea de ser un «yo»
aislado y apartado de todo es, por naturaleza, fragmentaria, todo lo que percibo aparece
también fragmentado y separado.

Aquello que lamo «realidad», «mundo» 0 «materia», y que considero algo externo, no es
mas que un conjunto de ideas sin significado que nunca han salido de mi mente, pues solo
existen en ella. Este mundo aparentemente esta compuesto de elementos cada vez méas
pequefios —organos, células, moléculas, atomos, quarks— que surgen como resultado
de un proceso disgregador que culmina en lainsustancialidad de la indeterminacion cuan-
tica.

¢ Te has preguntado alguna vez por qué nunca se ha encontrado algo que no esté en per-
petuo cambio cuando se examina a fondo? Y si todo cambia constantemente para trans-
formarse en otra cosa, /no es precisamente esa naturaleza cambiante lo que definimos
como ilusion?

II . .. son tus pensamientos los que determinan el mundo que ves» (1:3) es uno de los
principios fundamentales del Curso. Esta idea da origen a la célebre afirmacion: «Por lo
tanto, no trates de cambiar el MUNDO, sino procura mas bien cambiar tu forma de pensar
SOBRE el mundo» (T-21.1.1:7).

La mente existe; el mundo, en si mismo, no. Tendemos a creer que el mundo causa —o al
menos influye en— lo que pensamos, pero este Curso ensefa que es la mente la verda-
dera causa de todo, mientras que el mundo no es mas que el efecto de una mente obnu-
bilada.

I por primera vez se introduce aqui una idea sorprendente, que se repetird en diversas
formas mas adelante, como: «Yo SOY responsable de lo que veo» (T-21.IV.2:3). Esto im-
plica que mis opiniones sobre el mundo no son consecuencia de que el mundo sea de una
determinada manera; al contrario, soy yo quien fabrica el mundo que percibo a partir de
mi manera de pensar. El mundo no es la causa de mis opiniones, sino su efecto.

Esta nociéon es un pilar fundamental en la ontologia del Curso y constituye la base del per-
don. Dado que el mundo, en si mismo, carece de significado, lo que realmente perdono
son mis propios pensamientos carentes de significado. Precisamente porgue estos pen-
samientos son irreales, ellos son los que dan forma a un mundo culpable que yo mismo
he inventado.

IV Esta linea aparece en las Notas de Helen, pero no en versiones posteriores, ni en el
Urtext.

V' No eres victima del mundo que crees ver, sino de aquello que te cuentas a ti mismo.

VIE| mundo no tiene culpa de nada. La culpabilidad que percibo en él es una proyeccion
de mi propia mente. Si lo que observo en el exterior es el resultado de pensamientos ca-
rentes de significado, entonces no hay nada en ese mundo aparentemente externo que
merezca ser «culpado». Lo Unico que necesita ser corregido son mis propios pensamien-
tos.
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VII A diferencia de los ejercicios anteriores, en este no aplicas la idea de manera concreta
a los objetos que te rodean nombrandolos mientras lo haces. En lugar de eso, la repeticion
de laideayelcambio en tu mirada no ocurren de forma simultdnea. Ambas actividades se
desarrollan a ritmos diferentes: la rapidez con la que diriges tu mirada contrasta con la
lentitud con la que repites la idea.

VI pyedo despreocuparme y perdonar lo que percibo porque carece de significado. Solo
condenoy juzgo cuando creo que estoy viendo algo con significado: algo malo, perverso o
terrible. Sin embargo, si aquello que percibo no tiene significado, no hay razén para con-
denarlo.

Y si mi mente es la causa de lo que veo, ¢,como podria juzgarlo? Lo Unico que puedo hacer
es reconocer, como afirma el Texto, que «soy responsable de lo que veo» (T-21.1V.2:3) y
elegir cambiar mi propia mente.
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LECCION 12

Estoy disgustado porque veo un mundo que no significa nada.

