John Escobar

Recuerda que Mereces

Sana tu merecimiento y
abrete a recibir




Capitulo 1

Las 5 razones por las que olvidamos que merecemos

Nadie nace creyéndose insuficiente.

Nadie llega a este mundo dudando de su valor.

Es el mundo el que lentamente nos va ensefando a olvidarlo.

Tu alma no perdid el merecimiento.

Tu cuerpo lo olvidé porque era mas seguro desconectarse.

Y estas son las 5 formas mas comunes en que aprendimos a hacerlo:

1. La infancia nos enseiio a “ganar amor”
Cuando eras nifio, no necesitabas explicaciones:
necesitabas mirada, contencion, presencia.
Pero si al llorar no te calmaban, grabaste:

Mi emocion molesta. No soy bienvenido tal como soy.”

Si solo te celebraban cuando te portabas bien, sacabas buenas notas o
eras util... aprendiste:
“Tengo que hacer mas para ser amado.”

Y asi comenzo el autoabandono:

dejaste de mostrar lo que dolia, para que te quisieran.

Dejaste de pedir, para no incomodar.

Y comenzaste a esforzarte para merecer lo que un dia debid llegar sin
condiciones.

Metafora:

Es como si hubieras nacido con alas...

pero te ensefiaron que si querias volar, primero tenias que pedir permiso.




2. El sistema nos entrena en la carencia

Desde pequefios, escuchamos mensajes como:
— “Todavia no es suficiente.”

— “Tienes que esforzarte mas.”

— “El éxito es para los mejores.”

La escuela te ensefia a competir.
La religidon te ensefia a sentir culpa.
La cultura te ensefa que tu valor esta en lo que logras.

éResultado?
Tu mente se condiciond a vivir en modo deuda.
Y no importa cuanto consigas, porgue hay una voz interna que repite:

“AUn no mereces. Aun no es suficiente.”

3. El ego cree que protegernos es desconectarnos
Tu ego no es tu enemigo.
Es un guardian mal entrenado.

Cuando eras pequeio, si esperabas amor y no llegaba... dolia.
Si te abriste una vez y te rechazaron... dolia.
Entonces, tu sistema aprendio una estrategia de proteccion:

)

“Mejor no deseo tanto, mejor no espero tanto, mejor no siento tanto.

Y asi, para no volver a sentir ese dolor... cerraste |la puerta al recibir.
Tu ego no bloquea lo bueno porque no lo quiera.
Lo bloquea porgue teme perderlo.




4. La herida del abandono deja un eco: “no soy importante”
Si papa no estuvo.
Si mama no supo sostener tus emociones.

Si te dejaron solo emocionalmente...
No entendiste “hicieron lo que pudieron”.
Tu cuerpo entendio:

“No soy suficiente para ser amado.”

Y esa creencia no se fue.
Solo se volvié un susurro silencioso que sabotea lo que mas anhelas.
Ejemplo:

Quieres una relaciéon hermosa...

pero eliges a quien no esta disponible.

éPor qué?

Porque tu subconsciente busca confirmar la herida que aun no sanaste.

5. No nos ensenaron a recibir... solo a esforzarnos
Sabes dar, servir, cuidar.
Pero... ésabes recibir?

Recibir amor.
Recibir dinero.
Recibir descanso.
Recibir sin culpa.

Lo mas probable es que no.
Porque nadie te enseno.
Y si lo intentaste, quiza sentiste verglienza, incomodidad o ansiedad.




“éiComo voy a aceptar esto? ¢Qué van a pensar? éLo merezco?”
Y asi, cuando llega lo bueno... lo rechazas sin darte cuenta.

Preguntas para integrar este capitulo:

*¢ En qué momento senti que tenia que hacer mas para ser amado?
*éCuadl de estas 5 heridas resuena mas con mi historia?

*¢Qué emocidon me impide hoy sentir gue merezco?

*¢Cuando fue la dltima vez que rechacé algo bueno por miedo o culpa?

No olvidaste tu merecimiento por debilidad...
lo olvidaste por proteccion.
Pero ahora que eres consciente, puedes recordarlo con amor.




Capitulo 2

Los dolores emocionales que hablan por ti

Hay dolores que no gritan.
No te dejan en cama.
No se notan desde afuera.

