Eofanace AR

Self-Knowledge & Universal Welfare

PanaceAM es una Fundacién sin animo de lucro y un Movimiento Socio-espiritual
que a través de una ensefianza basada en la Educacion para la Felicidad, la creacion
de Lideres Benevolentes, y en el desarrollo integral del ser humano en los niveles
fisico, mental y espiritual, inspira y prepara a todas las personas para que sean libres,
prosperas y Felices. Lee mas: www.dadajapamantra.org/panaceam.

el

DIARIO

del

SER

“El Infinito esta YA en ti...
iDescubrelo!”

D,

Self-Knowledge & Social Awakening







“1Oh, seres humanos, son afortunados; Les ha llegado
el llamado de clarin del Ser Universal. Y no solo
ha llegado, sino que lo estdn escuchando y que estd
vibrando en cada célula de sus cuerpos.

¢Se quedardn ahora inertes en un rincén de sus casas
desperdiciando su tiempo, estrechando contra el pecho
viejos esqueletos y gimiendo por ellos?

EL Ser Supremo los llama en el rugido del océano, en
el trueno de las nubes, en la velocidad del rayo, en los
fuegos llameantes del meteorito.

Nada bueno vendrd de la ociosidad.

iLevdntense y despierten la nublada valentia de su
Juventud dormida!

Quizds el camino no esté sembrado de flores y un
complejo de inferioridad puede probar a retenerlos a
cada paso, pero aiin entonces, rasgando el velo de la
oscuridad tendrdin que sequir adelante.

Desgarrardn la espesa oscuridad de la desesperacion y
avanzardn en el carruaje veloz y radiante por el brillo
del sol, hacia el logro del Estado Supremo.”

Shrii Shrii_Anandamurti

iNamaskar!

La vida es corta, muy corta y ademas nunca sabes cuanto vas a vivir. Tu
tiempo es limitado y si no actuas en ti mismo, si ho vas a tener el coraje y
la valentia de enfrentarla, si te acuestas en tu zona de confort y no haces
lo que viniste a hacer, preparate porque deberas también enfrentar las
consecuencias: sus golpes.

Y al mismo tiempo, tu vida se esta revelando en cada momento, y
tiene muchas cosas que todavia no te imaginas y que te van a pasar.
Porque todo lo que pasa es Siempre lo mejor, esos son tesoros para ti,
tesoros que estan esperando para mostrarse. Depende de ti saberlos
aprovechar y mirarlos como los milagros que son.

Cuando tu ‘empiezas a entender’ todo cambia. La vida puede continuar
golpeandote, pero tu ya estas en control.

Todos los sabios ensenan que el mejor momento es..el AHORA que es
TODO lo que realmente tienes, tu pasado y futuro, todas tus aspiraciones,
miedos, seres amados y todo tu mismo o tu misma.

Y los sabios dicen que la vida es una ilusion, un Juego Cosmico, un
lugar donde venimos para aprender a trascender.

&Y por qué es dificil transcender? Porque falta la accién, determinacion,
perseverancia, y el indomable espiritu de lucha que todos los humanos
tenemos.

La vida es corta, demasiado corta y demasiado preciosa para ser
desperdiciada como muchas veces la desperdicias.

No aceptes una vida miserable, pequefia y mediocre. Sal del bulto, sal
del sufrimiento, de la comodidad infeliz que tienes, da un paso al lado,
vuélvete alguien diferente, que piensa y actia diferente, que sabe que
puede!

Este Diario te ayudara en tu Camino... jSiguelo!

Jada,
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...Y VISION A FUTURO

Piensa en cdmo quieres continuar, en qué direccion vas a hacer-
lo, y como te ves creciendo.

¢ Sientes que has cambiado positivamente en algo? ;En qué?
¢ Coémo?

¢ Qué efecto ha tenido tu meditacion y alimentacion en tu vida?
¢Has debido ‘luchar’ mucho con las personas que viven contigo y
que no entienden tu nuevo estilo de vida?

“Hay sdlo dos conocimientos: el que te lleva a la Felicidad Suprema y
todo el resto, util o vano que sea. jSaber elegir define tu EXITO!”



REFLEXIONES DE HOY....