1. La importancia de esta idea radica en el hecho de que corrige una importante
distorsién en la manera en la que percibes.

2Piensas que lo que te disgusta es un mundo temible, triste, violento o demente.
3Todos estos atributos se los has dado tu.
4El mundo en sf mismo no tiene significado.X

2. Estos ejercicios se hacen con los ojos abiertos.
2Mira a tu alrededor, esta vez bastante despacio.
3Trata de pasar lentamente tu mirada de una cosa a otra de una manera bastante uniforme.

4No varfes el tiempo que empleas en considerar cada cosa que ves; trata de mantener el
mismo ritmo durante todo el ejercicio.

5Lo que ves no importa.
6Te ensefas esto a ti mismo al concederle igual atencién y tiempo a todo lo que miras.
7Este es un paso inicial para aprender a darle el mismo valor a todo lo externo.

3. Mientras miras a tu alrededor, dite a ti mismo:

2Creo ver un mundo temible, un mundo peligroso, un mundo hostil, un mundo
triste, un mundo malvado, un mundo demente...

3Y asf sucesivamente, usando cualquier término descriptivo que se te ocurra.

4. Si se te ocurren términos que parecen ser positivos en lugar de negativos, incliyelos
también.

2Por ejemplo, podrias pensar en «un mundo bueno» o «un mundo satisfactorio».
3Si se te ocurren tales calificativos, tisalos junto con los otros.

4Puede que todavia no entiendas por qué esos adjetivos «agradables» forman parte de
estos ejercicios, pero recuerda que un «mundo bueno» implica un «mundo malo», y un
«mundo satisfactorio» implica uno «insatisfactorio».

5Todos los términos que pasan por tu mente son adecuados para los ejercicios de hoy.
6Su aparente calidad no importa.

5. Asegurate de no variar la duracién del tiempo en el que aplicas la idea de hoy a lo que
te parece agradable y a lo que te parece desagradable.

2Para los propdsitos de estos ejercicios no hay diferencia entre ambos.
3Al final de la sesién de préactica, afiade:

Pero estoy disgustado porque veo un mundo que no significa nada. ™

6. Lo que no tiene significado no es ni bueno ni malo.
2¢Por qué entonces deberfa disgustarte un mundo que no tiene significado?

3Si pudieras aceptar el mundo como algo que no significa nada y dejaras que la verdad se
reflejara en él, eso te harfa enormemente feliz.

4Pero debido a que el mundo no tiene significado, te sientes impulsado a describirlo
como tu quieres que sea.
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5Eso es lo que ves en él.
6Y eso es lo que en verdad no significa nada.
7Bajo tus palabras esté inscrita la Palabra de Dios.

8Lo que ahora te disgusta es la verdad, pero cuando tus palabras hayan sido borradas,
veras la Suya IV

9Ese es el objetivo Gltimo de estos ejercicios.

7. Practicar la idea de hoy tres o cuatro veces es suficiente.
2Ninguna de estas sesiones debe prolongarse mas de un minuto.
3Es posible que incluso eso se te haga demasiado largo.
4Suspende el gjercicio si experimentas tensién.

I £ significado de algo es el contenido que un signo o simbolo expresa, y dado que has
construido un universo de simbolos desprovistos de amor, lo que percibes a tu alrededor
te desagrada. Pero, ;como podria ser de otra manera?

¢ Crees que podrias encontrar satisfaccion en algo que carece de amor, algo que no esta
hecho de la misma sustancia que tU, el Amor de Dios? Lo que realmente te disgusta es la
irrealidad del mundo que ves, porgue, en lo mas profundo de ti, reconoces que ese mundo
no es real, ya que no se parece a ti.

Si ese mundo fuera como tu, ciertamente lo amarias. Pero aquello que tu si has creado,
gue es como tuy amas, no se llama «mundo». Eso es real, y este Curso lo denomina «las
Creaciones del Hijo de Dios».