Pero duelen igual.
Porque son silenciosos, cronicos, cotidianos.
Se camuflan como personalidad, pero son heridas no sanadas.

El ego herido: fuerte por fuera, cansado por dentro
Este capitulo no es para juzgarte.
Es para que veas con claridad quién ha estado manejando tu vida:

El ego que se esfuerza para ser amado.
El ego que da demasiado y se vacia.
El ego que sonrie... pero por dentro se siente invisible.

Ese ego no es malo.

Es el nifio que una vez no se sintid suficiente...
y ahora hace todo lo posible por parecerlo.
Pero llega un punto en que la lucha no da mas.
Y el alma susurra:

“éY si ya no tienes que ganarte nada?”

¢Te pasa esto?

Lee con el corazdon. No desde el juicio.

Si algo resuena, no significa que estas mal.
Significa que estas despertando.




Atraes relaciones donde te esfuerzas para ser amado, validado o
elegido.

Te cuesta cobrar lo que vales, pedir ayuda o permitir que te den.

Sientes culpa al recibir, como si fuera “demasiado para ti”.

Postergas tu bienestar, como si no tuvieras derecho a sentirte pleno
todavia.

Aunque haces de todo, algo dentro de ti aun no se siente suficiente.

Esto no es casualidad
Esto es una herida emocional que aun no sanaste.

Y mientras no la reconozcas, seguiras en una danza de autoabandono:
pidiendo amor sin poder recibirlo.

buscando abundancia mientras la rechazas con culpa.

haciendo mil cosas sin permitirte simplemente ser.

La paradoja del merecimiento
El ego quiere recibir...
pero no sabe como.

Porque cada vez que algo bueno se acerca, se activan alarmas:

“¢Y sime lo quitan?”
“cY sino lo sostengo?”
“c¢Y si no soy suficiente?”

Entonces... lo saboteas.

No por tonto.

No por débil.

Sino porque es lo conocido.




Tu sistema aprendio a cerrarse para protegerse
Recibir es peligroso para quien fue herido al abrirse.
Asi que el cuerpo genera incomodidad.

La mente inventa excusas.

El corazon se anestesia.

Y tu sigues dando, esforzandote, creando...
pero sin sentirte realmente merecedor.

El origen no esta en lo que haces... sino en lo que crees de ti
Puedes tener éxito, amigos, pareja, salud...
y aun sentir que “algo falta”.

éSabes por qué?
Porque no es lo que tienes lo que define tu merecimiento.
Es como te ves cuando lo recibes.

Si crees que no lo mereces, lo bueno se vuelve amenaza.
Si crees que si... lo recibes con paz.

Preguntas de reflexion:

*¢Qué parte de mi cree que tiene que dar todo para ser amado?

*¢ En qué momento aprendi que recibir era egoista o peligroso?

*¢ Qué emocion siento cuando algo bueno me llega? éPaz o ansiedad?
*é¢Qué haria si ya supiera que soy digno sin esfuerzo?

Reconocer estos dolores no te debilita.

Te da poder.

Porque lo que se ve... se transforma.

Y ahora que lo ves, estas listo para recordar la verdad:

Ya eres suficiente. Ya mereces. Solo lo olvidaste.




Capitulo 3

El mensaje de los grandes maestros

Todos los caminos verdaderos —la espiritualidad, la ciencia del alma, la
sabiduria emocional— conducen a una misma verdad:

Ya eres suficiente. Ya mereces. Solo lo olvidaste.

Quizas lo olvidaste porque nadie te lo dijo en el momento correcto.
Quizas lo olvidaste porque lo buscaste fuera, y no lo encontraste.

Pero hoy estas aqui, leyendo esto.

Y este capitulo no viene a ensefiarte una teoria.

Viene a recordarte con voces que tu alma ya conoce, que nunca tuviste
qgue ganarte lo que siempre fuiste.

Jesus de Nazareth

“El Reino de Dios esta dentro de ti.”

Jesus no hablaba de un lugar lejano ni de algo por merecer.
Hablaba de una verdad interna, innegociable y eterna.

Lo gue mas escandalizaba de sus palabras era esto:

Que no hay que ganarse el cielo... porque ya somos parte de él.
Traduccion energética:

No tienes que hacer nada mas para ser digno de lo divino.

Solo necesitas mirar dentro.




Buda

“Ta mismo, tanto como cualquiera en el universo entero, mereces
tu amor y tu afecto.”

