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CAPITULO1

El arcangel que no negocia

«éQuién como Dios?»

el significado del nombre Miguel

Miguel es el tnico de los arcangeles que aparece nombrado en la
Biblia hebrea, en el Nuevo Testamento y en el Coran. En las tres

tradiciones cumple la misma funcioén: es el que se planta.

Su nombre es una pregunta: Mi-ka-El, «équién como Dios?». No es
una alabanza: es lo que grita alguien cuando se le exige obedecer a
otra cosa.

Por eso, de todas las devociones, la suya es la mas concreta y la
menos dulce. A Maria se le pide que interceda. A los santos, que
acompanen. A Miguel se le pide una sola cosa: que corte.
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Lo que la tradicidn le atribuye

e Defender en el momento de la prueba.

e Separar lo que vino a hacer dafo de lo que es tuyo.
e Acompaiar en el transito de la muerte.

e Proteger lugares: casas, caminos, puertas.

POR QUE ESTE MATERIAL VIENE DESPUES DE LOS OTROS

Porque el orden importa. Primero aprendiste a quedarte —la oracion
del Padre Pio—. Después aprendiste a resolver hoy lo que tiene fecha.
Esto es la tercera pieza: aprender a cortar lo que no te deja avanzar. En
ese orden funciona; al revés, no.
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CAPITULO 2

La oracion de 1886

La oracion a San Miguel que rezan hoy millones de personas tiene
autor y fecha: la escribi6 el papa Leon XIII en 1886, y durante casi
ochenta afos se rez6 al final de cada misa en todo el mundo.

San Miguel Arcangel, defendednos en la batalla.

Sed nuestro amparo contra la perversidad y las asechanzas
del demonio.

Que Dios manifieste sobre él su poder, es nuestra humilde
suplica.

Y ti, oh Principe de la Milicia Celestial, con el poder que Dios
te ha conferido,
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arroja al infierno a Satanas y a los demas espiritus malignos
que vagan por el mundo para la perdicion de las almas.
Amén.

Leela dos veces. Es corta, es dura y no pide nada para uno mismo:
pide defensa. Esa es exactamente la energia de esta devocion.

Se reza de pie. Es la tinica oraciéon de este método que no se reza
sentada, y hay una razon: el cuerpo entiende lo que la cabeza dice.

Nadie se defiende acostado.
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CAPITULO 3

Qué significa proteccion

Conviene bajar la palabra a tierra, porque "protecciéon" suena a
escudo invisible y eso no ayuda a nadie a las once de la noche.

En la practica de este método, protegerse significa cuatro cosas
concretas:

1. Cortar la rumiacion. Dejar de repasar la misma escena veinte veces.
2. Poner un limite a una persona. Con palabras, no con deseos.

3. Ordenar un espacio. La casa, la pieza, el escritorio donde todo se
acumula.

4. Dormir. Sin suefio, no hay defensa posible contra nada.

Si al final de los 30 dias esas cuatro cosas mejoraron, el escudo
funciond. Si no, revisa cuél de las cuatro salteaste.
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CAPITULO 4

El corte de la noche

«Antes de dormir, se cierra el dia. No se lo lleva a la cama.»

Es la practica central de este material y lleva tres minutos.
1. De pie, frente a la puerta de tu cuarto, reza la oracion de San
Miguel una vez.

2. Nombra en voz baja lo que no entra: «hoy no entra el trabajo»,
«hoy no entra esa conversacion».

3. Apagé laluz principal y recién ahi acostate. La luz que se apaga es
la sefial fisica del corte.
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POR QUE FUNCIONA
No es magia: es una rutina de cierre. La cabeza necesita una marca que

le avise que el dia terminé. Sin esa marca, sigue trabajando en la cama,

que es exactamente lo que hace el insomnio.

Si vivis con otras personas y te da pudor rezar en voz alta, hacelo en
silencio. El gesto de pararse frente a la puerta ya cumple la mitad del

trabajo.
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CAPITULO 5

La devocién a San Miguel siempre estuvo ligada a los lugares: se le
dedicaron santuarios en montes, en cuevas y en puertas de ciudades.

La casa

En tu vida, el lugar es tu casa.

El recorrido de los umbrales

Una vez por semana, preferentemente el mismo dia, hacé este

recorrido de cinco minutos:

1. Puerta de entrada: parada frente a ella, la oraciéon completa.

2. Cocina: abri una ventana un minuto, aunque haga frio.

3. El cuarto de cada persona de la casa: deci su nombre en la puerta.
4.

Tu cuarto: el corte de la noche, aunque sea de dia.

