10S 4 ACUERDOS QUE
CAMBIARAN TU VIDA

Aprende a gestionar tus emociones utilizando la sabiduria tolteca

Contenido inspirado en el libro en inglés
“The Four Agreements: A Practical Guide
to Personal Freedom” de Miguel Ruiz
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¢{Qué son los Cuatro Acuerdos?

Ejercicios para gestionar tus emociones

No le temas a la muerte

Estrategias para controlar tu comportamiento

Durante miles de anos, los Toltecas fueron
conocidos en el sur de México como “mujeres
y hombres de conocimiento”

Formaron una sociedad para estudiar y conservar
el conocimiento espiritual y las practicas de sus
antepasados

Agui compartimos las ensefianzas mas relevantes
que escribio el doctor Miguel Ruiz en
“Los Cuatro Acuerdos”.

El es descendiente del lingje de los Guerreros
del Aguila y logré compilar la esencia de Ia
sabiduria tolteca

El eje de la sabiduria tolteca son los cuatro acuerdos:
formas de vivir que el ser humano establecio para
adaptarse al mundo externo y poder sobrevivir.
Son acuerdos gue rompen la ‘domesticacion” que
se instala en el miedo y el dolor

ENERGIA DE VIDA

Una de las funciones mas importantes del
cerebro es transformar la energia material en
energia emocional

Cada dia te despiertas con una determinada
cantidad de energia mental, emocional y
fisica que gastas durante el dia

Si permites que las emociones consuman tu
energia, no te quedara ninguna para cambiar
tu vida o para darsela a los demas

El 95% de las creencias que has almacenado
en tu mente No son Mas que mentiras: si
sufres es porque crees en todas ellas

Para vivir con plenitud, debes tomar accion
consciente. La inaccion es la forma de negar
y desperdiciar la vida

La cantidad de amor que sientes por ti es
directamente proporcional a la calidad e
integridad de tus palabras

LA DOMESTICACION

El miedo y el amor propio estan estrechamente
relacionados. Si sientes excesivo miedo por algo o
de alguien, nuestro amor propio o autoestima sufre

Pero si tu autoestima es alta, eres consciente de
que no tiene sentido vivir con miedo y te animas
a hacer cosas que el miedo antes te prohibia

La domesticacion es resultado de condiciona-
mientos que someten al ser humano a una serie
de creencias basadas en el miedo

Por ejemplo, el miedo al rechazo, al castigo, a ser
uno mismo. Y el miedo, a su vez, produce fracturas
en el amor propio o autoestima

Cuando el miedo es demasiado grande, la mente
racional empieza a fallar y a esto le llamamos
“enfermedad mental” o “trastorno mental”
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Para elegir correctamente, mas que
confiar en los demas, es necesario
que confies en ti mismo




¢{QUE SON LOS ACUERDOS?

La Unica forma que tiene el ser humano para almacenar
informacion y configurar un sano sistema de creencias es
mediante los acuerdos

Cuando estas de acuerdo con algo, lo crees. Por ejemplo,

los ninos creen ciegamente todo lo que dicen los adultos

Sin saberlo, hemos establecido millares de acuerdos con
otras personas: con Dios, con la sociedad, con los padres,
con la pareja, con los hijos

Sin embargo, los acuerdos mas importantes son los que
haces contigo mismol(a). En esos acuerdos dices: “Esto es 1o
que soy. Esto es lo que creo. Soy capaz de hacer ciertas
C0sas y hay otras que no puedo hacer”

Se sufre al vivir con acuerdos daninos. Si quieres vivir con
alegria vy satisfaccion, debes romper los acuerdos que se
basan en el miedo. Tu poder personal radica en reprogramar
tus acuerdos contigo mismo(a)

