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Al Dr. Stephen Cowan, quien me recuerda en palabras, hechos y carácter que el camino del héroe es el amor incondicional.






Que escuches el dolor en su "no",
Que sientas la necesidad en su dolor,
Que sigas al amor en su necesidad.
-DR. STEPHEN COWAN, MD





PREFACIO
Albert Einstein escribió una vez: “Cuando un rayo de luz se propaga desde un punto, la energía no se distribuye continuamente en espacios cada vez mayores, sino que consiste en un número finito de cuantos de energía que se localizan en puntos en el espacio, se mueven sin dividirse y puede ser absorbido o generado sólo como un todo”.
¿Qué tiene la luz que nos inspira, nos encanta y nos da esperanza? Un hermoso amanecer puede cambiar el resto de tu día. Una puesta de sol de color rojo intenso puede detenerte en seco. Mi primer recuerdo de conocer a Carey Davidson es de luz. Una especie de resplandor amarillo rosado llenó la sala en la que nos reuníamos para planificar un taller para niños. Como una sola vela en una habitación oscura, su entusiasmo era palpable, la forma en que creo que Einstein pensó en la luz no solo como ondas sino como paquetes de energía.
En la tradición de la medicina china que he practicado en mi vida, esta luz palpable es lo que significa encontrar la energía del tipo FUEGO. Entonces no sabía que Carey estaba en medio de enormes cambios en su vida personal, cambios que la abrirían y eventualmente la llevarían a crear un centro de sanación en la ciudad de Nueva York donde los practicantes de todas las disciplinas serían bienvenidos para compartir la espacio. Entonces no sabía los hechos, pero podía sentir el poder de su energía. Este "conocimiento sentido" es uno de los profundos poderes intuitivos que la gente del FUEGO como Carey posee de forma innata. Es este poder del FUEGO lo que la atrajo inconscientemente a observar los campos de girasoles (tournesols en francés) en Francia y elegir Tournesol Wellness como el nombre de su centro holístico de salud y educación. A muchos de nosotros, especialmente a los médicos, se nos enseña a no confiar en la intuición. Me tomó muchos años aprender a cultivarlo como una guía en mi propia práctica. Para Carey, sin embargo, la intuición de su corazón le ha permitido estar abierta al aprendizaje, y esto es lo que ha inspirado el libro que ahora tiene en sus manos.
Nosotros, como seres sintientes, existimos solo en relación. Este es un hecho simple. Nadie o cosa puede existir fuera de contexto. Y, sin embargo, gran parte de lo que nos enseñan, particularmente en medicina, saca las cosas de contexto, y esto se ha convertido en una fuente de gran malentendido y sufrimiento en la actualidad. En mi formación como médico, descubrí que estas relaciones a menudo se ignoraban en aras de la eficiencia y la conveniencia. Al ver que mis pacientes se sentían cada vez más aislados y alienados por el enfoque único de la medicina, busqué perspectivas alternativas y fue en la medicina china donde encontré un sistema de pensamiento llamado modelo de cinco fases, también conocido como la teoría de los Cinco Elementos, que promueve el crecimiento y el cultivo de las mismas relaciones que nos conectan unos con otros y nos hacen sentir completos nuevamente. Lo que hace que el modelo Five Phase sea tan único es que no divide lo que sucede dentro de su cuerpo de lo que sucede afuera, ni separa lo que sucede emocionalmente de lo que sucede físicamente. Los mismos patrones de relaciones se encuentran en todos los niveles de nuestra vida. Esta es una idea tan radical como el reconocimiento de Einstein de que la luz es tanto onda como partícula. Este modelo ha cambiado la forma en que entiendo la salud y ha empoderado a miles de familias en mi práctica para crecer y prosperar.
La sabiduría central de este libro se basa en innumerables sabios del pasado que observaron la forma en que los cinco poderes arquetípicos que componen el modelo de las cinco fases (MADERA, FUEGO, TIERRA, METAL y AGUA) interactúan entre sí. Debido a que Carey es una persona de FUEGO tan expresiva, su entusiasmo es contagioso en las páginas de este libro. Al leerlo, sentirás la emoción de descubrir cómo lo que ella llama los Cinco Arquetipos motivan la vida de las personas. Lo que hace que este libro sea tan exitoso es lo bien que ella misma ha equilibrado su entusiasmo por el FUEGO con una profunda autorreflexión (AGUA) y precisión y gratitud (METAL), que promueven su visión impulsora de la salud y el éxito (MADERA) en todas las relaciones (TIERRA). Debido a que ella camina por el camino, la forma distintiva de Carey de arrojar luz sobre este tema crea un mapa de ruta confiable para comprender cómo cultivar alimentos saludables, relaciones sanas en su vida. Que la luz brille en tu vida y te inspire a crecer.
Dr. Stephen Cowan
Vientos de marea, Massachusetts







INTRODUCCIÓN
Cuando entras en una habitación desconocida, instintivamente te das cuenta de ciertos detalles: lo que visten diferentes personas, la "energía" del espacio, la decoración y el estilo. Tomas decisiones sobre con quién vas a conversar, qué personas se sienten inaccesibles, dónde te vas a parar o sentar y cuánto tiempo te vas a quedar. Puede parecer que las motivaciones detrás de sus decisiones en esta sala son arbitrarias y dependen de su estado de ánimo, así como de un sinfín de otros factores: lo que comió en el desayuno, cómo van las cosas en la oficina, las normas que sus padres le dieron como modelo. chico… entiendes lo que estoy diciendo.
Sin embargo, estoy aquí para decirles que hay algo que es mucho más profundo que los sentimientos aparentemente erráticos de un momento en particular y la casualidad que sucede en un día. No eres lanzado al azar de aquí para allá a lo largo de un espectro de impulsos emocionales que te guían hacia si hacer contacto visual con un extraño, cultivar una relación o perpetuar una que está en sus últimos tramos. De hecho, la naturaleza tiene su propio sistema altamente personalizado para predecir su comportamiento, uno que, si se estudia y utiliza, puede encaminarlo hacia el éxito y el equilibrio personal.
A esto lo llamo el método de los Cinco Arquetipos, y al practicar este sistema, no solo puede comenzar a vivir una vida cotidiana más consciente y satisfactoria, sino también fomentar relaciones más armoniosas con sus seres queridos, con sus colegas y con cada esfuerzo que emprende.
LAS CINCO FASES (ELEMENTOS) DE LA MEDICINA TRADICIONAL CHINA
Antes de profundizar en las innumerables formas en que el método de los Cinco Arquetipos puede mejorar enormemente su vida, es importante comprender sus orígenes. El método de los Cinco Arquetipos se deriva predominantemente del modelo de Cinco Fases de la Medicina Tradicional China (MTC). Esto también se conoce como la teoría de los cinco elementos, es decir, MADERA, FUEGO, TIERRA, METAL y AGUA, y cómo ayudan a explicar las formas en que la naturaleza crece y evoluciona, incluida la forma en que nosotros, como humanos, también. a medida que se desarrollan nuestras relaciones con otros humanos. Esta sabiduría de miles de años sigue siendo tan confiable, inalterable e inquebrantablemente válida como la salida y la puesta del sol y el flujo y reflujo de las mareas.
La práctica de cuidar de nosotros mismos y de nuestras relaciones desde la perspectiva de los Cinco Elementos de la MTC está profundamente arraigada en el hecho de que la expansión y el crecimiento humano, en el sentido físico, emocional y espiritual, se desarrolla de acuerdo con un código natural predeterminado e innato. Este código perdurable comprende todas las leyes de la naturaleza y se aplica tanto a los elementos de la TIERRA, a las estaciones y a la agricultura como a nuestros procesos humanos como el aprendizaje, la curación y la creación y disolución de relaciones interpersonales. Este sistema de comprensión de las influencias complejas y los componentes básicos de nuestro entorno y de la mente, el cuerpo y el espíritu humanos sirve como base para gran parte de la práctica de la medicina china en la actualidad.
La teoría de la MTC de los Cinco Elementos sugiere que cuando vivimos una vida alineada con nuestra verdadera naturaleza y empatizamos compasivamente con los diversos dones que otros traen a la mesa, experimentamos un flujo de amor, perdón y predecible en nuestras vidas. Así como un hermoso girasol responde con gracia y previsibilidad al tira y afloja del sol migratorio a través del cielo, una persona que comprende las fases naturales de los Cinco Elementos de la naturaleza y el desarrollo humano vive una vida más gentil y sublime. Está reconciliada y cómoda con sus propias fortalezas, desafíos, motivaciones y preocupaciones. Ella prospera sabiendo y celebrando quién es ella en lugar de sufrir y luchar contra su naturaleza para convertirse en algo desalineado con su propia alma.
Según la medicina china, los elementos existen en un orden específico que se correlaciona con otros ciclos naturales, como las horas del día y las estaciones del año. Por ejemplo, MADERA corresponde a primavera, FUEGO a verano, TIERRA a principios de otoño (cuando muchos agricultores suelen cosechar), METAL a otoño y AGUA a invierno.
Desde una perspectiva de comportamiento interpersonal, los Cinco Elementos también interactúan e influyen entre sí de manera distinta. Dependiendo de la situación, ciertos elementos pueden alentar y nutrir agradablemente a otros elementos, mientras que otros pueden ser desafiantes irritantes. Las imágenes a continuación y en la página siguiente ilustran 

esto.
 
Los elementos que aparecen en el diagrama directamente antes y directamente después de otro se tranquilizan instintivamente entre sí. Se recargan mutuamente de energía y se calman 

mutuamente en momentos de tensión.
 
Los elementos que se oponen entre sí son inherentemente molestos entre sí. Sin embargo, es importante comprender estas desafiantes relaciones elementales. A pesar de que los pensamientos, hábitos y comportamientos asociados con estos elementos tienden a irritarse entre sí, esta incomodidad incorporada es en realidad un regalo. La irritación es la pista exacta que nos ayuda a identificar con precisión lo que debemos hacer para equilibrar nuestros estados de estrés hiperreactivos.
DR. STEPHEN COWAN Y LOS CINCO HÉROES
Mi conocimiento de los Cinco Elementos, y mi eventual creación del método de los Cinco Arquetipos, comenzó cuando conocí al Dr. Stephen Cowan en 2013. Él y yo éramos parte de un pequeño grupo de personas que trabajaban juntas para crear un programa para enseñar conciencia plena a los padres. y niños. Me presentaron al Dr. Cowan como un pediatra del desarrollo integrador certificado por la junta de renombre mundial con más de treinta años de experiencia clínica trabajando con niños. Había desarrollado un enfoque único y holístico para evaluar y tratar a los niños que luchan con trastornos físicos, emocionales y cognitivos crónicos. De hecho, considerar al niño como un reflejo de las fuerzas interrelacionadas de la familia y el entorno es el foco central de su práctica. Este enfoque respeta la inseparabilidad de mente, cuerpo, y espíritu y promueve una comprensión más profunda de lo que significa estar sano. A lo largo de su carrera, el Dr. Cowan ha atendido a miles de niños, ha llegado a miles de lectores y ha enseñado a cientos de estudiantes. Recuerdo de esos primeros encuentros con él que exudaba un poder suave pero palpable y robusto.
No puedo decir que recuerde muchos detalles sobre las reuniones de planificación para el programa de atención plena aparte de que era un oso tratando de coordinar los horarios de los siete u ocho del grupo. Sin embargo, me atrajo intuitivamente permanecer en contacto con el Dr. Cowan después de que terminó el programa. Seis meses después de encontrarme con él en el Simposio anual de atención médica integral en la ciudad de Nueva York, le envié un correo electrónico para informarle que había abierto Tournesol Wellness, un centro de salud integral. No mucho después, el Dr. Cowan trasladó su oficina de la ciudad de Nueva York a Tournesol, y tuve la suerte de poder verlo todas las semanas.
Ser testigo del flujo regular de padres que visitan al Dr. Cowan en Tournesol en busca de respuestas a problemas complejos y luego se van con un proverbial peso levantado despertó mi curiosidad sobre el enfoque de su práctica. Empecé a estudiar intensamente los métodos del Dr. Cowan a través de conversaciones con él y leyendo su libro, Niño FUEGO, niño AGUA: cómo comprender los cinco tipos de TDAH puede ayudarlo a mejorar la autoestima y la atención de su hijo, que adapta la teoría de los cinco elementos. de TCM para ilustrar los diferentes tipos de "héroes" que pueden ser los niños con TDAH, con cada tipo de héroe correspondiente a uno de los Cinco Elementos. En muy poco tiempo, me di cuenta de que el trabajo del Dr. Cowan había llevado a la creación de un sistema práctico, confiable, compasivo y brillante para los padres que desean ayudar a sus hijos a convertirse en adultos jóvenes florecientes y de alto funcionamiento.
 
