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Introduccion al Gnana Yoga

e ¢(Qué es el Gnana Yoga?

El camino del conocimiento y discernimiento que nos lleva a distinguir entre

lo real y lo ilusorio.

e EIl Camino del Discernimiento

Una préactica de autoindagacion que nos libera de patrones mentales
limitantes.

Relevancia Moderna

Herramientas practicas para navegar la complejidad del mundo actual con

claridad y paz interior.

"El conocimiento de uno mismo es el comienzo de toda sabiduria”

- Aristoteles
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La Mente y sus Mecanismos

{s} Procesador de Informacién

La mente funciona como un sofisticado sistema que filtra y procesa la realidad a

través de nuestras experiencias pasadas.

YW Creencias y Condicionamientos

Nuestras creencias actuan como filtros que determinan coémo interpretamos cada

experiencia.

El Dilema Fundamental

La brecha entre lo que realmente somos y lo que pensamos que somos es la raiz

del sufrimiento.

"sQuién eres tu cuando no estas pensando en quién eres?"




El Poder del Pensamiento

/ Moldean Nuestra Experiencia

Los pensamientos no son solo ideas abstractas; son fuerzas creativas
gue dan forma a nuestra realidad.

/
D
A, LaTrampa de la Negatividad
Los pensamientos negativos tienden a crear ciclos que se auto-
refuerzan, limitando nuestro potencial.
A8
c Y
Pensamiento Consciente
Al volvernos conscientes de nuestros patrones mentales, podemos
elegir
4
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"Cambia tus pensamientos y cambiaras tu mundo

La energia que ponemos en nuestros pensamientos determina la calidad de nuestra experiencia de
vida.




Practica 1: El Arte de Observar los Juicios

Desarrollando autoconciencia y empatia a través de la observacion consciente

Observar Reconocer Conectar
Nota cuando emites un juicio rapido sobre Identifica esa cualidad o comportamiento Desarrolla compasion al reconocer nuestra
alguien o algo. en ti mismo. humanidad compartida.

Beneficios de la Practica

Am | takin
At?:r:&;i:t::l:;y anything fogr
§ | granted? '.’
What do | CTIVE kg ~ .\"‘” g, }‘fr_l ' Mayor Empatla
et & E Desarrollas comprensién hacia los demés al reconocer tus propias
& - b g "‘? - - 0
z g | - limitaciones.
[ A Am | putting ) N
* mostinmy s y Qugstion® ] Autoconocimiento
WY ' Descubres aspectos de ti mismo que antes proyectabas en otros.
A | achieving \ Am | taking
| the goals that I've care of myself
| set for myself? ')-' physically?

@ Menos Reactividad
Reduces la tendencia a juzgar automaticamente a otros.

PositivePsychology.com
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Practica 2: L.a Técnica de la "Tia Matilda"

Equilibrando la mente para desarrollar flexibilidad de pensamiento

3l El Principio del Equilibrio

Cuando tienes pensamientos negativos sobre alguien durante
un tiempo T, dedica un tiempo T + T' a pensar cosas positivas
sobre esa persona.

Tiempo Negativo (T) + Tiempo Positivo (T+T') =

Equilibrio Mental

Pasos de la Practica
4} Flexibilidad Mental

Nota cuando tienes pensamientos negativos

Esta practica entrena tu mente para ver multiples perspectivas -
P P pIes persp Felicitate por darte cuenta
y reconocer que "lo contrario también puede ser cierto".