Después de 26 semanas, medio afio, toma un momento para
reflexionar y escribir tus experiencias y como te sientes...

Fecha:

“Cambiaras sdlo con la expansion de tu Conciencia, o tu cambio sera
momentaneo. Solo tal expansion te llevara a tu éxito y al Camino...”

MANTENER LA CONFIDENCIALIDAD DE ESTE CURSO
Dos motivos principales:

I. No divulgar los ejercicios del programa - Es natural que cuando
tengas resultados positivos quieras compartir el material que se te
esta entregando con quienes amas. Pero, ,por qué hacerlo cuando
tu mismo no estas pagando nada? Asi que te pido inspirar a esa
persona muy especial a inscribirse (él o ella) al curso para que se
pueda comprometer con ella misma tal como lo estas haciendo tu.

[I. No reproducir y/o comunicar el método y el material del programa
- Hoy en dia hay una proliferacion de coaches y personas que se
vuelven tales con cursos de pocas horas y que - porque estan
desesperados por tener éxito y dinero - copian cualquier método y
materiales sin tener el conocimiento necesario haciéndole asi mas
mal que bien a personas inocentes que confian en ellos.

Este material es para tu uso personal solamente.
Yo, me prometo a mi mismo/a participar

en este evento con mi total 100% para mi prosperidad,
plenitud y Felicidad.

Fecha Firma




TU HOY ESTAS AQUI SEMANA 26

Fecha LUN [ MAR | MIE | JUE | VIE | SAB | DOM
Fecha
De 1 a 10, siendo 10 lo mejor,
¢En qué nivel estas? Hora de levantarte
Meditacion (minutos, mafiana)
Fisico Espiritual Meditacién (minutos, tarde)
General: ¢ Cual aspecto de tu salud Comida (1-10, desayuno)
Digestion: __ podrias mejorar? Comida (1-10, almuerzo)
Peso: Comida (1-10, cena)
C?"(_jad de SlfeﬁO: — Comida (1-10, snacks)
Hgb!tos de allm_entaC|on: _ Bebida (1-10)
Habitos de bebida: Agua ()
Habitos de drogas: 9
Hora de acostarte
Mental
General: __ ¢ Cual aspecto de tu bienestar
Miedos: __ mental podrias mejorar?
Preocupaciones: ___
Humor/Temperamento:
Ansiedad: Reflexiones:
Optimismo: ___
Autodisciplina: ___
Autoestima:
Espiritual
Paz contigo mismo/a: ___
Alguna practica de meditacion: Si/No
Si si, frecuencia y duracién:
“Cuando te preguntas: ; Quién soy? ; De donde vengo? ;A donde voy? "Aunque el Camino sea duro y lleno de obstaculos, nunca pierdas la

¢Cual es mi relacion con este mundo?...el Camino esta llegando a ti.” Estrella Polar de tu existencia. Es ella quien te guia hacia la Felicidad.”



SEMANA 25

LUN

MAR

MIE

JUE

VIE

SAB

DOM

Fecha

REFLEXIONES DE HOY

Lee las preguntas de la proxima pagina y escribe tus reflexiones:

Hora de levantarte

Meditacion (minutos, mafiana)

Meditacion (minutos, tarde)

Comida (1-10, desayuno)

Comida (1-10, almuerzo)

Comida (1-10, cena)

Comida (1-10, snacks)

Bebida (1-10)

Agua (ml)

Hora de acostarte

Reflexiones:

“Hay dos fuerzas en el universo: la de la Luz, que te lleva a Felicidad y
Paz, y la de la oscuridad, que te degrada y hace sufrir. jEscoge!”

“iEscucha la musica de tus suefios! No bailes con los sonidos y ritmos
que los otros te imponen. jSé el creador de tu Vida!”



PREGUNTAS DIARIAS
PARA Ml MISMO

Preguntas de la Mafiana

1. Tal vez hoy, puedo morirme. ;En caso de que este fuera el
ultimo dia de mi vida, como voy a vivirlo? ;Me sentiria todavia
molesto por cosas pequefas, poco importantes o del pasado, y
haria de todas maneras lo que voy a hacer hoy?