Mi práctica está repleta de personas que quieren respuestas e instrucciones. Están buscando alivio de lo que perciben como una vida de caos. Motivados por una necesidad rotunda de aliviar la incomodidad física, la confusión y las emociones incómodas, quieren una forma holística y fortalecedora de dejar de sentirse mal, y la quieren ahora.
Antes de conocer al Dr. Cowan y conocer su filosofía de los Cinco Héroes, así como los orígenes del modelo de la TCM y de las Cinco Fases, estaba ansioso por encontrar una manera de recopilar y utilizar mejor las innumerables estrategias de estilo de vida saludable que había aprendido a lo largo de los años. Con toda la tecnología avanzada y las mentes convincentes que se dedican al desarrollo de soluciones de bienestar, me preguntaba por qué tantas personas de todos los orígenes todavía sufrían mucho con relaciones difíciles e inestabilidad mental. A menudo deseaba que hubiera algo disponible para nosotros que fuera universal, inmutable y personalizado, pero fácil de aprender y seguir. Estaba buscando algo que tuviera una vida útil para siempre y pudiera resistir el paso del tiempo, además de tener la agilidad para crecer, expandirse y evolucionar con nosotros.
Cuando el Dr. Cowan me presentó la teoría de la MTC de los Cinco Elementos, una conciencia parpadeó dentro de mí. Verá, personalmente había estado buscando la panacea holística durante casi cinco años. Quería encontrar la píldora mágica para curar mi propio malestar emocional, y durante un tiempo estaba seguro de que lo encontraría todo envuelto en jugo verde o ayuno intermitente. Pero no había encontrado lo que estaba buscando durante todo ese tiempo porque estaba buscando algo que no existía. Estaba buscando el "cómo" en lugar de perseguir el "qué".
Como muchos de nosotros, quería saber “cómo” hacer que cesara la incomodidad para poder seguir adelante con mi lista de tareas pendientes. No se me ocurrió que mi agotamiento era un indicador, una invitación a investigar más a fondo “qué” estaba en la raíz de mis incómodos desafíos. Para hacer mejoras duraderas en mi vida, necesitaba saber qué estaba pasando dentro de mí que me llevó a resistirme a enfrentar mis desafíos. Pero primero tuve que aprender a desarrollar la habilidad de verme a mí mismo desde una perspectiva más compasiva.
Aprendí del Dr. Cowan que mi mentalidad de "cómo" era incongruente con el resultado empoderado que estaba buscando. Somos seres en un constante estado de cambio. Desde la vibración más pequeña de nuestro comportamiento celular hasta la más asombrosa de las convicciones que afirman la vida, nuestro esfuerzo por lograr la dicha, la armonía y el equilibrio es perpetuo. Nuestro cuerpo físico busca la homeostasis en un entorno donde el proverbial poste de la portería siempre se está moviendo. ¿Por qué esperaría una realidad diferente en mi vida social y emocional? Descubrí que realmente no hay descanso, ni una solución rápida para los cansados.
Otra razón por la que mi búsqueda de una solución única me dejó perdido fue que no podía esperar abordar un desafío multifacético centrándome solo en un aspecto del problema. Los desafíos obstinados nos afectan a nivel físico, emocional y espiritual. Simplemente abordando uno de estos componentes, solo suturamos parcialmente la herida.
Mientras exploraba la idea del crecimiento heroico con el Dr. Cowan en mis primeros días de conocerlo, llegué a la conclusión de que mi creencia en una "cura" unidimensional y única para todos era errónea. La única forma de lograr una fuerza radiante constante era personalizar mis esfuerzos y emplear un enfoque multimodal, abordando los tres aspectos entrelazados del cuerpo, la mente y el espíritu del bienestar, lo que me llevó al siguiente enigma. La falta de una solución fácil y rápida no iba a ser atractiva para muchas de las personas a las que quería ayudar. La solución se encontraba en hacer más trabajo y, a menos que una persona sufriera mucho, más trabajo generalmente equivalía a "No, gracias". Parecía que la única forma completa y efectiva para que las personas vivan una vida de fortaleza y resiliencia era creer y hacer lo siguiente:
	Dale un carajo. Preocúpate por hacer este trabajo por ti mismo, tus seres queridos y la comunidad global.
	Preséntese todos los días y haga el trabajo. Esto no es uno y listo. Comprométete a practicar, porque se trata de desarrollar habilidades y formar nuevos hábitos. No dejarías de ejercitar tus bíceps una vez que te gustara cómo se veían, ¿verdad?
	Libera tu necesidad de tener razón. Ábrete a la idea de que puedes aprender de todos y de todo en tu entorno. Nunca dejamos de crecer.
	Piensa con el corazón, porque la lógica a veces puede bloquear tu capacidad de ser compasivo contigo mismo y con los demás.

Entonces, ¿cómo puedo hacer que esa perspectiva fresca y la montaña de esfuerzo sean atractivas para mi clientela preocupada y siempre en movimiento en Tournesol? Desafortunadamente, no hay una respuesta fácil a esa pregunta. Mi optimismo me lleva a creer que estamos en la cúspide de un cambio sísmico en la forma en que percibimos y logramos el éxito emocional, físico y espiritual. Pero en este punto, todavía veo a muchas personas que esperan hasta que sus dolores y molestias sean crónicos antes de buscar una salida a la incomodidad. Se necesita mucho tiempo de un día ajetreado para hacer una pausa y evaluar las necesidades de uno para construir y apegarse a un plan de salud personalizado y proactivo. Creo que nos estamos moviendo hacia una cultura en la que la prevención es la norma, pero aún no hemos llegado al punto de inflexión.
Ciertamente hay un rumor y un trasfondo de personas a las que no les gusta cómo se sienten todos los días y quieren saber qué pueden hacer por sí mismas. Quieren sentirse empoderados y más en control de su destino con conocimientos y habilidades. Yo era parte de esa borrasca que buscaba la panacea, y soy un miembro infalible de la corriente subterránea. Deseaba ese mapa de carreteras. Quería saber qué hacer para sentirme mejor todo el tiempo. Anhelaba entender por qué me atascaba repitiendo patrones que me impedían progresar. Quería volar, tener una buena vida.
Descubrí que la única respuesta que tiene sentido para mí es el método de los Cinco Arquetipos: un sistema autoguiado para la transformación positiva, inspirado en el trabajo del Dr. Cowan, que utiliza la antigua sabiduría de los Cinco Elementos para crear una vida personal perpetua. y armonía y equilibrio interpersonal. Al practicar este método, se volverá más consciente de los patrones de comportamiento repetido que frustran el potencial eficaz, aprenderá técnicas simples para volver a centrarse frente al estrés y obtendrá un sentido fortalecido de claridad personal para que pueda tomar mejores decisiones, más enfocadas en el crecimiento en su vida personal y profesional.
POR QUÉ ESCRIBÍ ESTE LIBRO
Tenía veintiún años cuando falleció mi padre. Cuando resucito los recuerdos de ese breve lapso de tiempo, los observo como imágenes claras, entrecortadas y moteadas, como vallas publicitarias que una vez vislumbré y que dejaron una marca distintiva en mi cerebro. Entre estas imágenes está el momento en que una mujer mayor llegó a la casa de mi abuela para presentar sus respetos después del funeral. Se acercó a mí con ojos apesadumbrados y dijo: “El Universo te da solo lo que puedes manejar. Debes ser una galleta dura. Con eso, mi aliento quedó helado en mi pecho y me eché a llorar, enterrando mi cabeza en el hombro de mi madre.
Después de que la mujer se fue, continué pensando en su comentario de "galleta dura". Su perspectiva sobre mi situación no parecía del todo justa o correcta. Odié su sugerencia, y la odié por decir lo que pensé que era una estupidez durante un tiempo en el que yo era más frágil. Pero, como es el caso con la mayoría de las cosas en la vida, una dosis de tiempo y espacio lejos de la situación me dio una nueva perspectiva.
Cuando miro hacia atrás, esa experiencia aún permanece firme en mi mente. Pero ahora, en lugar de servir como presagio de emociones crudas, es una invitación a expandir mi capacidad para comprender las interacciones interpersonales. En lugar de animosidad, tengo compasión por la mujer que ofreció sus condolencias. Sus intenciones eran puras. Mi capacidad para mantener la resiliencia frente al conflicto después de la muerte de mi padre era extremadamente baja. No la culpo. No soy una víctima. En cambio, el tiempo me ha permitido replantearme y aprender de los comentarios que golpearon mi corazón hace tantos años.
He podido lograr este sentido de compasión al reconocer una fuerza natural que impulsa todo crecimiento y desarrollo. Esta fuerza es consistente y confiable, y se revela en una comprensión más profunda de mí mismo y de los demás. Es tan confiable como el amanecer y el cambio de las estaciones. Esta fuerza es una guía que nos ayuda a comprender mejor el viaje de la vida en el que todos estamos.
Esto no quiere decir que no debamos caracterizar las horribles circunstancias de la vida como tales. Mi revelación personal tiene más que ver con las acciones que tomamos frente a los desafíos cuando surgen (y frente a las personas que dicen cosas con buenas intenciones que aterrizan mal). Propongo aquí que tenemos tres opciones sobre cómo responder a nuestros desafíos:
	Podemos expandirnos, aprender algo y prosperar a través de la discordia y la angustia.
	Podemos ignorarlo por un tiempo y tratar de funcionar.
	Podemos hundirnos en estados reactivos que tienen el potencial de causarnos daño a nosotros mismos y a los demás, y perpetuar una herida abierta que algún día asomará su fea cabeza y se manifestará en formas desadaptativas que nos impiden vivir de manera óptima.

Escribí este libro como una invitación a considerar vivir en la opción #1.
El método de los Cinco Arquetipos es un mapa y un motor de expansión perpetua frente a la dificultad. Es una herramienta para darle más autocontrol sobre cómo se levanta y envalentonar su resolución frente al sufrimiento. También le ayudará a hacer lo siguiente:
	Comprenda y observe los rasgos, necesidades y cualidades de cada uno de los Cinco Arquetipos, que lo ayudarán a predecir con precisión sus estados de estrés.
	Practica acciones que armonicen los Cinco Arquetipos dentro de tu naturaleza, haciéndote más resistente frente a los desencadenantes del estrés.
	Aplica tu conocimiento de los Cinco Arquetipos a tu vida diaria para ser más amable contigo mismo y más empático con los demás, lo que mejorará enormemente tus relaciones.