I En el Texto hay una practica semejante a esta (T-14.X11.9:1-4): «Y cuando tu paz se vea
amenazada o perturbada de CUALQUIER manera, dite a ti mismo:

No conozco el significado de nada, TAMPOCO DE ESTO.
Por eso, NO s¢ COMO RESPONDER AELLO.
Y no usaré lo que aprendi por mi mismo en el pasado para que me guie ahora.

IO Esto es, precisamente, lo que te disgusta: los significados que td mismo has asignado
al mundo. Reflexiona por un momento sobre lo que aqui se dice: «... te sientes impulsado
a describirlo como tU quieres que sea».

¢ No te resulta sorprendente que desees ver, justamente, un mundo que te desagrada?
Esta afirmacidn es tan impactante que merece que te detengas y te preguntes a ti mismo
sirealmente es asi. Sin embargo, es probable que, por ahora, no hayas logrado desarrollar
la honestidad y la claridad necesarias para reconocer las cosas tal como son.

No descartes esta idea, pero tampoco te sientas obligado a aceptarla como cierta solo
porque se te ha dicho. Tdmate el tiempo necesario para considerarla con calma. Obsér-
vate, analiza tu mente. Puede que te lleve dias, meses, afios... o incluso vidas. Eso no im-
porta. Lo importante es no olvidarla, porque el poder de esta idea para liberar tu mente es
extraordinario. Cuando finalmente comprendas con claridad que sufres precisamente
porque eliges sufrir, habras descubierto la clave de la felicidad.

IV| 0 que ahora te disgusta es la verdad de que el mundo que ves no tiene ningun signifi-
cado en si mismo.
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13/1
LECCION 13

Un mundo sin significado engendra temor.

1. La idea de hoy es una variante de la anterior, salvo que es mas especifica en cuanto a
la emocién que suscita.

2En realidad, un mundo sin significado es imposible.

3No existe nada que no tenga significado.

4Sin embargo, de esto no se deduce que no creas percibir algo que no tiene significado.
SPor el contrario, eres muy propenso a pensar que si lo percibes.

2. El reconocimiento de la falta de significado despierta una intensa ansiedad en todos
los que se perciben como separados.t

2Representa una situacion en la que Dios y el ego se «desaffan» mutuamente en
cuanto al significado que debe adscribirse al espacio vacio que presenta la falta de
significado.m

3El ego se apresura frenéticamente a establecer allf sus propias «ideas», temeroso de que
el vacio pueda utilizarse para demostrar su propia irrealidad. ™

4Y solo en esto tiene razén.

3. Es esencial, por lo tanto, que aprendas a reconocer lo que no tiene significado como tal
y lo aceptes sin temor.

2Si tienes miedo, con toda seguridad dotaras al mundo de atributos que no posee y lo
llenaras de imagenes que no existen.

3Para el ego, las ilusiones son recursos que proporcionan seguridad, tal como deben serlo
para ti, que te identificas con é1.IV

4. Los ejercicios de hoy, que deben hacerse unas tres o cuatro veces durante no mas de
un minuto como méximo cada vez, deben practicarse de una manera algo diferente a los
anteriores.

2Con los ojos cerrados, enuncia la idea de hoy.
3Luego, abre los ojos y mira a tu alrededor lentamente, diciendo:

4Estoy contemplando un mundo que no significa nada.

SRepite esta declaracion en silencio mientras miras a tu alrededor.
6Luego, cierra los ojos y concluye con:

7Un mundo sin significado engendra temor, porque pienso que estoy
compitiendo con DIos.

5. Tal vez te resulte dificil no poner algtn tipo de resistencia a esta declaracién final.
2Cualquiera que sea la forma en que se manifieste esa resistencia, dite a ti mismo que la
verdadera razén por la que tienes miedo de ese pensamiento es debido a la «venganza»
del «enemigo».