El rincéon que todos tienen
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Hay un lugar en tu casa donde se acumula lo que no querés mirar:
papeles, bolsas, ropa, cajas. No es desorden: es una decision
postergada con forma de pila. Elegi ese rincon y dedicale quince
minutos por semana durante este mes. Es la parte menos espiritual
de este manual y la que mas gente agradece.
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CAPITULO 6

Las personas que te dejan sin
energia

Existen, y no hace falta hablar de energias oscuras para reconocerlas:
son las conversaciones después de las cuales estas peor que antes, sin
saber bien por qué.

Como reconocerlas

e Salis de la charla més cansada que de trabajar.

e Siempre hablan de lo mismo y nunca cambia nada.
e Te cuentan problemas pero rechazan toda solucion.

e Después de hablar con esa persona, tratas peor a los tuyos.

El limite, en tres frases

Nada de discursos. Tres frases alcanzan, y se dicen sin enojo:
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e «No puedo con esto hoy.»
e «Te quiero, y no soy la persona para este tema.»

e «Hablemos otro dia, ahora corto.»

LA PARTE ESPIRITUAL DE ESTO

La oracion no reemplaza la frase. Rezar por alguien y después no poner
el limite es dejar todo igual. En la tradicién, Miguel no convence a
nadie: separa. Vos también podés.
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CAPITULO 7

La frecuencia de proteccion

El audio de este material es distinto del de la mafiana: es mas grave,
mas lento y se escucha de noche.

Frecuencia de la mafana Escudo de San Miguel
Momento Al despertar Antes de dormir
Postura Sentada De pie primero, acostada
después
Tono Claro, ascendente Grave, descendente
Objetivo Empezar el dia Cerrar el dia

No los escuches uno detrés del otro. Son dos momentos distintos del
dia y hacen cosas opuestas: uno abre, el otro cierra.
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CAPITULO 8

El sueno y las pesadillas

La queja mas comun de quien busca esta devocion no es espiritual: es
que no duerme.

Si te despertas siempre a la misma hora

Hacé el corte de la noche sentada en la cama, sin encender la luz del
teléfono. Dos minutos de audio, la oracion corta del capitulo diez, y
volvé a acostarte. No intentes dormirte a la fuerza: intenta dejar de

discutir con vos misma.

Si tenés pesadillas repetidas

Anotalas a la mafiana, en dos lineas, aunque te parezca ridiculo. Las
pesadillas que se escriben pierden fuerza; las que se guardan vuelven.
Si se repiten durante semanas y te afectan el dia, eso merece una
consulta profesional, y decirlo acé es parte de ser honestos.
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LO QUE ESTE MATERIAL NO HACE
No cura el insomnio ni reemplaza medicacién. Si estds tomando algo
para dormir, no lo suspendas por empezar esto. Habla con quien te lo

receto.

El Escudo de San Miguel - 18



CAPITULO 9

Los 30 dias

Semana Foco Practica diaria Una vez por semana
1 Cerrar el dia Corte de la noche (3 Recorrido de los umbrales
min) + audio

2 El limite Corte + audio Decir una de las tres frases
a quien corresponda

3 El rincon Corte + audio 15 minutos en la pila que
evitas

4 La calma Corte + audio Releer la bitacora y anotar

qué cambio

Una sola cosa por semana ademés del corte diario. Si hacés las cuatro

al mismo tiempo, no hacés ninguna.
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CAPITULO 10

La oracion corta

Para el bolsillo, para el seméaforo, para el minuto antes de entrar a un
lugar dificil. Es la version de una linea, y se repite tres veces:

«San Miguel Arcangel, defendedme en la batalla.»

Nada mas. Tres veces, respirando entre una y otra. Aprendela de
memoria hoy: el dia que la necesites de verdad no vas a tener este

manual a mano.
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CAPITULOT

Cuando el problema es un lugar

A veces no es una persona: es un lugar. Una oficina, una casa, un
barrio, una habitacion de hospital.
1. Antes de entrar, la oracion corta, tres veces, en la puerta.

2. Adentro, elegi un punto fijo —una ventana, un cuadro, una
esquina— y volvé la mirada ahi cuando la cosa apriete.

3. Al salir, un minuto de aire afuera antes de subir al auto o al
colectivo. No te lleves el lugar puesto.

Si el lugar es tu trabajo y esto se repite todos los dias durante meses,
ninguna oracién va a arreglar lo que en realidad es una decision
pendiente. El capitulo de San Expedito trata exactamente de eso.
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CAPITULO 12

Cuando el problema sos vos

Hay que decirlo, porque es la parte que los materiales de proteccion
suelen esquivar: a veces lo que hace dafio no vino de afuera.