En los últimos años, me ha sorprendido más cómo los Cinco Arquetipos guían, apoyan e incluso predicen el crecimiento personal. Empecé a utilizar este método para ayudar a mis clientes en Tournesol a tomar decisiones de gestión mejor informadas y sanar las heridas de la relación con amantes, cónyuges, amigos y compañeros de trabajo. También he usado este método para ayudar a las personas a atraer y retener clientes y replantear viejas percepciones de problemas enconados en nuevas perspectivas sobre la posibilidad de un crecimiento eficaz. En última instancia, me he dado cuenta de que este método aborda, pone en perspectiva y revela el camino más benévolo hacia las relaciones personales e interpersonales armoniosas, y es por eso que quiero compartirlo contigo.
COMENZANDO CON LOS CINCO ARQUETIPOS
Los cinco arquetipos es una introducción a la comprensión de lo que hace funcionar a las personas, para que posteriormente pueda tener relaciones interpersonales más exitosas y una comprensión más profunda de sus propias necesidades y comportamientos.
Piense en la situación que describí al principio de esta introducción: ¿qué nota cuando entra en una habitación desconocida? Bueno, deja que los Cinco Arquetipos te lo digan.
Ellos son:
	El Arquetipo de MADERA ("El Pionero")
	El Arquetipo del FUEGO ("El Optimista")
	El Arquetipo de la TIERRA ("El Cuidador")
	El Arquetipo de METAL ("El Arquitecto")
	El Arquetipo del AGUA (“El Filósofo”)

Esto es lo que cada uno puede haber experimentado cuando entró en esa habitación:
	MADERA: "Apuesto a que puedo abrirme paso entre esta multitud en treinta minutos, motivar a un buen ochenta por ciento de ellos para que sigan la rutina de stand-up de Bill y aun así llegar al gimnasio a las nueve de la noche".
	FUEGO: “Se siente divertido aquí. Voy a presentarme a la gente de aspecto interesante de allí. Apuesto a que les interesará la historia que quiero contar sobre el hilarante percance que ocurrió hoy en el trabajo”.
	TIERRA: “Ay. Esa señora de allí no tiene con quién hablar y parece tan sola. Voy a prepararle un plato de aperitivos y me sentaré con ella para que tenga compañía”.
	METAL: “Estoy tan agradecida de que haya un lugar como este en la ciudad donde la gente puede relacionarse agradablemente. Pero creo que los propietarios deberían haber considerado poner en marcha estos mezcladores un poco más tarde en la noche para que pudiera venir más gente”.
	AGUA: “Voy a ir a sentarme en esa mesa tranquila en la parte de atrás, donde pueda asimilarlo todo sin la distracción de la actividad cerca de la mesa de comida. Estar en esta sala me hace preguntarme cómo otras comunidades usan las reuniones sociales para mejorar el bienestar general. Apuesto a que hay algunos buenos libros sobre ese tema.

Y esto es lo que suele estar detrás de cada una de las decisiones específicas de los Cinco Arquetipos para entablar una conversación con otras personas:
	MADERA: Hablan para motivarte o impulsarte hacia el cambio.
	FUEGO: Hablan para entretenerte para que te quedes y disfrutes de la diversión.
	TIERRA: Hablan para saber sobre ti y cómo pueden enseñarte y/o apoyarte.
	METAL: Hablan en el momento adecuado, no fuera de lugar.
	AGUA: Hablan para explorar ideas profundas y significativas y se alejan de las conversaciones informales.

Cada ser humano en el planeta es una amalgama de los cinco arquetipos, como se demuestra a través de comportamientos y tendencias a nivel corporal, cognitivo y espiritual. Nuestras características de MADERA nos motivan a ejercitarnos y movernos a través de la dificultad. Nuestros rasgos de FUEGO están detrás de nuestro optimismo y alegría. Nuestras características de la TIERRA se revelan a través de nuestra compasión y salud digestiva. Nuestros rasgos de METAL nos recuerdan que debemos revisar tres veces un correo electrónico para obtener la puntuación adecuada y respirar cuando nos sentimos frustrados. Nuestros rasgos de AGUA nos llaman a hacer una pausa, escuchar y asegurarnos de que dormimos bien.
Si bien cada uno de los Cinco Arquetipos tiene características distintas, estas variaciones tienen un propósito invaluable. Interactúan entre sí con un propósito y sin problemas, sirviendo como un intrincado sistema de apoyo para el aprendizaje y la expansión humana. Necesitamos una mezcla de influencias en nuestras vidas para crecer y aprender nuevas habilidades. A veces necesitamos sentirnos irritados para recordarnos que debemos hacer una pausa y evaluar nuestra situación actual para descubrir qué debe cambiar y, a veces, queremos que nos apoyen y nutran para poder continuar por el camino que elegimos. En ciertos puntos, repetir errores triviales unas cuantas veces es todo lo que necesitamos para reconocer que algo que estamos haciendo necesita cambiar. Otras veces, se necesita un evento considerablemente menos agradable para alertarnos de que es hora de evaluar y ajustar nuestra trayectoria.
Los Cinco Arquetipos proporcionan naturalmente todas estas influencias. Si se lo permite, las características y habilidades de cada uno lo motivarán, lo exasperarán o lo calmarán, así como también lo dirigirán hacia un camino de mejora. Cuando comprende los comportamientos asociados de los arquetipos y cómo interactúan, puede mantener más fácilmente el curso del aprendizaje y el crecimiento frente al desafío. Podrá predecir posibles escollos y estados de estrés al crear una hoja de ruta personalizada para la autoconciencia y la recuperación de la decepción. Además, cuanto más se familiarice con los Cinco Arquetipos, más íntimamente comprenderá y empatizará con los viajes de otras personas, lo que resultará en una mejor empatía y relaciones con los demás.
Esta estrategia de crecimiento es lo que he aprendido y sigo aprendiendo del Dr. Cowan. Me recuerda que estar en un estado de crecimiento es heroico, incluso y especialmente cuando crecer se siente incómodo.
 
“Carey, dime, ¿cuánto tiempo te llevará dominar el método de los Cinco Arquetipos?”
Escucho mucho esta pregunta. yo mismo lo pregunto ¿Cuánto tiempo tengo que sufrir en este estado de estrés y con estos problemas? Haz que todo desaparezca, ¡y rápido!
Muchas conversaciones que he tenido con el Dr. Cowan, diseccionando e investigando el comportamiento humano, investigaciones recientes y tendencias modernas, regresan y aterrizan en este tema. Somos una sociedad que ve el malestar como algo a erradicar más que algo a evaluar. Huimos de la angustia y no toleramos bien las dificultades, la inquietud o el dolor. No estoy sugiriendo que permitamos que la gente viva en agonía; más bien, los invito a considerar que el inicio de un desafío podría ser una oportunidad para evaluar y mitigar su fuente fundamental.
Las palabras en estas páginas son solo marcas y guiones, información y entretenimiento. La magia está en cómo transformas la tinta de este papel en conocimiento a través de la creación y práctica de nuevos hábitos en tu propia vida. Esta transformación de la que os hablo no tiene límite de tiempo ni fecha de caducidad. ¿Dejarías de hacer ejercicio tan pronto como tu IMC alcance el punto deseado? ¿Dejarías de comer alimentos que nutren tu cuerpo y tu mente porque te sentiste bien un día en particular? ¿No volverías a regar tu jardín porque se veía perfecto por un momento? Por supuesto que no lo harías.
La pregunta "¿cuánto tiempo va a tomar esto?" es una especie de trampa. También lo es la pregunta "¿por qué me está pasando esto a mí?". El método de los cinco arquetipos le pide que considere reformular estas preguntas. En lugar de "¿Cuánto tiempo?" y "¿Por qué yo?", considere preguntar "¿Qué?"
	¿Qué estoy sintiendo?
	¿Qué factores están contribuyendo a estos sentimientos?
	¿Qué necesito ahora mismo?
	¿Qué trabajo debo hacer para sentirme menos desencadenado por estas situaciones?

“Cuánto tiempo” y “por qué” son preguntas temporales y limitantes, que lo apartan de la posibilidad. “Qué” significa que estás abierto a la exploración; te anima y te empodera para descubrir tu propio potencial en esta vida. “Qué” te pone más en control de tu destino.
El método de los Cinco Arquetipos descrito en estas páginas aumenta el coraje de preguntar “qué” y brinda orientación para ayudarlo a encontrar las respuestas. Le ayuda a observar sus desafíos con objetividad y a identificar su lugar a lo largo de la trayectoria de crecimiento. De esta manera, eres consciente del viaje que tienes por delante y de los logros que has alcanzado, y no te sientes a la deriva en un mar de desilusión. Te ayuda a sentirte menos perdido en la maleza y más resuelto en tu visión del camino a seguir. Recarga tus baterías para resolver problemas y te impulsa a vivir una vida plena.
Este no es un sistema para juzgar o valorar el valor de un arquetipo sobre otro. Es un método sobre cómo cuidar mejor de sí mismo y de los demás, un método que lo alienta a explorar y percibir los dones únicos de todos con asombro, aprecio y compasión. ¿Juzgaría un árbol al sol o evitaría la lluvia? Si lo hiciera, el árbol no prosperaría. El método de los Cinco Arquetipos nos recuerda que prosperamos cuando aceptamos las diversas experiencias, pensamientos y percepciones que encontramos de todos los arquetipos como parte de nuestro viaje diario. Son precisamente los dones universales que nos ayudan a prosperar y vivir en armonía unos con otros.
TU ARQUETIPO PRIMARIO Y TU NATURALEZA FLUCTUANTE
Vale la pena repetir que tenemos estos cinco arquetipos dentro de nuestra naturaleza. Su disposición delicada y diestra permanece en un constante estado de movimiento. Este flujo dinámico está influenciado por las interrelaciones entre cada uno de los cinco en respuesta al cambiante contexto interno y externo de cada momento de nuestro día. Los Cinco Arquetipos se regulan y estimulan entre sí de forma natural, al igual que la presión atmosférica influye en las fluctuaciones del tiempo y en el despliegue transformador de las nubes en el cielo. Sin embargo, a pesar de que todos estos tipos están presentes dentro de nosotros, la gran mayoría de nosotros tenemos uno de estos Cinco Arquetipos que sirve como nuestro principal.
Tu arquetipo principal es la lente a través de la cual experimentas todos los placeres y desafíos de la vida. Es la encarnación de sus dones únicos en este mundo. Ancla y dirige sus gestos específicos y característicos. Representa sus "reglas de compromiso" personales en las interacciones sociales. Impulsa la forma distintiva en que expresa sus estados de estrés y cómo se conecta en las relaciones personales y profesionales. Si bien utilizará las habilidades para la vida asociadas con los cinco arquetipos a lo largo de sus interacciones diarias, su arquetipo principal reemplaza al resto, alimentando sus motivaciones y definiendo su estilo de conexión con su mundo. Por ejemplo, mi arquetipo primario es FUEGO, lo que significa que tiendo a buscar el bien en todas las personas y situaciones. Estoy naturalmente impulsado a inyectar alegría en mis interacciones con los demás. Siento un sentido innato de responsabilidad por reducir la cantidad de tiempo que las personas que me rodean pasan sintiendo tristeza. Cuando estoy con clientes, mi método inherente de comunicación es alegre y alentador. Siempre saludo a las personas con una sonrisa de bienvenida, atrayéndolas con un suave contacto visual y compartiendo mi optimismo por un resultado positivo.
En este momento, puede estar pensando: ¿Cómo puede ser que la forma de ser de alguien sea fija y cambie constantemente? Bueno, tu arquetipo principal está "fijo" en el sentido de que define la forma característica en la que te relacionas con tu entorno a lo largo de tu vida. También se encuentra en un estado de flujo constante a lo largo del espectro de fuerza-estrés de su arquetipo principal, que se ve afectado por la seguridad y la resistencia que se siente en un momento dado. Entonces, por ejemplo, cuando me siento seguro, mi optimismo Fiery tiene el potencial de ayudar a las personas a creer en un resultado positivo. Sin embargo, si me siento inseguro y me exagero tratando de probarme a mí mismo, mi FUEGO estresado puede volverse demasiado optimista o demasiado alegre sin un plan sólido que lo respalde. Como resultado, mi confianza se desvanece y es posible que las personas no confíen en mi capacidad para ayudarlos a alcanzar sus objetivos.
Conocer tu arquetipo primario amplía tu capacidad de autoconciencia. Te ayuda a comprender lo que es excepcionalmente fabuloso acerca de ti, lo que contribuyes a tus relaciones y lo que aportas a la sociedad en general. Al mismo tiempo, saber cuál es su arquetipo principal ilumina específicamente cómo manifestará sus estados de estrés basados en arquetipos en su cuerpo físico, en sus pensamientos y con los demás. Tus reacciones a los estímulos positivos y negativos son distintivas y arraigadas en tu tipo primario. Su capacidad para hacer frente a los desafíos de la vida depende de qué tan resistente sea, lo cual está influenciado por qué tan bien comprende y satisface sus necesidades de equilibrio basadas en arquetipos y qué tan bien armonizados están los arquetipos no primarios dentro de su naturaleza. Una de las cosas que encuentro fascinante de este método es que una vez que conoces tu principal,
Si bien las aptitudes, aversiones y formas distintivas de involucrarse de su arquetipo primario son fijas, aún existe dentro de un estado de fluidez a lo largo de su espectro de fuerza-estrés. Desde nuestra célula más pequeña hasta nuestras percepciones más leviatán de nuestro propósito en este planeta, nuestros cuerpos y mentes están siempre en movimiento, impulsados por nuestras emociones internas y una serie de factores externos. Nuestro punto a lo largo de nuestro espectro arquetípico de fuerza-estrés en un momento dado es informado e impactado por una confluencia de fuerzas, incluido nuestro nivel de estabilidad mental, el contexto del momento, las circunstancias de nuestro entorno interno y externo, nuestras experiencias pasadas, nuestro visión del futuro, lo que desayunamos y lo bien que nos enfrentamos a la decepción.
Como señalé con respecto a mi FUEGO, cuando su arquetipo primario está desequilibrado, puede exhibir demasiado o muy poco de su "don único", como ser excesivamente optimista, demasiado empático o demasiado silencioso. Bajo estas circunstancias, no te sentirás bien. El malestar físico, emocional y espiritual aumenta, y no disfrutarás tanto de tu vida. Sin embargo, cuando sabe qué señales internas debe buscar, comienza a reconocer e incluso a predecir sus estados de estrés antes de que surjan y causen molestias. También podrá evitar interacciones internas y externas potencialmente explosivas en el futuro. Con esta conciencia más profunda, esencialmente te conviertes en el dueño de tu dominio (¡aunque no a la manera de Seinfeld!). Como maestro, te sientes más fuerte, más saludable, más empoderado y conectado a TIERRA. Dentro de tu cuerpo, tiene menos cortisol pulsando a través de su sistema y está mejor capacitado para enfrentar los desafíos diarios de la vida. En las relaciones, te conviertes en un sabio, un maestro, un ejemplo de una existencia en la que la compasión, la vulnerabilidad y la autorreflexión sirven como muestras de sabiduría y arraigo en todas tus interacciones tanto en el hogar como en el trabajo.
Cuando estás en contacto con tus necesidades y las de las personas que te rodean, la forma en que experimentas la vida se eleva para siempre.
 