3No se espera que a estas alturas creas esta afirmacién, y probablemente trates de
descartarla por absurda.

4No obstante, toma buena nota de cualquier sefial de temor evidente o encubierto que
esa idea pueda despertar.V
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6. Este es nuestro primer intento de establecer una relacién explicita de causa y efecto de
un tipo que aun eres muy inexperto en reconocer.Vl

2No te entretengas en la declaracién final, y no trates siquiera de pensar en ella excepto
durante los periodos en que haces el ejercicio.

3Eso seré suficiente por ahora.

ISjlo que percibo en el mundo carece de significado, entonces el pensamiento en mi in-
terior que lo origind tampoco lo tiene. Y dado que yo «soy» mis pensamientos, esto implica
que yo mismo carezco de significado, es decir, que no existo.

La ansiedad surge porgue, en algun nivel, reconozco que esta falta de significado se ex-
tiende a mi propia existencia individual, separaday egoica.

II Esta es una forma de explicar lo que sucede en tu mente, aunque, naturalmente, no es
como tu lo percibes. Al haberte identificado con el ego, interpretas los acontecimientos de
tu mente desde su perspectiva.

IO Esta figura algo grotesca del ego, abalanzédndose para asignar significados, no deberia
sorprenderte, porque eso es precisamente lo que ocurre en tu mente constantemente.
Eso es lo que llamas «pensar», «mis pensamientos» o tu «didlogo interno». No es mas que
el frenesi del ego por conferir significado a las ilusiones.

No es que tu mente haya sido poseida por el ego; eso no es asi. El ego no es nada, y tu
tienes todo el poder. Lo que sucede es que has elegido escuchar esa voz, que no es mas
que el resultado de haber aceptado la idea de la separacion. Tu eres libre, siempre lo has
sido y siempre lo serds. Sin embargo, en tu situacion actual, esa libertad reside Unica-
mente en decidir qué voz eliges escuchar.

No generas ni produces los pensamientos que crees tener; simplemente los suscribes.
Ese «pensar», por llamarlo de alguna manera, es una figuracion automatica de tu mente
que transforma tus miedos y deseos en «formas». Es similar a lo que ocurre en tus suefios
nocturnos: un lenguaje figurativo con el que tu subconsciente se comunica con tu con-
ciencia, una fantasia, unailusién que puedes optar por considerar real, o no.

Laidea de estar separado —el ego como causa— no tiene sustancia porque no es real. TU,
gue si eres real, no estas separado. Sin embargo, sostener esa idea genera en tu mente
una burbuja de ilusion a la que llamas mundo personal o identidad personal —elego como
efecto—. No podras escapar de ella mientras le atribuyas realidad y significado. Esa bur-
buja ilusoria, tan fragil como una pompa de jabdn, se mantiene gracias a tu credulidad, y
esa es larazén por la que necesitas el perddn para desvanecerla.

IV Como vimos anteriormente en la primera nota de laL-11, las ilusiones son mecanismos
compensatorios que intentan mitigar el horror vacui de una supuesta existencia separada
de Dios. Reconocer que lo que contemplas no significa nada exige una honestidad impe-
cable, pero es algo que esta a tu alcance y que puedes permitirte.

No temas. No perderas nada real al aceptar esta verdad; solo dejaras atras las limitacio-
nes imaginarias con las que has construido tu insignificante identidad. No temas la expan-
sion de conciencia que la verdad traera consigo. Tu no fuiste creado para ser esclavo de
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una idea absurda y sufriente. Trata de recordar aquello a lo que tu corazén te esta lla-
mando. Abandona el miedo y camina con confianza hacia Dios, hacia tu verdadero Ser.

V Ese miedo atavicoy profundo que inquieta tu mente no es, en realidad, méas que un gesto
infantil e irrelevante que de ningiin modo ofende a tu Padre. A partir de ese supuesto «pe-
cado original», has creado un enemigo imaginario que te ha llenado de temor y que has
ocultado en lo mas profundo de tu conciencia. Aunque no esta realmente ahi, tu creencia
en su existencia basta para que lo percibas como real.