2. ;Qué o quién me impide ser feliz hoy?

3. ¢ Voy a seguir mis suefnos hoy? ;Haré algo extraordinario?

Preguntas de la Noche

4. s He vivido hoy? ;He hecho el mejor uso del tiempo que Dios
me ha proporcionado para crecer, aprender, desarrollarme?

5. ¢He amado hoy? ;Me he puesto en contacto con todos
aquellos que he conocido, los hice conscientes del amor que hay
en mi corazén, y he aliviado sus cargas de auto-desconfianza,
sufrimiento y duda?

6. ¢Me he reido hoy? ¢He visto el lado humoristico de incluso el
incidente mas duro o doloroso? Si no lo he hecho, estoy otro dia
mas cerca de mi muerte, y no he ejercido mi maximo potencial,
;que es el sello y la caracteristica del verdadero buscador de la
Felicidad?

7. ¢ He seguido mis suefios hoy?

8. ¢ Qué puedo hacer para que mafiana sea un mejor dia?

9. ¢ Hay algo para rectificar mafiana?

Muy importante

Afade a cada pregunta el siguiente interrogante: ;POR QUE?

Piensa el ‘por qué’ estas dando una respuesta y no otra. De lo
contrario, escribir una respuesta donde no tienes claras las
razones que la justifican, no te ayudara a entender y a entenderte...

SEMANA 24

LUN [ MAR | MIE | JUE | VIE | SAB | DOM

Fecha

Hora de levantarte

Meditacion (minutos, mafiana)

Meditacion (minutos, tarde)

Comida (1-10, desayuno)

Comida (1-10, almuerzo)

Comida (1-10, cena)

Comida (1-10, snacks)

Bebida (1-10)

Agua (ml)

Hora de acostarte

Reflexiones:

“Espiritualidad. ; Qué mas decir, explicar, discutir, pelear, convencer, o
escoger una u otra religion, cuando ya SABES que TODO es UNO?*




SEMANA 23

LUN

MAR

MIE

JUE

VIE

SAB

DOM

Fecha

Hora de levantarte

Meditacion (minutos, mafiana)

Meditacion (minutos, tarde)

Comida (1-10, desayuno)

Comida (1-10, almuerzo)

Comida (1-10, cena)

Comida (1-10, snacks)

Bebida (1-10)

Agua (ml)

Hora de acostarte

Reflexiones:

“Quieres realizar a Dios? Purificate porque El escoge su asiento

solamente en una mente y corazon puros.”

Preguntas Generales

Preguntas de Poder te van a ayudar a entender si realmente estas
siguiendo el Camino correcto, o si estas ‘caminando’ sin rumbo,
para engordar tu ego, o para complacer a los demas.

1. ¢Si tu pudieras escribir la historia de tu vida, qué te gustaria
incluir en ella?

2. ¢ Qué escribirias en tu obituario? ¢Quién fuiste y qué lograste?
3. Puedes preguntarte a ti mismo: Una vez haya muerto y aquellos
gue me conocen hayan muerto también ;qué diferencia habré
dejado en este mundo?

4. ; Es el mundo mejor porque yo estoy aqui? ¢ En qué he afectado
o influenciado positivamente la vida de otras personas?

COMO USAR ESTE DIARIO

1 - Escribe las fechas en la parte superior de la tabla.

2 - Marca en el lugar correcto tu tiempo de meditacion, la cantidad
de agua que bebiste, si tu comida estaba bien, etc.

3 - En las filas vacias puedes agregar cualquier otro elemento que
desees controlar o reducir tal como peso extra, tazas de café, horas
en FB, u algo que quieres incrementar, tal como hacer ejercicio o
mas ejercicio, pasar mas tiempo con tus hijos etc.

4 - Lee estas preguntas diariamente y, bajo “reflexiones”,
respondelas asi como cualquier idea que hayas aprendido o que
te haya enriquecido.

5 - Puede pasar que saltes un dia. No te preocupes por eso, aqui
nadie te va a condenar o decir que eres un pecador. Cuenta lo
que haces, no lo que no hiciste. jVive en el Presente! Toma la
determinacion de que desde ahora mejoraras.