Un hébito, una manera de hablarle a los tuyos, un rencor viejo que
alimentas porque te da razon. Miguel no sirve para culpar a otro de
€so.

Qué hacer en ese caso

1. Nombralo, en voz baja, una vez por dia, durante el corte de la
noche. Sin castigarte.

2. Elegi una conducta chica y concreta que lo represente. Una sola.

3. Anota en la bitacora los dias que no la hiciste. No los que si: los que
no.
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En treinta dias, esa columna de la biticora dice mas de vos que
cualquier diagnostico.
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CAPITULO 13

Preguntas frecuentes

¢Puedo rezar esta oracion si no soy catolica?

Si. Es una oracidon cristiana de 1886 y estd en dominio publico.
Rezala si te hace bien; si no, quedate con el corte de la noche, que

funciona igual.

¢Hace falta una imagen o una medalla?

No hace falta. El capitulo quince explica qué aporta el objeto, por si

querés usarlo.

¢Se puede rezar por otra persona?

Si. Deci su nombre al terminar. Y después, si esa persona depende de

vos para algo concreto, hacé esa cosa concreta.

¢De noche o de dia?
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La practica central es de noche. La oracion corta, a cualquier hora.

¢Y si me da miedo el tema del demonio?

Entonces no uses esa parte. Quedate con «defendedme en la batalla»
y con el corte de la noche. La proteccion aca es practica, no teatral.

¢Cuanto tiempo lo hago?
Treinta dias seguidos. Después, cuando lo necesites: casi todo el
mundo lo retoma solo en las semanas dificiles.
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CAPITULO 14

Bitacora de 30 dias

Cuatro columnas. La mas importante es la tltima.
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Dia Corte hecho Cémodormi(1a5) Qué corté hoy

10
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Dia Corte hecho Cémodormi(1a5) Qué corté hoy

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20
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Dia Corte hecho Cémodormi(1a5) Qué corté hoy

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30
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CAPITULO 15

La medalla y el gesto

La medalla de San Miguel no tiene poder por si sola, y cualquier
sacerdote te va a decir lo mismo. Lo que tiene es una funcion
préctica: es un recordatorio que se toca.

En un dia malo, llevar la mano al bolsillo y tocar algo que te recuerda
una decision vale mas que un discurso interno. Por eso la gente usa
medallas, escapularios y estampitas: no por supersticién, por

memoria tctil.

Si no tenés una, serve cualquier objeto pequeno que elijas a
propdsito. Lo importante es que signifique una sola cosa: la linea que
decidiste no cruzar.
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Mi objeto y lo que significa:
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CAPITULO 16

Los montes de Miguel

«Donde hay una altura, hay un santuario suyo.»

La devocion a San Miguel dej6é una huella geografica que casi nadie
nota hasta que la ve en un mapa: sus santuarios mas antiguos estan

en alturas, y varios de ellos casi en linea recta a lo largo de Europa.

e Monte Gargano, en Italia, la aparicién mas antigua de Occidente
que se le atribuye, del siglo V. Esta en Apulia, a pocos kilometros de
San Giovanni Rotondo, donde vivi6 el Padre Pio.

e Mont Saint-Michel, en Francia, levantado sobre una roca rodeada
por la marea.

e Saint Michael's Mount, en Inglaterra, también sobre una isla que
aparece y desaparece con el mar.

e Sacra di San Michele, en el Piamonte, sobre un monte a mil metros.
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El patron se repite: altura, limite, frontera. Lugares donde la tierra
termina y hay que decidir. No es casual que a lo largo de los siglos se
le haya rezado justamente ahi.

Lo que eso te deja a vos

Dos ideas practicas, sin viajar a ninguna parte. La primera: la
proteccion se pide en el borde, antes de entrar, no en el medio del
problema. La segunda: el limite necesita un lugar. Por eso el corte de
la noche se hace parado frente a una puerta y no en cualquier rincon.
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CAPITULO 17

Las treinta fichas del corte

Una linea por noche. Solo dos cosas: qué no dejaste entrar, y como
dormiste. Escribi en dos palabras.
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Noche Hoy no entré... Dormi

10
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Noche Hoy no entré... Dormi

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20
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Noche Hoy no entré... Dormi

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

El Escudo de San Miguel - 37



CAPITULO 18

Las siete situaciones

Siete casos concretos que aparecen una y otra vez, con qué hacer en
cada uno. Busca el tuyo.