Ahora se manifiestan ante ti los descendientes de ese miedo ancestral, los «hijos de los
hijos de los hijos» de aquella fantasia que inventaste al imaginar que habias abandonado
tu hogar llevandote unos cuantos «tesoros». TU eres el hijo prodigo, y seguramente recuer-
das como termina esa historia.

VI| o que se te presenta aqui es, nada méas y nada menos, el temor a Dios, el ultimo obs-
taculo a la paz. Estas son palabras mayores, y por eso Jesus te aconseja que no te entre-
tengas con la idea mas de lo que es necesario para hacer el gjercicio; tan solo tenla pre-
sente, porque es la verdad.

Sera en la Segunda Parte de este Libro de Ejercicios donde comenzaras a redimir esta pro-
funda confusion que, literalmente, te estéa amargando la vida.
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14/1
LECCION 14

Dios no creé un mundo sin significado.

1. La idea de hoy es, por supuesto, la razén por la que un mundo sin significado es
imposible.X

2Lo que Dios no cred no existe.

3Y todo lo que existe, existe tal como El lo creé.

4El mundo que ves no tiene nada que ver con la Realidad.

5Es fruto de tu propia factura, y no existe.1t

2. Los ejercicios de hoy deben practicarse con los ojos cerrados durante todo el
tiempo.
2El periodo de buisqueda mental debe ser corto, un minuto como méximo.

3No hagas mas de tres sesiones de practica con la idea de hoy, a menos que te sientas
cémodo.

4Si es asf como te sientes, sera porque realmente entiendes para qué sirven.

3. La idea de hoy es otro paso en el proceso de aprender a abandonar los pensamientos
que has inscrito en el mundo y a ver la Palabra de Dios en su lugar.

2Los primeros pasos de este intercambio, al que en verdad se le puede llamar salvacién,
pueden ser bastante dificiles, e incluso bastante dolorosos.

3Algunos de ellos te conduciran directamente al miedo.
4Mas no se te dejara ahi.

STrascenderas ese miedo e irds mucho maés alla, pues nos dirigimos hacia la perfecta
seguridad y la perfecta paz.

4. Con los ojos cerrados, piensa en todos los horrores del mundo que pasen por tu
mente.

2Nombra cada uno tal como ti lo ves, y luego niega su realidad.
3Dios no cred eso, y esa es la razén por la que no es real.
4Dj, por ejemplo:

5Dios no cred esa guerra en , por lo tanto, no es real™V
6Djos no creo €l accidente de avion en , por lo tanto, no es real.
7Dios no creo ese desastre [especifica cudl] en , por lo tanto, no es real.

8Dios no cred esa enfermedad [especifica cudl y nombra a la personaj, por lo
tanto, no es real.

5. Los temas adecuados para aplicar la idea de hoy también incluyen todo lo que temes
que te pueda ocurrir a ti o a cualquiera que te importe.

2En cada caso, nombra el «desastre» de manera muy especifica.
3No uses términos generales.

4Por ejemplo, no digas «Dios no cred la enfermedad », sino «Dios no creé el cancer», o
los ataques al corazdn, o cualquier cosa que te atemorice.

6. Lo que estés contemplando es tu repertorio personal de horrores.
2Esas cosas forman parte del mundo que ves.
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3Algunas de ellas son ilusiones compartidas, y otras son parte de tu infierno personal.
4F.so no importa.

5Lo que Dios no cred solo puede estar en tu propia mente separada de la Suya.

6Por lo tanto, no tiene ningun significado.

7En reconocimiento de este hecho, concluye los periodos de practica repitiendo la idea de
hoy:

8Djos no creé un mundo sin significado.