Después de haber trabajado de cerca con el método de los Cinco Arquetipos durante varios años, ahora puedo reconocer y regular mi pánico de FUEGO estresado y mi energía demasiado excitada más rápidamente. A veces, cuando estoy trabajando con personas que se sienten incómodas alrededor de una presencia bulliciosa de FUEGO, ajusto mi nivel de vivacidad debido a la empatía por su incomodidad. Ahora puedo cambiar mi estilo de compromiso hasta el punto de que los que me rodean no tienen idea de que mi arquetipo principal es FUEGO. Para hacer esto, llamo a mis arquetipos desafiantes, METAL y AGUA (ver página 4), para ayudar a moderar mi ardor para que los demás se sientan cómodos a mi alrededor. Mi FUEGO principal puede ser desagradable cuando se quema demasiado, especialmente para los tipos de AGUA y METAL. Para mostrar compasión por las necesidades de los demás, reconozco y empatizo con su sensibilidad a los comportamientos de FUEGO. En lugar de asumir que a todos les encanta estar entretenidos, elijo estilos interactivos que ayuden a todos los que me rodean a sentirse seguros, para que les resulte más fácil confiar en mí y aprender de mí, así como compartir conmigo y ser vulnerables.
Una vez más, en cualquier momento dado, eres una mezcla intrincada y deliberada de los cinco arquetipos. A pesar de que está esencialmente motivado por las cualidades de su principal, necesita todos los Cinco Arquetipos para proceder de manera efectiva en su vida cotidiana porque cada uno proporciona una habilidad específica para ayudarlo a navegar cualquier situación.
	Tu MADERA te ayuda a asegurarse de que todos sus estudiantes estén alineados y fuera del salón de clases a tiempo durante un simulacro de incendio en la escuela.
	Tu FUEGO te ayuda a animar a un amigo que se siente deprimido.
	Tu TIERRA te ayuda a entablar una conversación con el chico nuevo de la oficina para que se sienta bienvenido.
	Tu METAL te permite perfeccionar la propuesta que estás escribiendo antes de entregarla.
	Tu AGUA le permite aquietar su mente y ver un problema complejo desde una perspectiva diferente.

LOS CINCO ARQUETIPOS Y LA EMPATÍA
Uno de los muchos resultados de lograr la armonía entre los Cinco Arquetipos dentro de su naturaleza es el desarrollo de un sentido confiable de empatía hacia usted mismo y hacia los demás. Cuando vives con empatía en el centro de tus intenciones e interacciones, adquieres habilidades altamente adaptativas para relaciones que funcionan bien.
Muchas mentes han examinado la importancia de la empatía a lo largo de los años. Místicos, poetas, sociólogos, psicólogos, neurólogos, clérigos y laicos por igual han diseccionado su significado y han mostrado los beneficios multifacéticos de infundir empatía en nuestras vidas. El misticismo persa compara la empatía con un espíritu de conectividad universal que atraviesa a todos los seres, una conciencia única a la que todos pertenecemos, indistinguibles unos de otros.1James Baldwin, el dramaturgo y novelista estadounidense, reconoció que la empatía ofrecía un mínimo de alivio del desamor y el dolor al darse cuenta de que su experiencia de tormento en su vida significaba que estaba conectado y atado a “todas las personas que estaban vivas, que alguna vez habían vivido”. estado vivo. El psicólogo Daniel Goleman diferencia entre tres tipos de empatía. Los identifica como “empatía cognitiva”, la capacidad de ver el mundo a través de los ojos de otra persona; “empatía emocional”, sintonizarse tan de cerca con otra persona que puedes sentir lo que ella siente; y “preocupación empática”, que es la acción de conectar cuando expresamos preocupación por otra persona.2
En comparación con el paradigma de los cinco arquetipos, la empatía emocional de Goleman está más estrechamente relacionada con la propensión natural de FUEGO a sentir intuitivamente las emociones de otras personas. Su empatía cognitiva corresponde a la sabiduría general que obtiene como resultado de comprender y practicar la empatía con las necesidades de cada uno de los cinco tipos en sus interacciones diarias a lo largo del tiempo. La preocupación empática de Goleman se correlaciona con el tipo de TIERRA. Es la elección que hacemos en el momento de mostrar activamente preocupación por el bienestar de otra persona y compartir con ellos lo que necesitan para sentirse mejor.
La habilidad de la empatía requiere que nos comprendamos profundamente a nosotros mismos y a los demás sin juzgar. Entonces, como empatizadores, también somos espectadores curiosos. Nos interesa saber cómo viven otras personas. Es a la vez fascinante y desconcertante descubrir qué hace la gente con su tiempo. Nos preocupamos maravillándonos de lo que pudo haber llevado a alguien a vivir en un árbol, en una granja o en un edificio de apartamentos de gran altura. Fantaseamos sobre cómo sería vivir la vida en las circunstancias de otra persona.
¿Qué nos mueve a cada uno de nosotros? ¿Qué hace que algunas personas permanezcan en una relación de por vida y otras luchen por la soltería perpetua? ¿Por qué algunas personas parecen adherirse a opciones específicas de estilo de vida saludable mientras que otras prueban una nueva técnica cada pocos días? ¿Por qué algunas personas creen todo lo que les dices y otras, por el contrario, te lo hacen probar? ¿Por qué las personas que parecen tener las mismas experiencias de vida desarrollan hábitos, tendencias, gustos, aversiones y habilidades radicalmente diferentes, y cómo usamos esta conciencia para mejorar constantemente nuestras vidas y nuestras relaciones?
Eso es lo que este libro le dirá.
Los cinco arquetiposno se limita a describir diferentes tipos de personalidad. Es un manual del propietario y una estrategia de vida para reconocer, aceptar y celebrar el poder natural de quien eres. Describe un método para refinar sus habilidades constitucionales únicas para que puedan servir como un faro de fortaleza envalentonada dentro de usted y para quienes lo rodean. El regalo de los Cinco Arquetipos es un sistema simple para ayudarlo a construir y mantener tres factores clave que refuerzan mejores resultados de bienestar y relaciones de alto funcionamiento. Estos son:
	Conciencia de sí mismo
	Autorregulación
	Compasión

Cuanta más conciencia y control tenga sobre sus respuestas al estrés, menos tiempo pasará sintiéndose incómodo durante las situaciones desafiantes de la vida.
Tenga en cuenta que este no es un sistema único de recuperación instantánea de contratiempos. En cambio, esta práctica compasiva es una forma de vida. Imagina que lograr y encarnar la compasión es similar a la repetición rítmica de la respiración. Sé compasivo. Consulte con su barómetro de compasión interna de la misma manera que mide su hambre. Hágalo parte de la forma en que hace su día, y se volverá tan familiar como la forma en que toma su café.
El método de los Cinco Arquetipos se puede aplicar a cualquier persona, a cualquier situación de la vida y en cualquier momento del ciclo de vida. Este libro debe servir como una guía que puede tomar y utilizar para comprender mejor sus sentimientos, miedos y tendencias y los de las personas con las que se encuentra en su vida privada y profesional todos los días.
CULTIVA UNA BASE FÉRTIL PARA LA PRÁCTICA DEL MÉTODO DE LOS CINCO ARQUETIPOS
Imagina que te propones plantar un jardín. ¿Cómo prepararía y crearía el entorno más favorable, uno que asegure que su generosidad tenga las mejores posibilidades de éxito?
Para empezar, probablemente investigaría las mejores plantas para su entorno. Luego, elegiría el lugar para plantar que tenga la mejor luz solar. Probablemente evaluaría y luego reforzaría el suelo con fertilizante. Labrarías la TIERRA y plantarías las semillas más sanas. Comprometido con un jardín floreciente, nutrirás tus plantas con el tiempo con la combinación adecuada de sustento, amor y atención.
Habiendo puesto su corazón en este jardín, aprecia cómo su inversión en la preparación, su atención enfocada y su trabajo constante valieron la pena. Antes de que te des cuenta, estás disfrutando literalmente de las frutas (y verduras) de tu trabajo. Tu devoción durante estos meses de cultivo estuvo llena de amor y cimentó un fuerte sentido de conexión, diligencia y orgullo por tus logros.
Quiero que plantes y cuides el jardín perpetuo de tu vida dichosa. Así como investigaría métodos y prepararía su TIERRA para producir una cosecha abundante, he escrito este libro para ayudarlo a prepararse para cultivar un floreciente jardín personal e interpersonal de éxito.
Prepárate primero haciendo una elección, una decisión de explorar una forma de participar en la vida que quizás no hayas explorado antes. El método de los cinco arquetipos te pide que realices una autoinvestigación haciendo pausas y tomando nota de ti mismo en el momento un poco más a menudo y con más atención de lo que probablemente estás acostumbrado.
En la quietud de estos momentos reflexivos, descubrirá conocimientos intrincadamente detallados y previamente ocultos. Al igual que apreciar la magnificencia en el glorioso despliegue de un jardín de flores que ha construido y cuidado, estas gemas de autoiluminación se convierten en detalles profundamente gratificantes que informan una maduración interna a lo largo de la vida.
Tenemos fácil acceso a la información sobre cómo preparar la TIERRA para la jardinería, pero no hay mucho sobre cómo preparar y cultivar nuestra mente y cuerpo para desarrollar, madurar y lograr una vida armoniosa. Este libro sirve como guía para su viaje. Pero antes de comenzar este viaje, es importante preparar su "suelo" para asegurarse de que produzca experiencias saludables de manera constante.
Para lograr el crecimiento y el cambio positivo a través del método de los Cinco Arquetipos, primero debe familiarizarse con las cuatro fases para cultivar la transformación positiva. Practicar estas fases te enseñará la autoevaluación, lo que abre la ventana para comprender con mayor precisión por qué suceden las cosas frustrantes y cuánto control tienes sobre ellas. Es importante que todos nosotros revisemos y practiquemos estas cuatro fases, especialmente cuando estamos más inclinados a culpar a otros oa desviar la responsabilidad en un conflicto. Estas fases nos guían para reconocer, abordar y resolver de manera más efectiva los problemas de inestabilidad interna. Cuanto más creamos en nuestra capacidad de controlar nuestras propias acciones, menos tiempo pasaremos sintiéndonos agravados como resultado del conflicto.
Las cuatro fases para cultivar las bases para una transformación personal positiva son:
	Haz silencio y escucha.
	Seguimiento de lo que surge para usted.
	Planifique con anticipación.
	Integra activamente tu sabiduría más progresiva cada día.