El budismo no gira en torno a castigo o redencion.
Gira en torno a la comprension de la causa del sufrimiento, y la liberacion.

Buda te recuerda que el amor no empieza en otro...
sino en tu capacidad de verte con ternura.

Y eso es el merecimiento:
el acto valiente de tratarte como merecedor, aunque el mundo aun no lo
confirme.

Louise Hay

“Mereces amor, alegria y todo lo bueno simplemente porque
existes.”

. Louise fue una pionera en ensefar que tu historia no te define.
Que incluso con heridas, errores o traumas...
sigues siendo merecedor de todo lo bueno.a

No por lo que haces.
Sino por lo que ya eres.




Joe Dispenza

“No atraes lo que quieres. Atraes lo que crees que mereces.”

Aqui la ciencia se une al alma.

El campo cuantico responde a tu vibracion.

Y tu vibracién esta condicionada por tu autoconcepto.

Si en el fondo de ti hay una creencia de no merecimiento...

puedes visualizar mil veces, hacer todas las afirmaciones del mundo...
pero seguiras vibrando desde la carencia.

Por eso, para manifestar... primero debes recordar que ya lo mereces.

Wayne Dyer

“No tienes que hacer nada para ser digno. Ya lo eres.”
Wayne traia una espiritualidad amable, directa, profunda.
Y su mensaje era claro:

El valor no se gana. Se recuerda.

“El alma no necesita aprobacion.
Solo necesita que la mente deje de bloquear lo que el corazén ya sabe.”

Otros caminos... misma verdad
Un curso de milagros dice:

“Nada real puede ser amenazado. Nada irreal existe. En eso radica la paz
de Dios.”




Los Vedas ensefan:

“Tat tvam asi” — Tu eres Eso.
Marianne Williamson recuerda:

“Nuestro miedo mas profundo no es que seamos inadecuados.
Nuestro miedo mas profundo es que somos poderosos mas alla de toda
medida.”

Entonces... épor qué no lo sientes asi?

Porque creciste en un entorno que valoraba el esfuerzo, no el ser.
Porque fuiste condicionado por creencias ajenas.
Porque tu alma sabia...

pero tu cuerpo no fue sostenido.
Por eso este camino no es intelectual.
Es una reeducacion energética y emocional.

Preguntas para el alma:

*¢ Qué maestro resuena mas conmigo? ¢ Por qué?

¢ Cual fue el primer momento en que me senti indigno?

*¢Y si hoy decidiera verme como ya merecedor... qué cambiaria?
*¢Qué me impide abrazar esta verdad en mi dia a dia?

No hay un solo camino hacia el merecimiento...
porque el merecimiento no es un lugar al que vas.
Es el lugar desde donde vuelves a vivir.




Capitulo 4

Sanar para abrir el canal de la abundancia

Recordar que mereces es un despertar.
Pero recibir lo que mereces... es un entrenamiento.

Porque aunqgue tu alma ya lo sabe,

tu cuerpo —condicionado por afios de dolor, lucha o abandono— aun
duda.

Por eso, este capitulo no es solo una reflexion.

Es una invitacion a practicar una nueva forma de existir:

Una existencia donde ya no te esfuerzas para merecer, sino que respiras
para recibir.

iQué es el canal del merecimiento?

Imagina que todo lo que deseas —amor, dinero, salud, paz— esta tocando
la puerta.
Pero esa puerta tiene un cédigo.

Y ese coédigo no es tu accion.
Es tu vibracion.

El canal del merecimiento es la suma de tu cuerpo, tus emociones, tu
mente y tu energia.

Y si ese canal esta cerrado por culpa, miedo o desconfianza...

no importa cuantas afirmaciones hagas.

No se trata de repetir...

Se trata de reentrenar.




Técnicas para abrir el canal del merecimiento

Aqui te dejo herramientas que trabajan los cuatro
niveles de tu ser: fisico, emocional, mental y energético.

1. Respiracion somatica: “Si, merezco”
El cuerpo graba lo que el alma olvidé.
Y también puede recordarlo si lo entrenas con intencién.

Practica:

*Inhala profundo en 4 tiempos

*Retén el aire en 4 tiempos pensando: “Yo merezco”
*Exhala en 8 tiempos repitiendo en voz baja: “Si, merezco”

Hazlo durante 3 minutos.
Cada dia.