“No desees lo que los otros te dicen que es lo mejor para ti. j[Tu no eres
ellos! Preguntate: ; Qué quiero de verdad?...jy sigue tu corazon!”



SEMANA 1 SEMANA 22

LUN | MAR | MIE | JUE | VIE | SAB | DOM LUN | MAR | MIE | JUE | VIE | SAB | DOM
Fecha Fecha
Hora de levantarte Hora de levantarte
Meditacion (minutos, mafiana) Meditacion (minutos, mafiana)
Meditacion (minutos, tarde) Meditacion (minutos, tarde)
Comida (1-10) Comida (1-10, desayuno)
Bebida (1-10) Comida (1-10, almuerzo)
Agua (ml) Comida (1-10, cena)
Hora de acostarte Comida (1-10, snacks)
Bebida (1-10)
Agua (ml)
Hora de acostarte
Reflexiones:
Reflexiones:
‘En ESTE instante eres la mejor version de TODA tu existencia y, si de Cuando alguien fracasa y no se levanta, siempre culpa a alguien, hasta a

VERDAD quieres, este instante ES el primer momento de tu Nueva Vida.” Dios, por su ‘mala’ suerte. Sé 100% responsable...y levantate...jsiempre!



SEMANA 21

LUN

MAR

MIE

JUE

VIE

SAB

DOM

SEMANA 2

Fecha

LUN

MAR

MIE

JUE

VIE

SAB

DOM

Fecha

Hora de levantarte

Meditacion (minutos, mafiana)

Hora de levantarte

Meditacion (minutos, tarde)

Meditacion (minutos, mafana)

Comida (1-10, desayuno)

Meditacion (minutos, tarde)

Comida (1-10, almuerzo)

Comida (1-10)

Comida (1-10, cena)

Bebida (1-10)

Comida (1-10, snacks)

Agua (ml)

Bebida (1-10)

Hora de acostarte

Agua (ml)

Hora de acostarte

Reflexiones:

Reflexiones:

“Busca siempre una compania espiritual; tu alma mirara mas hacia
Dios, y también en ti brotara el Amor por EI.”

¢ Cuanto tiempo pierdes para siempre? Parece como si todavia no ha
llegado el tiempo para pensar en Dios. ;Eres acaso inmortal?”




SEMANA 3 SEMANA 20

LUN | MAR | MIE | JUE | VIE | SAB | DOM LUN | MAR | MIE | JUE | VIE | SAB | DOM
Fecha Fecha
Hora de levantarte Hora de levantarte
Meditacion (minutos, manana) Meditacion (minutos, mafiana)
Meditacion (minutos, tarde) Meditacién (minutos, tarde)
Comida (1-10) Comida (1-10, desayuno)
Bebida (1-10) Comida (1-10, almuerzo)
Agua (ml) Comida (1-10, cena)
Hora de acostarte Comida (1-10, snacks)
Bebida (1-10)
Agua (ml)
Hora de acostarte
Reflexiones:
Reflexiones:
"2 Cuanto vale tu cuerpo? En este mundo fisico él es para ti lo mas “Cuando estés intranquilo, inseguro o ansioso, discrimina entre lo

importante que hay. jCuidalo, y no lloraras después!” transitorio y lo Real, venceras el miedo, y sabras siempre como actuar.”



SEMANA 19 SEMANA 4

LUN | MAR | MIE | JUE | VIE | SAB | DOM LUN | MAR | MIE | JUE | VIE | SAB | DOM

Fecha Fecha

Hora de levantarte Hora de levantarte

Meditacion (minutos, mafiana) Meditacion (minutos, mafiana)

Meditacion (minutos, tarde) Meditacion (minutos, tarde)

Comida (1-10, desayuno) Comida (1-10, desayuno)

Comida (1-10, almuerzo) Comida (1-10, almuerzo)

Comida (1-10, cena) Comida (1-10, cena)

Comida (1-10, snacks) Comida (1-10, snacks)

Bebida (1-10) Bebida (1-10)

Agua (ml) Agua (ml)

Hora de acostarte Hora de acostarte

Reflexiones:

Reflexiones:

“Mira a todos como una Expresion del AMOR. Cada persona, planta o “Ser libre no significa que puedes hacer cualquier cosa; ser libre

animal te esta regalando la oportunidad de Servir a ese AMOR.” significa entender quién verdaderamente eres. jEntiéndelo y verds!”