Primero, debes practicar pausas para observar el momento presente. Literalmente "detente y huele las rosas". Haz un esfuerzo por mantener una sensación de presencia suficiente a lo largo del día para darte cuenta de inmediato cuando hay algo mal. Muchos de nosotros vivimos en estados crónicos de estrés y ni siquiera sabemos lo que se siente tener paz, por lo que puede ser necesario un enfoque más concentrado para identificar las señales sutiles de falta de armonía.
Gastamos una energía extraordinaria cada día distraídos por pensamientos y actividades distintas a la auto-observación. Por ejemplo, es posible que no nos demos cuenta de cuánto tiempo dedicamos a esforzarnos demasiado para encajar, ganar o tener razón, o para escapar del juicio y la crítica de los demás. En la Fase Uno, practica hacer pausas y escuchar estas tendencias. Muchos de ustedes experimentarán una buena cantidad de crecimiento personal en la Fase Uno simplemente al decidir presionar el botón de pausa proverbial.
Cuando eliges la tranquilidad y pasas más tiempo escuchando, tu vida cobra vida con matices, vibraciones y efervescencia. Se vuelve más gentil, más suave, más reflexivo, menos un tira y afloja y más una evolución agradable hacia adelante con conciencia y calma.
En la Fase Dos, prestará mucha atención, observará y rastreará los detalles de sus estados de estrés. Tenga en cuenta que es importante en la Fase Dos evitar conscientemente juzgarse a sí mismo o a cualquier otra persona involucrada en la situación particular en cuestión. Si se encuentra emitiendo juicios mientras está rastreando sus síntomas de estrés, rastree también esa tendencia.
Al tomarse el tiempo para observar estos detalles, el mundo se enriquece ante usted. Distinciones sutiles que revelan capas de significado y belleza se exponen a sí mismas como una pintura magnífica cuya esencia se desarrolla en fases a medida que te calmas lo suficiente como para apreciar verdaderamente el significado y la intención del artista.
Esto es lo que debe rastrear en esta fase:
	Presta atención a los primeros signos de ansiedad en tu cuerpo. Las expresiones físicas del estrés se manifiestan de manera diferente para cada uno de nosotros. Puede notar cosas como respiración superficial, aumento del ritmo cardíaco, sudoración, entumecimiento, picazón, tensión corporal, pensamientos acelerados o charla interna negativa. Simplemente identificar la conexión entre sus emociones y la reacción de su cuerpo ante ellas puede ayudar a moderar la oleada de sentimientos intensificados. Es posible que sienta la necesidad de reaccionar ante estos sentimientos, pero espere. Desde la perspectiva de los Cinco Arquetipos, estas señales somáticas son la forma en que el cuerpo le pide que se detenga y comience a observar su entorno.
	Mira a tu alrededor. ¿De qué eres consciente en el momento? ¿Quién está contigo? ¿Qué se acaba de decir? ¿Cuáles son los detalles y circunstancias que precedieron a su cuerpo que le indicaron que sus niveles de estrés estaban elevados?
	¿Cuáles son sus circunstancias personales? ¿Dormiste bien anoche? ¿Te saltaste el desayuno? ¿Cuántas tazas de café bebiste hoy? ¿Estás hidratado? ¿Tuviste una discusión con tu mejor amigo? ¿Estás de duelo por una pérdida reciente? ¿Qué hora y día es? El seguimiento de estos detalles lo ayuda a reconocer patrones en sus desencadenantes de estrés.

Estos detalles de sus circunstancias personales afectan su capacidad para resistir en momentos de estrés. Después de realizar un seguimiento durante unos días, es posible que se dé cuenta de que tiende a olvidarse de desayunar y luego tiene menos paciencia con sus compañeros de trabajo alrededor de las 11:00 a. m. Estas dos pistas combinadas sugieren una solución simple: ¡Desayune!
Existe un contexto amplio para la causalidad detrás de los sentimientos desafiantes, y todo importa cuando investigas tus desencadenantes y tendencias de estrés. Date un regalo tomándote un tiempo para identificar tus patrones. Empoderado con este nivel de conciencia, está mejor preparado para iniciar su incursión en el modelo de los Cinco Arquetipos para la armonía y hacer un cambio positivo y duradero en su vida.
Cuando eres consciente de la falta de armonía en tu mente y cuerpo y notas el complemento más amplio de factores que afectan tus estados emocionales, entonces puedes practicar prepararte y fortalecerte antes de las situaciones que te has dado cuenta de que son espinosas. Por ejemplo, protéjase con límites en cuanto al tiempo que pasa hablando por teléfono con personas desafiantes al afirmar desde el principio que solo tiene cinco minutos para hablar.
En la Fase Tres de cultivar las bases para la transformación positiva, al igual que en la Fase Dos, recuerde reconocer si comienza a desviarse o culpar a otros por sus sentimientos incómodos. En esta coyuntura, el esfuerzo transformador más poderoso consiste en permanecer en un estado autorreflexivo, que sin duda puede resultar incómodo. Pero eso está bien. Ser autorreflexivo aumenta su capacidad de planificar con anticipación cómo participará en situaciones difíciles. Observa el malestar que surge y lo que te dice sobre los músculos de autorregulación que aún necesitas fortalecer. Como resultado, comenzará a reimaginar los desafíos como oportunidades para desarrollar nuevas habilidades para la vida y dedicar más tiempo a relaciones y actividades satisfactorias.
La fase cuatro es cuando disfrutas de los frutos de tu trabajo. Ahora ha establecido una forma bastante confiable y fresca de observar y abordar sus desafíos que se ha integrado como un nuevo hábito. En este punto, su cerebro ha desarrollado un músculo más fortuito que ahora es la norma sobre cómo aborda situaciones que antes eran desagradables.
Al final, estas fases tienen que ver con la acción, no solo con la intención. Haz el trabajo en tu mente primero. Presta atención, realiza un seguimiento y planifica. Pero si no pones en práctica lo que has aprendido, es solo una fantasía que en realidad no mejora tu vida. Tráelo adelante. Haz que suceda. No te sustentarías en un jardín imaginario, y no te realizarás a través de intenciones de amor y conectividad que no implementas.
 
El éxito sostenido con el método de los Cinco Arquetipos requiere paciencia, atención y práctica a lo largo del tiempo, pero no tendrá que esperar mucho para notar el progreso. Una vez que se dé cuenta de sus necesidades individuales basadas en arquetipos, es probable que comience a experimentar una sensación de alivio. El conocimiento de que sus patrones aparentemente erráticos de pensamiento y comportamiento se correlacionan con un sistema de equilibrio probado y probado en el tiempo es reconfortante. Saber que hay un camino incorporado para lograr relaciones satisfactorias dentro de este método es aún más tranquilizador.
Obtener autoconocimiento a través de la rúbrica de los Cinco Arquetipos da como resultado una comprensión liberadora de que no hay nada intrínsecamente malo en ver el mundo a través de su marca única de anteojos de color rosa. Sus extraordinarios dones innatos son necesarios para la evolución propicia de la vida en este planeta. También reconocerá que atascarse repitiendo patrones de pensamientos y comportamientos ineficaces es su naturaleza arquetípica que le recuerda dar un paso atrás, evaluar su desafío actual y ver qué necesita ser ajustado o mejorado para la próxima vez. Tomar esta conciencia en serio es el comienzo de recuperar su poder de las creencias, las personas y los lugares donde puede haberlo dejado en el camino.
La mayoría de nosotros lidiamos con las viejas preguntas ¿Por qué estoy aquí? y ¿Cuál es mi propósito? Hay tantas cosas sobre nuestro futuro que no podemos predecir, como quién vendrá a nuestras vidas para ayudar a dar forma a nuestro viaje, los trabajos que obtendremos o las lecciones inesperadas que aprenderemos en el camino. Pero este código arquetípico imparte sabiduría y claridad confiables que harán que la aventura de su vida sea mucho menos turbulenta. Aprenderá a comprender y predecir cómo contribuye intrínsecamente a los viajes de los demás y cómo ellos, a su vez, impactan en el suyo. Comenzarás a ver claramente que todos estamos entrelazados e interconectados. Una vez que conoce su naturaleza y comprende la naturaleza de quienes lo rodean, puede prosperar, satisfacer sus necesidades y navegar los desafíos a lo largo de su vida con facilidad.
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QUÉ ESPERAR Y CÓMO UTILIZAR ESTE LIBRO
Los cinco arquetipos es una guía para construir más armonía en tu vida, ya sea contigo mismo o en tus relaciones. Es una invitación a ser mejor en cada interacción interna y externa que tenga al volverse más consciente y controlar sus tendencias de comportamiento y comprensión de las personas que lo rodean. Cuando utilice esta guía, quiero que recuerde que no tiene límites. Su forma principal de animar a los demás, mejorar las relaciones, hacer que las cosas funcionen mejor, crear sistemas, impactar en una empresa, contribuir a un equipo o liderar un movimiento, todo se manifiesta a través de su propia marca única y hermosa de brillantez. ¡Celebradlo! Enséñalo a los demás con un espíritu generoso y aprende a cuidar profundamente las lecciones que aprendes de todos los demás maestros arquetípicos en tu vida.
Una de las primeras cosas que puede esperar aprender de este libro es que cada uno de los Cinco Arquetipos demuestra un conjunto único de dones que pueden manifestarse como fortalezas o como estados de estrés. Por ejemplo, el don del METAL de crear belleza y consistencia es necesario para vivir una vida equilibrada. Pero este don puede volverse sofocante para otros si METAL no es capaz de contrarrestar esta habilidad con la flexibilidad de tomar en cuenta las opiniones de otras personas. Dicho esto, su posición a lo largo de su espectro de estrés-fuerza cambia constantemente como resultado de una confluencia de factores, que incluyen:
	Ambiental (interno/externo)

	¿Dormiste bien anoche?
	¿Los proyectos importantes no van según lo planeado?
	¿Perdiste tu tren al trabajo?
	¿Estás en una pelea con tu mejor amigo?
	¿Tiene dolor de cabeza o dolor de estómago?