7. La idea de hoy puede aplicarse, por supuesto, a cualquier cosa que te perturbe a lo
largo del dia, aparte de los periodos de practica.

2S¢ muy especifico al aplicarla.
sDi:
4Dios no cred un mundo sin significado.
5E] no cred [especifica Ia situacion que te perturba], por lo tanto, no es real

1| -13.1:2 «De hecho, un mundo sin significado es imposible.

II Toda cultura humana posee una narrativa que explica el origen del universo percibido,
conocida como «cosmogonia». Esta puede adoptar una naturaleza cientifica, mitolégica o
religiosa, pero en todos los casos se basa en la premisa de que aquello que percibes es
real. En este sentido, todas las cosmogonias humanas comparten una similitud esencial,
salvo aquellas de caracter no dualista, como la que propone este Curso. Aqui se te ensefia
que el mundo es una ilusion y que todo lo que percibes es irreal. De hecho, este Curso
sostiene que percibir es comparable a sofar: solo la mente es real, y todo lo que crees
percibir no es mas que pensamientos concebidos por ti que nunca han abandonado su
fuente, tu propia mente.

El Texto comienza afirmando: «Lo real no corre peligro, y lo que corre peligro no es real».
Aungue la inexistencia de lo que no es real pueda parecer evidente, lo que no resulta tan
claro es que todo lo que percibes pertenece a esa categoria de irrealidad. La introduccion
culmina con estas palabras: «En eso radica la Paz de Dios».

La Pazde Dios es, precisamente, la salvacion que buscas en este mundo que tanto te per-
turba. Sin embargo, si el mundo no es real, por qué habrias de afligirte? Si alcanzaras la
conciencia de su irrealidad, ¢no disfrutarias entonces de la Paz de Dios?

Sufres, temes, culpasy te culpas porque crees que el mundo en el que vives es verdadero.
Pero, ¢acaso crearia Dios un mundo asi? Si Dios no lo creo, entonces el mundo no existe;
y si elmundo existe, entonces Dios no es real. En dltima instancia, no hay mas alternativas
gue estas.

La Lecciodn de hoy te invita a tomar una decision entre ambas posibilidades 'y, una vez que
lo hagas, adescansar e ignorar cualquier interpretacion que lavoz del ego intente ofrecerte
sobre lo que percibes. Este Curso es extremadamente simple, y esa es su esencia. Estaes
la piedra angular sobre la que se construye todo su sistema ontoldgico: su explicacion de
lo que es real.

Para adoptar este planteamiento, sera necesario un cambio profundo en tu mente. Ahora
te encuentras apenas en el inicio de ese proceso. Es natural que, en este punto, laidea de
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que todo lo que crees amar, asi como todo lo que temes y odias, no sea real, te resulte
igualmente perturbadora. Tu mente ha sido condicionada desde el momento en que
abriste los 0jos al mundo a aceptar una cierta descripcion de la realidad. Todo lo que se te
ha ensefiado y todo lo que te has repetido a ti mismo desde entonces es falso, y precisa-
mente esa es la razén por la que piensas como piensasy crees lo que crees.

Se te ha explicado, y eres consciente de ello, que este es un Curso disefado para entrenar
tu mente en una nueva forma de interpretar la realidad. Estds apenas comenzando este
camino. No se espera que abraces con entusiasmo las nuevas propuestas desde elinicio,
ni es necesario que lo hagas. No tienes que creer ciegamente en nada de lo que aqui se te
ensefa, ya que creer, por si solo, no te conducira al verdadero conocimiento.

Simplemente, mantén tu mente abierta a una nueva posibilidad y empieza a experimentar
los efectos por ti mismo. Con el tiempo, iras adquiriendo una comprension mas profunda
de la verdad, sin que nadie tenga que convencerte de ella.