SEMANA 5

LUN

MAR

MIE

JUE

VIE

SAB

DOM

SEMANA 18

Fecha

LUN

MAR

MIE

JUE

VIE

SAB

DOM

Fecha

Hora de levantarte

Meditacion (minutos, mafiana)

Hora de levantarte

Meditacion (minutos, tarde)

Meditacion (minutos, mafiana)

Comida (1-10, desayuno)

Meditacion (minutos, tarde)

Comida (1-10, almuerzo)

Comida (1-10, desayuno)

Comida (1-10, cena)

Comida (1-10, almuerzo)

Comida (1-10, snacks)

Comida (1-10, cena)

Bebida (1-10)

Comida (1-10, snacks)

Agua (ml)

Bebida (1-10)

Hora de acostarte

Agua (ml)

Hora de acostarte

Reflexiones:

“Aunque un iceberg es diferente al mar que lo rodea, esta también
hecho del mismo mar... Entonces, ¢ Quién eres tu?”

Reflexiones:

“Tranquilidad y silencio no siempre indican incapacidad o ignorancia;

a veces ocultan al Sabio que, sonriente, calla...”




SEMANA 17 SEMANA 6

LUN | MAR | MIE | JUE | VIE | SAB | DOM LUN | MAR | MIE | JUE | VIE | SAB | DOM

Fecha Fecha

Hora de levantarte Hora de levantarte

Meditacion (minutos, mafiana) Meditacion (minutos, mafiana)

Meditacion (minutos, tarde) Meditacion (minutos, tarde)

Comida (1-10, desayuno) Comida (1-10, desayuno)

Comida (1-10, almuerzo) Comida (1-10, almuerzo)

Comida (1-10, cena) Comida (1-10, cena)

Comida (1-10, snacks) Comida (1-10, snacks)

Bebida (1-10) Bebida (1-10)

Agua (ml) Agua (ml)

Hora de acostarte Hora de acostarte

Reflexiones:

Reflexiones:

“Crees que lo que ves es lo unico correcto. ; Nunca has pensado que ¢ Te imaginas un templo bien pintado y arreglado por fuera, y sucio y

tal vez el mundo es del color de las gafas que los otros te impusieron?” maloliente adentro? Tu cuerpo es tu unico templo, jCuidalo!”



SEMANA 7

LUN

MAR

MIE

JUE

VIE

SAB

DOM

SEMANA 16

Fecha

LUN

MAR

MIE

JUE

VIE

SAB

DOM

Fecha

Hora de levantarte

Meditacion (minutos, mafiana)

Hora de levantarte

Meditacion (minutos, tarde)

Meditacion (minutos, mafiana)

Comida (1-10, desayuno)

Meditacion (minutos, tarde)

Comida (1-10, almuerzo)

Comida (1-10, desayuno)

Comida (1-10, cena)

Comida (1-10, almuerzo)

Comida (1-10, snacks)

Comida (1-10, cena)

Bebida (1-10)

Comida (1-10, snacks)

Agua (ml)

Bebida (1-10)

Hora de acostarte

Agua (ml)

Hora de acostarte

Reflexiones:

“Sdlo cuando has conocido lo malo buscas lo bueno, cuando has sufrido la

guerra buscas la paz, cuando has conocido el mundo..buscas el Grande.”

Reflexiones:

“Tienes un cerebro y una mente extraordinarios que puedes dirigir

hacia tu éxito o derrota. Pero, ; Quién decide? ; Tu o ellos?”