1 - Un familiar que grita

La oracién no lo va a callar. Lo que baja el volumen es no responder
en el mismo tono: una frase corta, y salir de la habitacion. Reza el
corte esa noche nombrando lo que no entra: «hoy no entra esa

discusiéon».

2 . Un jefe o un cliente que humilla

Antes de entrar, la oracién corta tres veces. Adentro, el punto fijo. Al
salir, un minuto de aire. Y en paralelo, lo que de verdad resuelve:
buscar la salida, aunque tarde meses.

3 - Una casa con clima pesado
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Empeza por lo material: ventanas abiertas quince minutos por dia y
el rincon de los papeles. Después el recorrido de los umbrales. En ese
orden.

4 - Miedo de noche, sola

Luz baja encendida en otro ambiente, la oracion de pie en la puerta, y
el audio con volumen bajo. Nada de noticias ni de redes después de
las diez.

5 - Alguien que te desea el mal

Es més comiin como sensaciéon que como hecho. La tradicién manda
rezar por esa persona, y no es debilidad: es la forma mas eficaz de
dejar de pensar en ella. En paralelo, corta el contacto que se pueda
cortar.

6 - Un hijo o hija en problemas

Nombralo una vez por noche. Y una acciéon tuya por semana,
concreta, aunque sea chica. Rezar sin actuar, cuando se trata de un
hijo, es la manera més rapida de desesperarse.

7 -« Una decision que te da miedo

Esta es de San Expedito mas que de San Miguel: escribila en una
frase y hacé la parte més chica hoy. Miguel te acompafia a sostenerla
cuando ya la tomaste.
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CAPITULO 19

Los nueve coros

«Miguel es el primero de todos ellos.»

tradicién cristiana

La tradicion cristiana ordena a los angeles en nueve coros, agrupados
de tres en tres. La lista viene de un texto del siglo VI atribuido a
Dionisio Areopagita, y Santo Tomas de Aquino la retomé siglos
después. No es dogma; es un mapa.

Te lo damos por una razén practica: entender el lugar de Miguel
explica por qué a él se le pide una cosa y no otra.

El Escudo de San Miguel - 40



Coro Lo que la tradicion le atribuye

Serafines Arden delante de Dios. No se les pide nada; se los
contempla.

Querubines Guardan el conocimiento y el umbral del jardin.

Tronos Sostienen la justicia divina.

Dominaciones Ordenan el trabajo de los coros de abajo.

Virtudes Se les atribuyen los hechos extraordinarios.

Potestades Contienen lo que hace dano. Aqui empieza la defensa.

Principados Cuidan pueblos, ciudades y comunidades enteras.

Arcangeles Llevan los mensajes grandes. Miguel, Gabriel, Rafael.

Angeles Acompaiian a cada persona, uno por uno.

Por qué Miguel y no otro

Gabriel anuncia. Rafael cura y acompafia en el camino. Miguel se
planta. Si lo que necesitas es una noticia o una compaiiia, la tradiciéon

te manda a otro. Si lo que necesitas es que algo se detenga, es a él.

Por eso en este manual no vas a encontrar oraciones para pedir

bienes, trabajo ni salud. Para eso estin los otros dos materiales de la

coleccidon. Aca se pide una sola cosa, y se pide bien.
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UNA ADVERTENCIA HONESTA

Ninguna de estas categorias es un hecho verificable, y no lo
presentamos como tal. Es un orden que la tradicién construyé para
pensar. Lo que si funciona, y se puede comprobar en treinta dias, es la
practica: el corte de la noche, el limite dicho en voz alta y el suefio que
mejora cuando el dia se cierra en un punto fijo.
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CAPITULO 20

Los quince dias de septiembre

El 29 de septiembre es la fiesta de los tres arcangeles. La costumbre
popular, sobre todo en México y en el sur de Italia, es prepararla con
quince dias de practica, del 15 al 29.

No necesitas esperar a septiembre para hacerla: sirve cualquier
quincena. Pero si te toca ese mes, hacela con el calendario puesto. La
fecha compartida con millones de personas sostiene méas de lo que

parece.

Una intencién por dia. La misma oracién de siempre, de pie, en la

puerta. Lo que cambia es qué nombrés.
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Dia Lo que se nombra esa noche

1 Mi casa. Nombro la habitacion donde peor duermo.
2 Mi cuerpo. Nombro dénde se me acumula el dia.
3 Mi trabajo. Nombro a la persona que me cuesta.
4 Mi dinero. Nombro la deuda que evito mirar.