Hazlo antes de dormir.
Hazlo al despertar.

Hazlo cuando dudes.

Estas reprogramando tu sistema nervioso para asociar merecimiento con
paz, no con ansiedad.

2. Afirmacion corporal frente al espejo

Tu subconsciente cree mas lo que ves que lo que piensas.
Y si te miras con ternura mientras afirmas, grabas una nueva sefial de
seguridad.




Practica:

*Frente al espejo, mirate a los ojos.

*Coloca una mano en el pecho y otra en el abdomen.

*Di:

“Recibo lo bueno que llega. Sin culpa. Sin miedo. Lo merezco.”
Hazlo 21 dias.

No por supersticion... sino por repeticion.

3. Ejercicio emocional: “Gracias por lo que nunca recibi”

Una herida emocional se sana no solo al entenderla, sino al liberarla del
resentimiento.

Practica:

Escribe una carta a quien no supo darte lo que necesitabas: mama, papa,
la vida misma.

Y escribe esto:

“Gracias por no haberme dado todo.
Porque hoy elijo darmelo yo.”

Este acto te devuelve el poder.

Cierra la espera eterna.

Y abre la puerta de la autosuficiencia amorosa.

4. Habito fisico: Disfrutar sin justificar

Recibir placer sin haberlo “ganado” es un acto radical para el ego.
Practica:

Cada dia, regalate algo que te dé disfrute.
No porgue lo merezcas “hoy”, sino porque siempre lo mereciste.




Un baio, una siesta, una comida rica, un paseo lento.
Y mientras lo haces, repite:

“Esto no es un premio. Es un recordatorio de quién soy.”

5. Visualizacion: Recibir sin miedo

Practica:

Cierra los ojos.

Imagina que estas frente a una gran puerta dorada.
Sabes que detras esta todo lo que deseas.

Pon tu mano en la manija.

Abre la puerta lentamente...

Y deja que llegue: amor, abundancia, salud, calma.

Observa como te sientes al recibirlo.
Respira.
Y repite:

“Estoy listo. Recibo con amor. Soy suficiente.”

6. Preguntas de reprogramacion mental

El cerebro ama las preguntas.
Y las preguntas abren portales.

Cada maiana, preguntate:

éQué parte de mi hoy se siente digna de recibir?

¢ Qué haria si ya supiera que merezco?

éQué me impide disfrutar sin culpa?

éQué pequeiia accidon puedo hacer hoy que afirme mi valor?




Recibir no es pasividad. Es presencia

No es cruzarse de brazos.

Es abrir el corazdn sin negociar tu dignidad.

Es caminar con certeza, no desde la arrogancia, sino desde |la paz interior.

Integracion:

Haz de estas practicas tu rutina espiritual.

No para demostrar nada.

Sino para recordarte cada dia que el canal ya esta abierto... si tu lo
permites.

El merecimiento no se gana.
Se encarna.
Y se sostiene con actos diarios de amor hacia ti.




Capitulo 5

Carta al merecimiento olvidado

Hay palabras que no se piensan.

Se sienten.

Esta no es una carta desde tu mente.

Es una carta desde tu alma a tu yo herido.

Ese que aun duda.

Ese que aun se esfuerza por ser amado.

Ese que cree que debe hacer mas para ser suficiente.
Hoy no vamos a convencerlo.

Vamos a abrazarlo.

Antes de escribir

Busca un lugar tranquilo.

Ponte musica suave.

Lleva una mano al corazon.

Respira profundo tres veces.

No importa si lloras.

No importa si tiemblas.

Importa que te digas la verdad que no escuchaste a tiempo.

Carta sugerida:

Querido yo:

Sé que por mucho tiempo creiste que no merecias.
Que tenias que esforzarte, complacer, callar o rendir...
para que alguien te amara.




Sé que aprendiste a sonreir aunque dolia.

A darlo todo aunque estabas cansado.

A fingir que estabas bien, solo para no perder el amor del otro.
Pero hoy quiero decirte algo distinto.

Ya eras suficiente cuando llorabas.

Ya eras digno cuando no sabias nada.

Ya eras valioso incluso cuando te sentiste roto.

Perddn por exigirte mas de lo que podias dar.

Perddn por exigirte perfeccion cuando solo necesitabas compasion.
Hoy ya no necesito que hagas mas.