LOS CUATRO ACUERDOS

' Sé impecable
con tus palabras

Debes saber utilizar las
palabras adecuadas en los
momentos adecuados

No hagas
. suposiciones

Aclara tus dudas desde el
prinCipio para no generar
malentendidos

@ Notelo
tomes personal
Recuerda que lo que la

gente te dice es producto de
su dolor y veneno emocional

Haz lo maximo
que puedas
Da lo mejor de ti en todo

momento, por placer y
para lograr felicidad

7 BENEFICIOS DE LOS CUATRO ACUERDOS

bueno(a) contigo
mismo(a) y tu entorno

Seras productivo(a] y } Reduciras malos habitos

como mal uso de tus pala
bras y hacer suposiciones

| Tendras mayor paz Te sentirds bien
- mental al no tomarte las contigo mismo(a)
cosas de forma personal

- I ntrolara r
oo y la controlaras po

Descubriras que lo que Tu vida serd maravillosa
buscas es solo cuestion
completo

“La idea o la informacion es

Tu rendimiento en sélo una semilla en la mente.
todos los aspectos de Lo que realmente hara que las
tu vida sera mejor cosas cambien es la accion”

www.extractodelibro.com




Sé impecable con tus palabras
EJERCICIOS PARA LOGRAR

EL PRIMER ACUERDO

1- Utiliza palabras para compartir amaor, no tu veneno emaocional
2- Dite a ti mismo a diario que eres una persona maravillosa
3- Dite con frecuencia cuanto te amas (procura que sea cierto)
4- No te dediques a los chismes; son muy perjudiciales para todos
5- Utiliza también palabras dulces con tus mascotas

- Empieza el dia con palabras de agradecimiento para
todo lo que te rodea

- Permanece completamente abierto(a) a lo que pueda
suceder en el dia

- Sé consciente en todo momento de que tu mente esta
llena de heridas

-El modo en que vives ahora es el resultado de muchos
anos de domesticacion

- Ten presente que todo lo que sabes lo has aprendido
mediante la repeticion

- No te enemistes con tus seres queridos. Puede ser la
ultima vez que los veas

- No culpes a tus padres (ni a nadie mas) de cualquier
sufrimiento o dolor

SEGUNDO ACUERDO

2 Notelotomes personal

EL SEGUNDO ACUERDO

1= Escribe este acuerdo en un papel y enganchalo en la nevera
para recordarlo en todo momento: “No te lo tomes personal”

2-Ten presente que si alguien te insulta, no tiene nada que ver
contigo. Es el veneno emocional de esa persona y no sabe como
manejarlo

3-Vigila y domina tu ego, ya que éste tiende a tomarse las cosas
muy personalmente y, por ende, generar conflictos

4- Manten la veracidad y objetividad contigo mismol(a). No trates
de enganarte ni de evadir ver y aceptar 1o que esta a la vista

EJERCICIOS PARALOGRAR _._. .. _. _
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No hagas suposiciones

EJERCICIOS PARA LOGRAR
EL TERCER ACUERDO

La mayoria de las veces haces suposiciones con gran rapidez y
de una manera inconsciente, porque has establecido acuerdos
para comunicarte de esta forma

1-La principal manera de evitar las suposiciones es preguntar

2-Pregunta para lograr claridad, y aun entonces, no supongas
que o sabes todo

3- Encuentra tu voz “correcta” para hacer preguntas oportunas
4- Recuerda que el otro tiene el derecho a decir “si” 0 “no”

5- Siempre ten presente gue tU tienes el derecho a preguntar
para tener claridad

6~ Procura que tu comunicacion con los demas sea siempre lo
mas clara posible

7- Di “no” cuando quieras decir que no'y di “si” cuando quieras
decir que sf

LA GESTION EMOCIONAL

- Perdona a los que crees que se han portado mal contigo, no
porgue se lo merezcan, sino porque escoges darte amor a ti

- Deja marchar el resentimiento y declara: Ya bastal No volvere a
maltratarme ni a agredirme. No volvere a ser la victima”

- Perdona a tus padres, a tus hermanos, a tus amigos y a Dios.
Una vez “perdones a Dios”, te perdonaras por fin a ti mismo(a)

- Si plantas un miedo © una duda en tu mente, creard una
serie interminable de acontecimientos