5 Mi familia. Nombro la conversacion pendiente.

6 Mis hijos, o quien esté a mi cargo.

7 Mis padres, vivos o muertos.

8 Mi pareja, o la ausencia de ella.

9 Mi salud. Nombro el estudio que no me hice.

10 Mi rencor. Nombro a quien no perdoné.

11 Mi miedo. Nombro el que mas se repite.

12 Mi teléfono. Nombro lo que dejo entrar de noche.
13 Mi palabra. Nombro lo que prometi y no hice.

14 Mis muertos. Los nombro uno por uno.

15 Mi decision. La que vengo postergando.

Como se cierra el dia 15

El altimo dia no se pide nada nuevo. Se relee la bitdcora entera y se
elige una sola de las quince cosas para sostener durante el mes
siguiente. Una. La que aparezca mas veces escrita.
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La que voy a sostener:
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CAPITULO 21

Tres oraciones para el bolsillo

La oracion de Le6n XIII es larga para un momento de urgencia. Estas
tres son cortas y estan hechas para decirse en cinco segundos, con los
ojos abiertos, en medio de cualquier cosa.

1 - Antes de entrar

«San Miguel, entra conmigo. Que lo que hay adentro no se
me quede pegado.»

Para la puerta de una oficina, de una casa ajena, de un hospital, de
una reunion que te da miedo. Se dice antes de tocar el picaporte, no

después.

2 . En el medio del golpe

«éQuién como Dios? Nadie. Ni esto.»
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Cuatro palabras. Sirven cuando ya estds adentro del problema y
necesitas no responder desde el mismo lugar. No cambia la situacion:
te cambia a vos el segundo siguiente, y ese segundo suele ser el que
decide todo.

3 - Al salir

«Lo dejo aca. No viene conmigo.»

Se dice en la vereda, en el ascensor o en el auto, antes de arrancar. Es
la mas importante de las tres, y la que casi nadie hace: la mayoria
lleva la reunion adentro del auto, del auto a la casa, y de la casa a la

cama.

LA REGLA DE LAS TRES PUERTAS

Todo lo que entra a tu casa pas6 antes por tres puertas: la de la calle, la
del teléfono y la de tu boca cuando lo contés. La primera casi no la
controlas. Las otras dos, si.

Mi frase propia, la que me sale natural:
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CAPITULO 22

Cuando parece que no funciona

Va a pasar. En algin momento de los treinta dias vas a sentir que
esto no sirve, que seguis durmiendo mal y que la persona dificil sigue
siendo igual de dificil. Ese dia es parte del método, no una falla.

Lo primero: separa las dos cosas

Una es el problema exterior. La otra es como entras y salis de él. El
corte de la noche no toca la primera. Toca la segunda, y la segunda es
la que agota.

Lo segundo: revisa la practica, no la fe

1. ¢Lo estas haciendo de pie? Sentado no funciona igual, y no es
misticismo: el cuerpo firma lo que la cabeza dice.

2. ¢Lo estas haciendo en el mismo lugar? El sitio fijo hace la mitad del
trabajo.
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3. ¢Estas nombrando algo concreto, o pidiendo protecciéon en
general? Lo general no corta nada.

4. ¢Estas mirando el teléfono después? Entonces volviste a abrir la
puerta que acababas de cerrar.

Lo tercero: baja la expectativa a lo que se mide

No midas paz. Medi estas tres, en la bitacora:

e Cuantas veces te despertaste de noche.

e Cuéanto tardaste en dormirte.

e Cuantas veces volviste a pensar en el asunto después de las once.
Las tres bajan antes de que la sensacion cambie. Casi siempre, la

persona se da cuenta de que mejor6 cuando lee la bitacora, no

cuando la vive.

SINADA DEESTO ALCANZA

Si hace semanas que no dormis, si el miedo no baja o si hay alguien que
te pone en riesgo real, esto no reemplaza ayuda. Busca un profesional, y
si hay violencia, busca la linea de emergencia de tu pais. Rezar y pedir
ayuda no se contradicen: en la tradicion del propio Miguel, la defensa
siempre fue una cosa de dos.
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¢Quién como Dios?
«Se cierra el dia de pie.»

«El limite se dice, no se desea.»

«Sin dormir no hay defensa.»

Tu audio y este manual quedan en la plataforma, para siempre.
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de dominio publico. Este material no sustituye tratamiento médico ni psicologico.
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