Reconoce que todos tienen aspectos positivos

Dedica tiempo extra a pensamientos positivos
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Practica 3: El Trabajo de Byron Katie

Cuatro preguntas que transforman creencias limitantes

Las Cuatro Preguntas

.
¢Es verdad?
Examina la veracidad objetiva de tu pensamiento

\

(
¢Puedes saber absolutamente que es verdad?
Profundiza en tu certeza sobre el pensamiento

L

(
¢ Como reaccionas cuando crees ese pensamiento?
Observa el impacto del pensamiento en tu vida

\

(
¢ Quién serias sin ese pensamiento?
Imagina tu experiencia sin esa creencia

L

vl R\
« Begin by identifying the specific
thought or belief you want to
: 5 examine.
1. bitmie: « Ask yourself if this thought is
undeniably true, Be honest and
objective.
» Explore whether you can be 100%
2'352:,"5;’;), certain that the thought is true.
knsirthat » Consider whether there might be
it's true? any room for doubt or alternative
: perspectives.
« This question delves into the
= ':::;tdﬂz? emotional and behavioral
! consequences of believing the
happens thought.
when you__ « Reaflart an hnw this halie

=~ El Arte de "Dar la Vuelta"

- Hacia uno mismo: "Yo no le escucho"

-» Hacia el otro: "Yo no me escucho a mi"

- Al opuesto: "El si me escucha"

Encuentra ejemplos genuinos de como cada inversion puede ser verdadera




Integrando las Practicas

Creando un camino personal hacia el discernimiento

g8 Plan Personal de Practica

© Comienza con una préactica que resuene contigo
@ Establece recordatorios y momentos especificos
¢ Vincula la practica a actividades existentes

¥ Sé compasivo contigo mismo en el proceso

& Superando Obstaculos

Falta de tiempo: Integra micro-practicas de 30-60 segundos

Resistencia: Comienza con ejemplos menos cargados
emocionalmente

Inconsistencia: Enfocate en la calidad sobre la cantidad

|~ Midiendo el Progreso

Mayor espacio entre estimulo y respuesta

* Recuperacién mas rapida después de reacciones
+ Capacidad para ver multiples perspectivas
* Menor identificacién con pensamientos estresantes

» Mayor compasion hacia ti mismo y otros




Beneficios y Transformacion

Los frutos del camino del discernimiento

y Libertad Interior

Te liberas de la tirania de pensamientos automaticos y reacciones
condicionadas.

o_0 - z -
-&- Relaciones Auténticas

Desarrollas conexiones mas profundas al ver a otros sin el filtro de tus
proyecciones.

@) cClaridad Mental

Distingues entre realidad y interpretacion, tomando decisiones desde
la sabiduria.

@ Paz Incondicional

Encuentras una paz que no depende de circunstancias externas.

Transformation and Metamorphosis:
A Message of Growth

66—
Just like a cate ab ¥, you're growing into
even il it's hard.

El Proceso de Transformacion
Como la mariposa que emerge del capullo, tu

verdadera naturaleza se revela gradualmente.

"No se trata de convertirse en alguien nuevo, sino de
recordar quién siempre has sido"



Recursos y Proximos Pasos

Continuando tu viaje de discernimiento

Recursos Recomendados

E Lecturas Esenciales

T T ; A Y The Road: The 4 Realities
e "Amar IO que Es" - Byron Katie Co:fexl for und'ersfundin“i';: and reality:

Creation, Fall, Gospel, Restaration

The Guide: The 4 Pursuits
Markers that point the right way:

* "Yo Soy Eso" - Nisargadatta Maharaj

» "El Poder del Ahora" - Eckhart Tolle }v.iﬁfi Féfafﬂ?fs?:f&di;od
» "Advaita Vedanta" - textos clasicos The Vehicle: The Profile

A healt iritual life adhering to
Wy e G Soera™

2e2 Comunidades de Practica

g% Tu Préximo Paso

» Grupos de estudio de Advaita Vedanta
e Circulos de practica de El Trabajo

« Sanghas de meditacién y mindfulness 1. Elige una practica
* Retiros de autoindagacion

Comienza con la que mas resuene contigo hoy

2. Comprométete por 7 dias

P/ \Y o
w=s Recursos Online

Experimenta con consistencia antes de evaluar
* Aplicaciones de meditacion guiada

» Podcasts sobre no-dualidad

* Videos de ensefianzas espirituales 3. Encuentra tu comunidad

» Foros de discusion y apoyo . .
y apoy Conecta con otros en el mismo camino

"El viaje de mil millas comienza con un solo

Tu despertar ya ha comenzado. Confia en el