	El contexto de la situación desafiante en cuestión
	Su naturaleza arquetípica individual

Una vez que comprenda la influencia que su naturaleza, su entorno y su contexto situacional tienen en su bienestar general, podrá aprovechar ese conocimiento y dedicar más tiempo a la valentía, la alegría, la compasión y la fortaleza.
 
Inmediatamente después de este capítulo, encontrará la evaluación de los Cinco Arquetipos. Los resultados de su evaluación iluminarán su arquetipo principal, así como el orden en que los otros cuatro caen dentro de su naturaleza. Tu arquetipo primario revela tus rasgos característicos y tendencias en fuerza y estrés. Su arquetipo principal también revela que la forma particular en que manifiesta el estrés está naturalmente predeterminada. Este conocimiento te dará el poder de redirigir la trayectoria de tu vida hacia la armonía y el equilibrio.
Comprender tu arquetipo más bajo te dará una idea de las competencias que puedes mejorar para sentirte más equilibrado al enfrentar situaciones estresantes. Además, aprender dónde se ubican los otros tres arquetipos dentro del rango de los cinco lo ayudará a comprender claramente qué habilidades de afrontamiento probablemente ya favorezca y busque de manera más natural para calmarse y modificar sus reacciones más intensas frente al estrés.
Para resumir, conocer tu arquetipo principal te equipará con:
	Habilidades de autoconciencia para identificar sus necesidades, así como sus estados específicos de estrés y fortaleza.
	Habilidades de empatía para apoyar mejor a los demás al ser consciente de que su forma principal de compromiso hace que algunas personas se sientan seguras y otras inseguras.

Conocer tu arquetipo más bajo te revelará:
	Qué habilidades y estilos de temperamento pueden ser más difíciles de acceder en momentos de estrés.
	Qué habilidades practicar para desarrollar resiliencia al estrés.
	Qué tipos de personas pueden presionar sus botones de estrés.
	Qué prácticas de cuidado personal puede evitar de forma natural, pero necesita hacerlas con más frecuencia.

Tomar conciencia de sus arquetipos primarios y más bajos es una parte importante de su proceso de crecimiento. Los capítulos de arquetipos individuales le mostrarán cómo pasar más tiempo sintiéndose fuerte manteniendo armonizado su arquetipo primario. Las habilidades que desarrolle y el conocimiento que obtenga al aprender sus arquetipos primarios y más bajos reducirán el impacto de las respuestas de estrés incómodas y lo ayudarán a desarrollar habilidades de relación interpersonal más sólidas.
Los arquetipos que naturalmente nutren y desafían a su arquetipo primario también le ofrecerán una perspectiva invaluable durante su proceso de crecimiento personal. Para determinar los arquetipos de apoyo de su principal, regrese a las imágenes de los ciclos elementales en las páginas 3
y 4
y mire los dos elementos adyacentes a su principal. Las habilidades, los comportamientos y las personas asociadas con los elementos/arquetipos a la izquierda y a la derecha de su principal se sentirán más enriquecedores para usted y más fáciles de tolerar la mayor parte del tiempo. Lo alientan instintivamente a alcanzar sus metas y lo ayudan a sentirse tranquilo cuando las cosas no salen como esperaba.
Por otro lado, las personas, los comportamientos y las habilidades asociadas con los elementos/arquetipos que se oponen a su primario resultarán más espinosos y desafiantes. Necesita estos arquetipos opuestos para lograr el equilibrio y ser eficaz en el trabajo y en las relaciones, pero no es probable que se sienta naturalmente atraído por ellos. De hecho, las actividades y las personas que corresponden a tus arquetipos opuestos probablemente serán aquellas de las que te alejarás y tendrás que esforzarte más para tolerarlas. Estos son sus pulsadores de botón crónicos, y empatizar con ellos puede potenciar estados heroicos de resiliencia y compasión.
 
En los capítulos de arquetipos individuales que siguen a la evaluación, encontrará los pasos que son fundamentales para el método de los Cinco Arquetipos. Este método le enseñará habilidades personalizadas sobre cómo optimizar su arquetipo primario con una mayor autoconciencia y habilidades de autorregulación, así como también cómo lograr armonía en su vida al aumentar la empatía por sus propias necesidades y las de los demás a su alrededor. Para utilizar de manera más efectiva la información en estos capítulos de arquetipos, aquí hay una breve descripción general de lo que implican los dos componentes principales del método de los Cinco Arquetipos:
MEJORAMIENTO
La optimización se trata de ganar autoconciencia y autorregulación. En el método de los cinco arquetipos, la optimización comienza con la identificación de su arquetipo principal y luego ser lo suficientemente consciente como para reconocer el momento en que se encuentra en los estados de coordinación de fuerza y estrés de su tipo principal. El acto de reconocer requiere su capacidad para ajustar la forma en que usa su tiempo. La sección de optimización en cada capítulo de arquetipo lo alentará a dar un paso atrás conscientemente del galimatías en lugar de apresurarse por la vida, con la esperanza de que todo salga según lo planeado. Simplemente aprendiendo y reconociendo los estados de estrés y fortaleza de tu arquetipo primario, comenzarás a tener más control sobre ellos, lo que te facilitará volver a la calma ante la incomodidad.
El siguiente paso para lograr la optimización es comprender las necesidades de seguridad de su arquetipo principal. Conocer sus necesidades únicas ampliará aún más su conjunto de habilidades para la autorregulación. A medida que practica observar cómo se siente cuando no se satisfacen sus necesidades de seguridad, comienza a establecer la conexión entre sus necesidades arquetípicas y el inicio y la gravedad subsiguiente de sus estados de estrés. Esta práctica de conocimiento y atención plena amplía su autoconciencia y amplifica su capacidad de regularse frente a la dificultad.
ARMONIZACIÓN
Una vida armonizada no es aquella que carece de estrés y desafío. La armonización como parte del método de los Cinco Arquetipos se trata en realidad de lograr un estado elevado de empatía, lo que conduce a una fortaleza sostenible frente a los factores estresantes y los desafíos. En armonía, podrá predecir, evitar y navegar ágilmente los momentos personales e interpersonales difíciles de su propia vida. Simultáneamente, la armonía entre sus Cinco Arquetipos se manifestará como el poder para apoyar a aquellos a su alrededor cuya forma principal de relacionarse con el mundo puede estar naturalmente en desacuerdo con la suya. En armonía, tienes más tolerancia y aprecio por las personas que generalmente presionan tus botones. En esencia, un estado armonizado del ser es similar al amor incondicional por ti mismo y por los que te rodean.
Cuando sus arquetipos están armonizados, nota la interconexión profundamente significativa dentro y en todo el entorno global.
	Claramente puedes honrar las conexiones más profundas

	entre la comida que comes y cómo te sientes emocionalmente
	entre el sueño y el ejercicio que obtienes y la resistencia que tienes
	entre tus necesidades y las de las personas en tu vida
	entre cómo pasas tu tiempo cada día y tu mayor sentido de propósito

LOS CINCO ARQUETIPOS Y RELACIONES
Además de ponerlo en el camino hacia la optimización y armonización personal, este libro le enseñará cómo reconocer y fomentar relaciones más armoniosas con las siguientes personas clave en su vida:
	Un empleado/compañero de trabajo
	Un amigo
	Una pareja romántica
	Tu niño

Las relaciones son donde ponemos a prueba lo que creemos que sabemos sobre nosotros mismos y los demás. La intersección entre tú y yo es donde sucede la magia. Es donde aprendo lo que es único sobre mí y cómo mis creencias y acciones son recibidas y reflejadas en sus ojos, expresiones faciales, lenguaje corporal y comportamientos. Es el campo de juego de la vida, donde experimentamos y practicamos nuestras tácticas de compromiso. Es el terreno donde corremos el mayor riesgo de que nos rompan el corazón y, al mismo tiempo, tenemos la mejor oportunidad de enamorarnos deliciosa y duraderamente. Donde tú y yo nos encontramos es donde tenemos el mayor potencial para convertirnos en héroes en este maravilloso juego de la vida.
Prosperamos en la conexión, la afiliación y la socialización. En las relaciones intercambiamos ideas, emociones, miradas, intenciones y caricias. Experimentamos para ver qué lo excita y qué la calma. Aprendemos cuánto tiempo tenemos que esforzarnos para obtener lo que queremos. Descubrimos lo que le gusta comer y examinamos lo que lo hace sentir seguro. Juntos, nos convertimos en los creadores de la vida, literal y figurativamente.
Aplicar su conocimiento de los Cinco Arquetipos a sus relaciones puede aumentar su capacidad para aprender complejidades fascinantes sobre usted y los demás. Como resultado, puede desarrollar habilidades expandidas exponencialmente para la empatía, la escucha, el pensamiento crítico, la toma de decisiones y la comunicación compasiva y, por lo tanto, convertirse en una fuente más confiable, estable y predecible de amor incondicional para usted y otras personas. El método de los Cinco Arquetipos no exige evitar ciertas relaciones debido a su tipo primario oa los tipos primarios de otros. No hay combinaciones inherentemente malas basadas en nuestra naturaleza interna. Comprender las relaciones a través de la rúbrica de los Cinco Arquetipos se trata de aprender a lograr la armonía dentro de ti mismo para que te conviertas en un mejor compañero para cualquiera de los cinco tipos mientras permaneces presente, consciente,
UNA BREVE NOTA ANTES DE TRABAJAR EN TUS RELACIONES
¿Cómo aprendiste a tener éxito en el amor y las relaciones románticas? ¿Quién te enseñó a establecer conexiones fortuitas con otros en el lugar de trabajo? ¿Quién te dio lecciones sobre cómo jugar bien con tus amigos en la proverbial caja de arena?
Creo que Relaciones 101 debería ser una clase obligatoria en la escuela, pero no lo es. Todavía.
Una narración que se transmite de madre a hija y de amigo a amigo, y que ha reverberado a través de los televisores y las pantallas en episodios de Red Table Talk de Oprah y Jada Pinkett Smith, es que realmente debes amarte a ti mismo y trabajar en ti mismo antes de realmente puede mostrarse como una pareja estable en la amistad y el amor.
Tan frustrante como es escuchar eso, cuando todo lo que quieres es tener amistades serias y confiables y parejas románticas, es absolutamente cierto. Antes de que puedas explorar el intrincado entrelazamiento de tu personalidad con la de otra persona y salir victorioso, es mejor presentarte conociéndote a ti mismo y sintiéndote fuerte. Pero, ¿cuál es la definición de una persona fuerte? ¿Cómo sabes cuándo eres lo suficientemente fuerte y estás listo para una amistad sólida o una relación íntima? Neha Chawla, MA, ATR-BC, LCAT, LP, FIPA, una muy buena psicoterapeuta integrativa y miembro de la Asociación Psicoanalítica Internacional, me ha ayudado mucho con estas preguntas.
Neha es una querida amiga y una terapeuta brillante que guía hábilmente a las personas a través de AGUA turbias hacia un terreno más alto y estable. Ella señala: "Trabajar en nuestra relación con nosotros mismos con honestidad y autenticidad idealmente debe preceder al trabajo emocional que hacemos con los demás". Neha enumera las cualidades de las personas que están listas para profundizar en relaciones saludables; ellos son:
	Receptivo al crecimiento
	Naturalmente autorreflexivo y consciente
	Autoobservación
	Compasivo y empático
	Suficientemente resistente para autorregularse y utilizar la racionalidad y evitar el juicio cuando se activa