SEMANA 15 SEMANA 8

LUN | MAR | MIE | JUE | VIE | SAB | DOM LUN | MAR | MIE | JUE | VIE | SAB | DOM

Fecha Fecha

Hora de levantarte Hora de levantarte

Meditacion (minutos, mafiana) Meditacion (minutos, mafiana)

Meditacion (minutos, tarde) Meditacion (minutos, tarde)

Comida (1-10, desayuno) Comida (1-10, desayuno)

Comida (1-10, almuerzo) Comida (1-10, almuerzo)

Comida (1-10, cena) Comida (1-10, cena)

Comida (1-10, snacks) Comida (1-10, snacks)

Bebida (1-10) Bebida (1-10)

Agua (ml) Agua (ml)

Hora de acostarte Hora de acostarte
Reflexiones: Reflexiones:

"Acuérdate siempre que ningtn obstdculo, ninguna dificultad, “¢ El secreto mas abierto del mundo y el misterio que mas me

ningun problema es mas grande que tu capacidad de resolverlo.” sorprende? El esta en Todo..y casi nadie lo ve. jQué hermosa ilusion!”



SEMANA 9

LUN

MAR

MIE

JUE

VIE

SAB

DOM

SEMANA 14

Fecha

LUN

MAR

MIE

JUE

VIE

SAB

DOM

Fecha

Hora de levantarte

Meditacion (minutos, mafiana)

Hora de levantarte

Meditacion (minutos, tarde)

Meditacion (minutos, mafiana)

Comida (1-10, desayuno)

Meditacion (minutos, tarde)

Comida (1-10, almuerzo)

Comida (1-10, desayuno)

Comida (1-10, cena)

Comida (1-10, almuerzo)

Comida (1-10, snacks)

Comida (1-10, cena)

Bebida (1-10)

Comida (1-10, snacks)

Agua (ml)

Bebida (1-10)

Hora de acostarte

Agua (ml)

Hora de acostarte

Reflexiones:

“Todos quieren cambiar, muy pocos lo intentan, y aun menos lo logran.

Entiende que NO quieres cambiar: ese es el primer paso hacia tu cambio.”

Reflexiones:

“Tu eres un reflejo de ese AMOR que empapa y mueve todo el
universo. Ese AMOR es lo UNICO que hay.”




SEMANA 13

LUN

MAR

MIE

JUE

VIE

SAB

DOM

SEMANA 10

Fecha

LUN

MAR

MIE

JUE

VIE

SAB

DOM

Fecha

Hora de levantarte

Meditacion (minutos, mafiana)

Hora de levantarte

Meditacion (minutos, tarde)

Meditacion (minutos, mafiana)

Comida (1-10, desayuno)

Meditacion (minutos, tarde)

Comida (1-10, almuerzo)

Comida (1-10, desayuno)

Comida (1-10, cena)

Comida (1-10, almuerzo)

Comida (1-10, snacks)

Comida (1-10, cena)

Bebida (1-10)

Comida (1-10, snacks)

Agua (ml)

Bebida (1-10)

Hora de acostarte

Agua (ml)

Hora de acostarte

Reflexiones:

“Ante cualquier dificultad o desesperanza que la vida te da, no tengas
miedo; la Luz siempre vendra después de la oscuridad, jSIEMPRE!”

Reflexiones:

“¢La mas grande llusion? Ver que en todo momento nifios, jovenes y

viejos se mueren a tu lado... jy aun asi piensas que eres inmortal!”




SEMANA 11

LUN

MAR

MIE

JUE

VIE

SAB

DOM

SEMANA 12

Fecha

LUN

MAR

MIE

JUE

VIE

SAB

DOM

Fecha

Hora de levantarte

Meditacion (minutos, mafiana)

Hora de levantarte

Meditacion (minutos, tarde)

Meditacion (minutos, mafiana)

Comida (1-10, desayuno)

Meditacion (minutos, tarde)

Comida (1-10, almuerzo)

Comida (1-10, desayuno)

Comida (1-10, cena)

Comida (1-10, almuerzo)

Comida (1-10, snacks)

Comida (1-10, cena)

Bebida (1-10)

Comida (1-10, snacks)

Agua (ml)

Bebida (1-10)

Hora de acostarte

Agua (ml)

Hora de acostarte

Reflexiones:

“Timidez, miedo, celos, deseo, preocupacion..todas emociones que no
eres tu. Tu eres ‘algo’ mas que tu mente te quiere ocultar. jEncuéntrate!”

Reflexiones:

“Tu Meta debe ser alimentada por tu Ideal. Piensa y actua como el Ser
ideal que deseas ser...y pronto lo seras.”