Haz lo maximo que puedas

i EJERCICIOS PARALOGRAR -
i EL CUARTO ACUERDO

Este es el acuerdo que permite que los otros tres se conviertan en
habitos profundamente arraigados

: I-No prestes demasiada atencion a los resultados. Solo sigue
| haciendo el mejor esfuerzo posible dentro de tus capacidades

2-Haz 1o maximo que puedas porgue te da placer hacerlo y no
porgue esperes alguna recompensa o halago

3-Tampoco te esfuerces mas de la cuenta, porque gastaras mas
energlia de la necesaria y el rendimiento puede nunca ser suficiente

4-No hagas menos de lo que puedes, pues surgiran frustraciones
I yreproches, ademas de un sentimiento de culpabilidad

i 5 Turendimiento puede variar segun tu estado de animo. No te
© desanimes por esto, es natural no estar todo el tiempo en 100%




iNO TE
RINDAS!

Perdona a los que crees que se han portado
mal contigo, no porque se lo merezcan, sino
porgue escoges darte amor a ti

Deja marchar el resentimiento y declara: “jYa
bastal No volvereé a maltratarme ni a agredir-
me. No volvere a ser la victima”
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Perdona a tus padres, a tus hermanos, a tus
amigos v a Dios. Una vez “perdones a Dios’,
te perdonaras por fin a ti mismo(a)

Si plantas un miedo o una duda en tu
mente, creara una serie interminable de
acontecimientos

SER GUERRERO (A
O VICTIMA

<

En todo momento debemos elegir entre ser guerrero(a)
O ser victima

-Ser guerrero(a) implica tomar accion, ser victima implica
buscar culpables

-Ser guerrero(a) implica tener control sobre si mismo(a])
-Ser guerrero(a) implica controlar las propias emociones

-Ser guerrero(a) implica contenerse, ser victima implica
actuar por impulso

-Domina tus emociones y exprésalas en el momento
justo, ni antes ni despues

SIEMPRE RECUERDA

-Solo a través de la toma de conciencia (despertar] con
base a nuevos acuerdos seras capaz de transformar tu
ensueno (vivir en automatico)

-Cuanto mas conciencia tengas y mas fuerte seas, mas
acuerdos romperas, hasta que logres la renovacion total
de tus acuerdos

-Si algun dia te dicen que morirds pronto, puedes dedicarte

a sufrir por ello o disfrutar de lo que te queda de vida

|

e

LA MUERTE PUEDE
SER TU MAESTRA

Un paso muy efectivo para lograr la libertad personal es
prepararte para la iniciacion a la muerte, es decir, tomar
la muerte como tu maestra

Tienes que tomar plena y auténtica conciencia de que
puedes morirte en cualquier momento y gue solo
cuentas con el presente para vivir

La muerte te ensefa a vivir cada dia como si fuese el
ultimo, como si No hubiera de llegar ningun mafnana,
desencadenandote del pasado vy distrayendote del futuro

Ten presente que la muerte te dice: “Todo lo que hay
aqui me pertenece, tu casa, tu familia, tu coche, tu trabajo,
tu dinero y me 1o puedo llevar cuando quiera”

MAS CONSEJOS PARA
LOGRAR NUEVOS ACUERDOS

Ponte en pie y actua como un verdadero
ser humano (en todo su esplendor]

<

Honra al hombre o a la mujer que eres
(ser Unico y digno de amor]

Respeta tu cuerpo, disfrdtalo, amalo,
aliméntalo, limpialo y sanalo

Decrétalo: “Elijo respetar los Cuatro Acuerdos”

Utiliza todo el poder de tu voluntad y
recuerda la importancia de la accion

Para naturalizar los Cuatro Acuerdos,
debes practicarlos a diario

La repeticion hace al maestro, solo la
repeticion crea nuevos habitos

Naciste con el derecho de ser feliz. Naciste
con el derecho de amar, de disfrutar y de
compartir tu amor. Estas vivo(a), asi que

toma tu vida y disfratala
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