Imagine el nivel de satisfacción en todo el mundo si todos entablamos relaciones con estas cualidades.
Las relaciones agregan una nueva dimensión de complejidad a la autoconciencia de uno mismo. Como cree Neha, el objetivo final de mejorar y mantener la autoconciencia y la autosuficiencia dentro de la exploración de relaciones es disminuir el conflicto y crear una mayor resiliencia al fortalecer la comunicación entre los involucrados. Según Neha, “la forma en que nos relacionamos con nosotros mismos, nuestra capacidad de autorreflexión, atención plena, autoobservación y autocomprensión con compasión y sin juicios severos, es extremadamente importante para nutrir y cultivar, porque así es como lo haremos más. probablemente relacionarnos con los demás y con el mundo que nos contiene”. Como señala Neha, el amor y el compañerismo saludables comienzan contigo. Qué tan bien te conoces a ti mismo y a tu temperamento, y qué tan bien puedes conciliar los estados de estrés, está directamente relacionado con qué tan bien te desenvuelves con tus amigos,
Neha afirma que cuando inviertes en conocerte a ti mismo con paciencia, honestidad y sinceridad, es más probable que tengas la claridad y la base para observar la dinámica altamente compleja de las relaciones desde un espacio más compasivo y menos agitado. Además, a través de este trabajo, las personas se vuelven más seguras de sí mismas que agresivas, protegiendo sus propias necesidades mientras siguen empatizando con las necesidades de los demás.
Para prepararse para los resultados más gratificantes de la relación, realmente debe comprometerse a comprender que desarrollar la regulación y el control personal e interpersonal es un componente esencial de una vida plena. Evitar ser consciente de tus tendencias emocionales y de comportamiento o elegir montar las olas de lo que se siente bien en el momento sin comprender tus trampas temperamentales tiene el potencial de llevarte a un enigma de relación desagradable del que tienes que desenredarte terriblemente. No es divertido, ya menudo es evitable. Por eso, Neha tiene una lista de acciones cruciales que nos preparan para vínculos exitosos con los demás. Ella cree que al adoptar estos comportamientos, nos volvemos seres más autoconscientes, compasivos y resistentes, y más capaces de entablar relaciones gratificantes.
Estas actitudes y comportamientos continuos son los siguientes:
	Autocomprensión desde la perspectiva de nuestro pasado, presente y futuro anticipado
	Compromiso de desarrollar continuamente nuestras fortalezas
	Entendiendo nuestras limitaciones
	Tomando conciencia de nuestros temperamentos
	Explorando nuestras vulnerabilidades
	Examinando nuestros sueños, esperanzas y fantasías.
	Conociendo nuestros miedos y desencadenantes

Al final de los capítulos de arquetipos individuales de este libro, me refiero a las tendencias únicas de cada arquetipo dentro de diferentes tipos de relaciones. Pero a medida que continúas aprendiendo cómo interactúan los Cinco Arquetipos entre sí, te imploro que primero te conozcas bien a ti mismo, tomando más conciencia de tu arquetipo principal y siguiendo los consejos de Neha. Practica convertirte en lo mejor de ti y verás que tu nueva conciencia te ayudará de forma natural a fomentar relaciones más exitosas y compasivas.
LOS CINCO ARQUETIPOS, AUTOCUIDADO Y AYURVEDA
Todos hemos escuchado la idea de que primero debemos ponernos nuestras máscaras de oxígeno antes de poder ayudar a otros, y es verdad. No somos de mucha utilidad para otra persona si estamos agotados.
El cuidado personal funciona mejor cuando se personaliza para satisfacer sus necesidades individuales. Como aprenderá en este libro, se siente atraído por ciertos tipos de ejercicio, ciertos patrones de alimentación y ciertas necesidades de sueño e interacción social en función de su naturaleza primaria. Una forma de asegurarse de que su plan de bienestar funcione para usted sería buscar la ayuda de un trabajador de la salud profesional que esté capacitado para personalizar las pautas de cuidado personal. Hay muchos entrenadores de salud, médicos integradores, nutricionistas ayurvédicos y acupunturistas que están capacitados para crear planes de atención holísticos individualizados para sus clientes y pacientes. Sin embargo, si recién está comenzando su viaje de bienestar, este libro también ofrece prácticas de bienestar personalizadas para complementar los cinco arquetipos.
En los capítulos de arquetipos, incluyo algunos enfoques generales para el autocuidado de cada arquetipo en particular, así como estrategias ayurvédicas que corresponden a las necesidades específicas de equilibrio de ese tipo. Ayurveda es una ciencia que se ocupa de vivir una vida óptima y saludable. Se considera que es el sistema médico conocido más antiguo del mundo, originado en la India hace más de cinco mil años; es un método de atención personalizado que abarca una amplia gama de medicina de estilo de vida, que incluye yoga, pranayama (respiración), nutrición, sueño, técnicas de reducción del estrés y más.
Incluyo prácticas ayurvédicas de bienestar en este libro porque concuerdan a la perfección con la filosofía de la Medicina Tradicional China de lograr la armonía aprendiendo y siendo conscientes de los ritmos de la naturaleza en nuestra vida diaria. Específicamente:
	Ambos están enfocados en mejorar la calidad de vida en general en lugar de centrarse solo en erradicar los síntomas y la enfermedad.
	Ambos emplean un enfoque holístico de mente, cuerpo y espíritu para la salud.
	Ambos se esfuerzan por devolver el cuerpo a la homeostasis o armonía, lo que fortalece los sistemas inmunológicos físico y emocional.3

Si bien existen diferencias entre los dos sistemas, tanto la medicina ayurvédica como la MTC perciben que el cuerpo tiene centros energéticos y vías que corresponden a una serie de cualidades físicas, emocionales y espirituales interrelacionadas. Al enfocar el tratamiento a lo largo y dentro de estas líneas y áreas de energía, así como en sus órganos y sistemas endocrinos correlativos y comportamientos emocionales y cognitivos, el cuerpo y la mente reciben apoyo y se estimulan suavemente hacia el equilibrio.
Los centros de energía asociados con Ayurveda se denominan chakras, y Ayurveda identifica siete chakras principales en el cuerpo humano. De abajo hacia arriba son:
	Chakra raíz
	Chakra sacro
	Chakra del plexo solar
	Chakra del corazón
	Chakra de la garganta
	Chakra de la frente
	Chakra de la corona

Según Christopher R. Chase, MD, del Departamento de Anestesiología del Centro Médico de la Universidad de Vermont y la Facultad de Medicina Larner en Burlington, Vermont, los siete chakras comparten correspondencias directas y específicas con los Cinco Arquetipos de la MTC.4:
	Chakra Raíz: Arquetipo del AGUA
	Chakra Sacro: Arquetipo TIERRA
	Chakra del Plexo Solar: Arquetipo de la TIERRA
	Chakra del corazón: arquetipo de FUEGO
	Chakra de la garganta: arquetipo de METAL
	Chakra de la frente: arquetipo de MADERA
	Chakra coronario: arquetipo de FUEGO

Aumente su sentido de agencia personalizando su enfoque de autocuidado. Ayurveda y el método de los Cinco Arquetipos son sistemas que lo empoderan con mapas de ruta de bienestar personalizados. Cada uno combina el autoconocimiento y la comprensión profundos con estrategias naturales para el equilibrio. Practicar estos métodos mejorará sus habilidades para la autorregulación en el momento y expandirá su base de resiliencia con el tiempo.
Notará que las secciones de prácticas de estilo de vida ayurvédico al final de cada capítulo de arquetipo brindan una variedad de recomendaciones multisensoriales para el cuidado personal. Esto se debe a que cuando sentimos falta de armonía en la mente o el cuerpo, se expresa a través de todos nuestros sentidos. Como resultado, nuestra capacidad para pensar, ser creativos, amar, oler, saborear, ver con claridad, escuchar, digerir, dormir, estirar, mover, sentir emociones, escucharnos a nosotros mismos o a los demás y acceder a nuestro mayor sentido de propósito puede verse afectada. de un desequilibrio espiritual, emocional o físico. Ayurveda sugiere que podemos restablecer el equilibrio mediante el uso de intervenciones terapéuticas multimodales y multisensoriales. Por lo tanto, las estrategias enumeradas en estas secciones buscan restablecer el equilibrio a través de nuestros diferentes sentidos. Incluyen aromaterapia, terapia de colores, yoga, sabores y sonidos y, en general,
Ayurveda, al igual que el método de los Cinco Arquetipos, proporciona información sobre cómo vivir en armonía con la naturaleza y los ritmos naturales. Las pautas prácticas de ambos sistemas pueden ayudarnos a tomar el control de nuestras vidas y cultivar una salud radiante.
 
En los capítulos sobre arquetipos de este libro, también encontrará información sobre cómo optimizar el bienestar general de acuerdo con cada arquetipo en particular. Lo animo a seguir los consejos que le atraigan en la sección de Ayurveda que se correlaciona con su arquetipo principal. Dicho esto, también puede considerar seguir las pautas ayurvédicas para los arquetipos que desea mejorar dentro de su naturaleza. Siéntete libre de divertirte y probar las prácticas que te hablan.
Mientras examina las secciones de Ayurveda y cuidado personal, tenga en cuenta que naturalmente nos atraen las estrategias que coinciden con nuestro arquetipo principal y nos repelen aquellas que representan nuestros arquetipos opuestos, o aquellas en las que obtuvimos la puntuación más baja en la evaluación. Permanezca consciente de qué tan equilibrado es el régimen que mantiene. Realice un seguimiento de las mejoras de estilo de vida que evita integrar y las que favorece. Para lograr la armonía dentro de ti mismo, necesitarás practicar actividades de cuidado personal que pertenezcan a los cinco arquetipos, no solo a los que más te gustan.
En última instancia, mi esperanza es que el Ayurveda y otras estrategias de cuidado personal de este libro amplíen sus opciones para lograr y mantener una sensación de bienestar general.
 
Las luchas personales e interpersonales a lo largo de nuestra vida causan heridas que, si no se examinan, pueden intensificarse y afectar nuestra capacidad de experimentar una vida plena. A menudo nos preguntamos por qué nos estancamos en la rutina, repitiendo patrones de pensamiento y comportamiento que no nos sirven. A medida que pasa el tiempo, anhelamos alguna apariencia de alivio de la incomodidad que sentimos. Sin una “salida” aparentemente simple, a veces nos desviamos hacia actividades y comportamientos destructivos para sentirnos mejor. El antídoto es la autoconciencia. Al tomar conciencia de quién es usted y qué necesita a través del método de los cinco arquetipos, tendrá acceso sin restricciones a las herramientas y habilidades personalizadas que lo ayudarán a prosperar.
Ahora que tiene una mejor idea de la forma en que el método de los cinco arquetipos puede ayudarlo a desarrollar la autoconciencia, la autorregulación y la empatía para que pueda predecir y superar obstáculos en las relaciones personales e interpersonales de manera más efectiva, está listo. para tomar la evaluación y comenzar a usar las pautas que siguen.
3Bhushan Patwardhan, Dnyaneshwar Warude, P. Pushpangadan y Narendra Bhatt, "Ayurveda y medicina tradicional china: una descripción general comparativa", Medicina alternativa y complementaria basada en evidencia 2, no. 4 (diciembre de 2005): 465–73,https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1297513/.
4Christopher R. Chase, "La geometría de las emociones: uso de la acupuntura de chakras y la teoría de las 5 fases para describir los arquetipos de personalidad para uso clínico", Medical Acupuncture 30, no. 4 (1 de agosto de 2018): 167–78,https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6106753/.