Il | _12.6:7-8 «Bajo tus palabras esté escrita la Palabra de Dios. La verdad te desconcierta
ahora, pero cuando tus palabras hayan sido borradas, veras la Suya»

IV Helen originalmente escribié «la guerra en Vietnam» —esto fue en 1969—, pero luego
cambio la frase para que se leyera de esta otra manera. La referencia a Vietnam, sin em-
bargo, te muestra el tipo de especificidad que se te pide en este gjercicio.
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15/1
LECCION 15

Mis pensamientos son imagenes que yo mismo he fabricado.!

1. Debido a que los pensamientos que crees pensar aparecen como imégenes, no los
reconoces como algo que no es nada.

2Piensas que los piensas, y por eso piensas que los ves.

3As{ es como se produjo tu «ver».

4Esta es la funcién que le has dado a los ojos de tu cuerpo.

5Eso no es ver.

6Eso es fabricar imagenes.

7Y es lo que ocupa el lugar de la visiéon, reemplazandola con ilusiones.

2. Esta idea introductoria al proceso de fabricar imagenes, que ta llamas ver,
probablemente no tenga mucho significado para ti ahora.

2Empezaras a entenderla cuando hayas visto pequefios bordes de luz alrededor de los
mismos objetos familiares que ves ahora. It

3Ese es el comienzo de la verdadera visién.
4Puedes estar seguro de que la verdadera visiéon no tardara en llegar cuando esto suceda.
3. A medida que avances, es posible que experimentes muchos «episodios de luz» .1

2Estos pueden manifestarse de muchas formas diferentes, algunas de ellas bastante
inesperadas.

3No los temas.
4Son sefiales de que, finalmente, estas abriendo los ojos.

5No durarén, porque simplemente simbolizan la percepcién verdadera y no estan
relacionadas con el Conocimiento.

6Estos ejercicios no te revelaran el Conocimiento.
7Pero prepararan el camino que conduce a ELTV

4. Al practicar la idea de hoy, repitela primero en silencio y luego aplicala a cualquier
cosa que veas a tu alrededor, usando su nombre mientras la miras y dices:

2Este/a es una imagen que yo mismo he fabricado.
3Ese/a es una imagen que yo mismo he fabricado.

4No es necesario incluir un gran nimero de objetos especificos en cada sesién.

5Sin embargo, es importante seguir contemplando cada uno de ellos mientras repites la
idea para tus adentros.

¢La idea debe repetirse muy lentamente cada vez.

7Aunque no podras aplicar la idea a muchas cosas durante el minuto de préctica que se
recomienda, trata de hacer la seleccién de la manera més aleatoria posible.

5. Si empiezas a sentirte incdmodo, menos de un minuto sera suficiente para el ejercicio.

2No apliques la idea de hoy més de tres veces, a menos que te sientas completamente
comodo con ella, y no excedas las cuatro veces.

3No obstante, puedes usarla a lo largo del dia si es necesario.V
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I| a practica de esta leccion te invita a responsabilizarte del significado que tu mismo has
atribuido a todas las cosas. La mayoria de las veces, seran significados que has aprendido
de otros a través de ese proceso que el mundo denomina «educacion». Sin embargo, en
cualquier caso, dicho significado siempre tendra un caracter profundamente personal. Un
objeto nunca sera exactamente lo mismo para una persona que para otra. La prueba de
ello radica en la «resonancia emocional» especifica que las cosas del mundo tienen para
cada individuo.

Quiza con esta practica también logres comenzar a comprender que toda experiencia de
la que eres consciente es, en esencia, un proceso mental. Las cosas que contemplas, los
objetos que percibesy los lugares en los que crees encontrarte son, en realidad, ideas en
tu mente y no poseen significado ni existencia propia. Sin la mente, no hay mundo; pero la
mente no necesita del mundo para existir. Eso que llamas «mundo» no es mas que una
idea en tu mente, configurada a partir de un conjunto de matices, contrastesy considera-
ciones. El mundo no existe, pero basta con que en tu mente haya una creencia de que
existe para que lo percibas como algo realy externo a ti. No obstante, eso no es mas que
una opinién tuya, y ademas, errénea.