Hoy solo quiero que sientas esto:

Mereces. Por existir. Por ser tu. Por estar vivo.

No tienes que demostrar nada.

No tienes que pedir permiso.

No tienes que pagar con sacrificio lo que te corresponde por derecho de
nacimiento.

A partir de hoy, te prometo esto:

No volveré a abandonarte.

No volveré a hacerte dudar de tu valor.

No volveré a negarte lo bueno.

Recibiras.

Porque ya basta de mendigar lo que siempre fuiste.
Con amor,

Yo.




Visualizacion de integracion:

El regreso al alma merecedora

Cierra los 0jos.

Imagina que caminas por un bosque suave, tibio.
El sol se filtra entre los arboles.

Llegas a un lago cristalino.

Frente a ti aparece una versidn tuya cuando eras pequeiio.
Tiene la misma mirada que tu... pero espera algo.

Tal vez espera ser visto.

Ser abrazado.

Ser elegido.

Te acercas con calma.

Te agachas a su altura.

Le tomas las manos.

Y le dices con voz firme y amorosa:

“No tienes que esforzarte mas. Ya eres suficiente.
Ya mereces. Y estoy aqui para recordartelo.”

Le abrazas. Le integras. Ya no esta afuera. Vuelve a ti. Vuelve a casa

Respira.

Permanece unos segundos en silencio.
Y repite internamente:

“Recibo. Porgue soy.

Soy. Y eso basta.”

Sanar no es entender.
Sanar es recordar con ternura lo que siempre fue verdad.




Capitulo Final

Ya no tienes que ganarte nada

Si llegaste hasta aqui...

es porque algo dentro de ti ya desperto.
Quizas aun hay dudas.

Quizas aun hay heridas.

Pero hay algo mas fuerte que todo eso:
> tu alma ha decidido recordar.
Recordar que mereces.

No por ser perfecto.

No por hacer mas.

No por sanar todo.

Mereces porque eres.

Este libro no fue una respuesta. Fue un espejo.

Un espejo que te mostro la verdad que habias escondido.

Un espejo que te habld al ego herido...

pero también al alma que esta lista para recibir.

Porque el verdadero camino espiritual no es elevarse y escapar del mundo.
Es enraizarse y encarnar tu merecimiento en cada acto, palabray
decision.

¢Y ahora qué?

Ahora viene lo mas importante:
practicar esta verdad hasta que se vuelva tu nueva frecuencia.




Porque si...

el ego va a dudar.

el miedo va a intentar regresar.

el viejo yo va a querer protegerse.

Pero tu ya no eres el mismo.
Ahora tienes palabras, herramientas, conciencia.
Ahora sabes que puedes recibir sin culpa, sin lucha, sin justificativos.

¢ Qué haria alguien que ya se sabe merecedor?

Esa es la pregunta que te dejo.
Hazla cada dia.

Escribela en tu espejo.

Ponla en tu pantalla de bloqueo.
Hazla una oracion silenciosa.

“é¢Qué haria hoy alguien que ya sabe que merece?”

Y luego, hazlo.

Actua como si ya lo supieras.

Camina como si ya lo tuvieras.
Decide como quien ya no duda.

Ama como quien ya no se mendiga.
Recibe como quien ya no se esconde.




Si quieres ir mas profundo...

Este no tiene que ser el final.

Puede ser el inicio de tu nueva historia.

Hay caminos mas profundos, guiados, acompanados...
para ayudarte a sostener esta nueva version de ti.

Por eso creé cursos, talleres y espacios de transformaciéon donde:
*Sanas lo que aun te limita.

*Reprogramas tus creencias desde la raiz.

*Manifiestas desde tu verdad, no desde tu carencia.

*Y aprendes a sostener el merecimiento como frecuencia diaria.

No porque lo necesites...

sino porque lo mereces.

&~ Siresuena contigo, puedes explorar mis espacios en:
www.johnescobar.com

O escribirme directamente. Aqui estoy.

*Ya no tienes que hacer mas para merecer.
Ya no tienes que demostrar nada.

Solo tienes que recordar quién eres...

y vivir cada dia como si ya lo supieras.*

Con todo mi amor,
John Escobar Lopez



http://www.johnescobar.com/

Transforma los bloqueos y
manifiesta abundancia

John Escobar