No solo es un error creer en la existencia de un mundo fuera de ti; también es completa-
mente falsa la idea que tienes acerca de ti mismo. De hecho, el mundo no es mas que un
reflejo de ese otro error fundamental.

Tumente no puede albergar de manera simultanea dos ideas que se contradicen. Mientras
sigas aferrandote a tus viejas creencias con entusiasmo, la verdad no podra manifestarse
en tu mente. Por esta razén, la Primera Parte del Libro de Ejercicios esta dedicada a des-
hacer tu forma errénea de percibir la realidad. Sin este paso, te seria imposible abrir los
ojosy abandonar el suefio de separacion que hoy te resulta tan convincente.

II Estos «bordes de luz» son aureolas que se pueden observar alrededor de los objetos.
Son fronteras de luz que destacan los objetos de su entorno. Esta experiencia esta profun-
damente relacionada con el dialogo interno y ocurre cuando miras algo y detienes ese dia-
logo incesante que mantienes contigo mismo; sucede en ausencia de ego, en ausencia de
«interpretacion». El «brillo» que observas fluctla segun el estrés que genera esa condicion
mental al reprimir el ego. Recuerda que el ego es codicioso y tratarad de apropiarse de esa
experiencia para interpretarla; sin embargo, no es para eso. Por ahora, lo Unico que nece-
sitas saber es que esas percepciones provienen de un estado de silencio mental.

I Ken Wapnick explica que esta referencia a los «episodios de luz» y la advertencia de no
temerlos fue incluida por JesUs para aliviar la ansiedad de Cal Hatcher, un colega de Billy
Helen (Ausencia de felicidad, pag. 304). Segun Ken, antes de que comenzara la escritura
del Curso, Cal hablé con Bill sobre los episodios de luz que habia estado experimentando
y que le aterrorizaban. Al inicio del dictado, Bill le comenté a Cal sobre el Curso, quien
mostré un interés inmediato. Como resultado, ambos se reunian con frecuencia en la ofi-
cina de Bill a primera hora de la mafiana para repasar las notas mas recientes.

Es posible que estos «episodios de luz» también hagan referencia a la percepcion de «au-
ras»y «chakras», conceptos comunes en la cultura de la India, o incluso a la forma en que
los brujos describen a los humanos como «huevos de luz», tal como lo relata Carlos Cas-
taneda en sus obras. En cualquier caso, esto no debe ser motivo de preocupacién ni un
requisito indispensable para el estudiante de este Curso. La Unica mision del estudiante
es ser felizy salvar el mundo en su mente a través del perddn y la guia del Espiritu Santo.
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En ultima instancia, toda experiencia perceptual es ilusoria y constituye Unicamente una
forma simbdlica de expresar o traducir en términos sensoriales la «visidon verdadera».

IV Conocer no es un fendmeno perceptual y no guarda relacion alguna con adquirir infor-
macion sobre algo ajeno a ti mismo, ya que eso, en realidad, es imposible, pues no existe
nada ajeno a ti. Conocer, Amary Crear son los tres aspectos fundamentales del Ser, y son
unoy lo mismo.

No te obsesiones con los episodios de luz, no los persigas ni desees experimentarlos. No
estds buscando «luces», sino recordar quién eres, recordar a tu Padre y sentir Su Amor
dentro de ti. Todo lo que no sea eso no es Mas que una «anécdota» en tu camino espiritual.

Recuerda que siempre cuentas con un Gufa que te acompafia. Elte ensefaré a interpretar
correctamente todo lo que te suceda. Solo necesitas estar dispuesto a escucharle, y EL no
se comunicara contigo con palabras, sino con certeza.

V Esta linea fue escrita a mano posteriormente. En las Notas de Helen no aparece.
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