LA EVALUACIÓN
La siguiente evaluación5
es el resultado de décadas de trabajo realizado por Harriet Beinfield, LAc; Efrem Korngold, LAc, OMD; y Stephen Cowan, MD, aunque algunas de las afirmaciones de la evaluación se han modificado ligeramente para reflejar mi propia experiencia con los clientes y cómo tienden a abordar las frases. Me siento honrado y honrado de que Harriet, Efrem y el Dr. Cowan me hayan permitido usar su trabajo aquí para brindarles una herramienta probada y establecida desde hace mucho tiempo para medir los cinco tipos dentro de su naturaleza.
Utilizando la escala de la página siguiente, escriba junto a cada frase de la evaluación el número que mejor represente su creencia acerca de cómo la frase se relaciona con usted. Al decidir el número a elegir, considere con qué frecuencia durante los últimos tres meses ha sentido o experimentado la frase en cuestión. Imagina que estás diciendo: “En los últimos tres meses, diría que yo…” antes de cada frase. Con el pasado reciente en mente, sus respuestas reflejarán con mayor precisión dónde se encuentra ahora y en qué habilidades de los Cinco Arquetipos necesita trabajar para vivir una vida más armoniosa.
Tenga cuidado de no caer en la trampa de "debería" al ingresar sus respuestas. A veces, las personas se sienten obligadas a responder de la manera "correcta", o de la forma en que creen que realmente deberían estar pensando, a diferencia de lo que es honestamente cierto sobre ellos mismos en este momento. Para ponerse en el mejor camino hacia la optimización y la armonización a través del método de los Cinco Arquetipos, asegúrese de que sus respuestas a las declaraciones sean reflejos sinceros de su yo auténtico en este momento.
Califique cada declaración en una escala de 0 a 4, de la siguiente manera:
0: Nunca (totalmente no es algo que yo haría)
1: Rara vez (tal vez... pero si es así, probablemente lo haría una vez cada dos semanas)
2: A veces (meh... probablemente una o dos veces por semana)
3: Con frecuencia (sí, muchas veces, pero no siempre)
4: Todo el tiempo (oh, ese soy totalmente yo)
Cuente sus puntajes para cada sección en las líneas "Total" que siguen. Luego anota cada uno de tus cinco totales en la casilla de la página 60
y asegúrese de hacer coincidir el total correcto con el arquetipo correspondiente. Este es su Resumen de los Cinco Arquetipos, que representa el estado actual de equilibrio de cada uno de los cinco tipos dentro de su naturaleza.
Su total más alto indica su arquetipo principal, y probablemente seguirá siendo el principal a lo largo de su vida. Sin embargo, sus otros totales podrían cambiar un poco a lo largo de los meses y años, lo cual es de esperar. Su capacidad para hacer frente a la decepción y para honrar los diversos dones de aquellos en su vida aumentará cuanto más practique el método de los Cinco Arquetipos, y a medida que se vuelva más compasivo y resistente con el tiempo, puede notar que los resultados de su evaluación cambian. respectivamente.
Por ejemplo, cuando realicé la evaluación por primera vez hace unos años, mi FUEGO era el más alto, la TIERRA el segundo, la MADERA un distante tercero y el METAL y el AGUA un cuarto y quinto aún más distantes. Este colapso se manifestó en ese momento particular de mi vida como yo siendo:
	FUEGO Alto/TIERRA Alta: Demasiado preocupado por hacer felices a las personas y atender sus necesidades.
	FUEGO alto/METAL bajo: Tener ganas de decir “no” haría que la gente no quisiera ser mi amiga.
	Alto FUEGO/Medio MADERA/Bajo METAL: Más interesado en asegurarme de que todos se divirtieran que en hacer mi trabajo.
	FUEGO alto/AGUA baja: Desinteresado en la meditación de cualquier tipo porque no era divertido ni entretenido.
	FUEGO alto/TIERRA alta/METAL bajo/AGUA baja: Evitar demasiada diligencia debida antes de involucrarme con posibles colaboradores del proyecto porque no pensé que fuera agradable o amistoso con ellos.

Conocer los resultados de mi evaluación hace años me dio una clara conciencia de exactamente qué habilidades necesitaba desarrollar para lograr el equilibrio entre mis Cinco Arquetipos. El simple hecho de ver mis puntajes se sintió como un alivio. Obtuve claridad sobre cómo el estado actual de los cinco tipos dentro de mi naturaleza contribuía a que a menudo me preocupara más la gente que me quería que establecer límites saludables. Además, los resultados de mi evaluación me llevaron a las instrucciones precisas sobre cómo crear tendencias más saludables a través de la autoconciencia y las actividades basadas en arquetipos. Como resultado del enfoque personal personalizado y un cambio en los comportamientos, me estabilicé de manera más consistente y tomé mejores decisiones en mi vida personal y laboral.
En estos días, mis puntajes caen en el mismo orden en que lo hicieron la primera vez que tomé la evaluación. Sin embargo, mi FUEGO y mi TIERRA no son mucho más altos que los otros tres, y mi puntaje de MADERA ha aumentado, por lo que es un poco más bajo que mi FUEGO y mi TIERRA. Mi AGUA y METAL siguen siendo mis dos arquetipos más bajos, pero han aumentado significativamente y hay menos brecha entre ellos y mi FUEGO.
El cambio en mis puntajes se manifiesta en mi vida diaria de varias maneras.
	Mejora del METAL y FUEGO calmado: sigo siendo acogedor y amistoso con quienes me rodean, pero ahora hago las preguntas comerciales imperativas y establezco límites que me protegen a mí y a mi empresa antes de participar en proyectos de colaboración.
	Mejoramiento del AGUA y FUEGO y TIERRA calmados: ahora medito solo casi todas las mañanas (casi…). Los momentos estructurados de calma me permiten calmar mi necesidad de FUEGO de apresurarme y arreglar las cosas rápidamente. En cambio, puedo pausar más fácilmente y resolver problemas con claridad y creatividad.
	Mejora de la MADERA y TIERRA tranquila: ahora hago avanzar los proyectos con más velocidad, pasando menos tiempo atascado y sintiéndome ansioso acerca de si mis decisiones van a complacer a todos los involucrados.

La evaluación de los cinco arquetipos tiene como objetivo ayudarlo a estar más en contacto con la forma en que los arquetipos se manifiestan e interactúan dentro de su temperamento. Como demostré anteriormente en mi propio desglose de los tipos, los resultados numéricos reales son menos pertinentes a la forma en que usará las recomendaciones de este libro que la escala que revelan de sus arquetipos más altos a más bajos.
Si no está seguro de cómo clasificar algunas de las declaraciones en la evaluación, considere revisarlas con sus amigos y pregúnteles qué reconocen en usted. A veces, nuestros amigos y familiares notan peculiaridades e idiosincrasias que se nos escapan.
Al considerar las respuestas más precisas a los elementos de la evaluación, no se preocupe demasiado por obtener la respuesta "correcta". No hay una respuesta correcta o incorrecta. Sientes lo que sientes cuando lo sientes. Sus respuestas serán matizadas y modificadas de forma natural por su actual estado emocional, físico y espiritual de armonía en cualquier momento dado, por lo que puede notar ligeras variaciones en los puntajes de su evaluación dependiendo de su estado de ánimo, el día de la semana o la hora de la reunión. día. Estas ligeras variaciones son naturales. Si realiza la evaluación más de una vez con menos de unos pocos días de diferencia, debería encontrar que sus puntajes numéricos primarios y más bajos pueden fluctuar un poco, pero su clasificación como la más alta y la más baja probablemente permanecerá sin cambios. Los tres del medio también pueden mostrar alguna variación,
 
Está bien, creo que estás listo. Tome un bolígrafo o un lápiz y comience con su evaluación. Diviértete con eso. Este es un momento emocionante para usted, porque es la puerta de entrada a una nueva sensación de alivio, empoderamiento y resiliencia. ¡Disfrutad!
	0–4
	MADERA

	 
	Me encanta estar activa y hacer ejercicio.

	 
	Disfruto tomando riesgos.

	 
	Me siento seguro y actúo con asertividad.

	 
	Busco desafíos y disfruto de la presión de la competencia.

	 
	Me siento cómodo con el conflicto.

	 
	Prefiero liderar más que seguir a los demás.

	 
	Puedo ser insistente y podría gritar y expresar mis opiniones descaradamente.

	 
	Me encanta una aventura.

	 
	Una vez que he terminado con un proyecto, no quiero tener que revisarlo o refinarlo. Estoy listo para lo siguiente.

	 
	Me enorgullezco de ser el primero, el mejor, el más rápido.

	 
	Odio perder.

	 
	Aprendo haciendo en lugar de hablar de ello.

	 
	No tengo miedo al peligro ni a la incertidumbre.

	 
	Me siento cómodo actuando con audacia y decisión, independientemente de lo que digan o piensen los demás.

	 
	Me aclimato rápidamente a nuevos entornos y circunstancias.

	 
	Tiendo a volverme inquieto e impaciente con las personas que creo que me están frenando.

	 
	No me influyo cuando un colega me dice que no sobre una idea o plan de trabajo. Creo que "no" solo significa "todavía no". Hago que las cosas sucedan.

	 
	Tiendo a culpar a los demás.

	 
	Me gusta cuestionar la autoridad.

	 
	Tiendo a ponerme tenso y enojado con facilidad, y grito cuando estoy estresado.

	 
	Siento la urgencia de discrepar o discutir con las opiniones de los demás, especialmente conmigo.

	 
	Hablo abiertamente de mis habilidades y logros.

	 
	Soy reacio a reconocer las opiniones, ideas y perspectivas de otras personas.

	 
	Actúo con rapidez y decisión en una situación de crisis.

	 
	Disfruto hacer frente a las injusticias en el mundo tal como lo veo.

	Total:
	 

	0–4
	FUEGO

	 
	Busco excitación y estimulación.

	 
	Me encanta divertirme, y los demás piensan que es un placer estar cerca de mí.

	 
	Tiendo a sentir mis emociones y reacciones intensamente.

	 
	Busco formas de mantenerme ocupado porque no me gusta aburrirme.

	 
	Naturalmente, soy muy intuitivo sobre lo que otros piensan y sienten.

	 
	Puedo ser crédulo y creer fácilmente lo que otros dicen de mí, lo bueno y lo malo.

	 
	Soy muy apasionado por las cosas que me gustan.

	 
	Estoy animado y alegre cuando estoy muy emocionado por algo y puedo saltar, sacudirme o mover mi cuerpo sin control.

	 
	Puedo depender de mi encanto para conseguir lo que quiero.

	 
	Me gusta animar a los demás e inspirar a los demás, porque no me gusta cuando alguien se siente triste.

	 
	Me encanta cuando la gente se da cuenta, me reconoce y me recompensa por las cosas que he hecho.

	 
	Soy optimista y esperanzado sin importar la situación o las opiniones de otras personas.

	 
	Es fácil para mí recuperarme rápidamente después de estar molesto porque no me gusta cómo se siente estar triste.

	 
	Cuando algo me molesta, tiendo a ser hipersensible y melodramático, y mi ansiedad y pánico aumentan rápidamente.

	 
	Tiendo a evitar hacer actividades que no creo que sean divertidas.

	 
	Puedo aburrirme fácilmente.

	 
	Disfruto comiendo por placer.

	 
	Disfruto y necesito contacto físico regular e intimidad emocional.

	 
	Es fácil para mí compartir mis sentimientos y deseos más profundos.

	 
	Me resulta fácil concentrarme en el presente en lugar de preocuparme por el pasado o el futuro.

	 
	Puedo ver fácilmente el humor en casi cualquier situación.

	 
	Me identifico profundamente y respondo a los sentimientos, pensamientos y experiencias de los demás.

	 
	Me siento cómodo recibiendo y mostrando afecto, entusiasmo y entusiasmo desvergonzados hacia los demás.

	 
	Me gusta ser atractivo e irresistible para los demás.

	 
	No tengo miedo de ser vulnerable frente a otras personas.

	Total:
	 

	0–4
	TIERRA

	 
	Me encanta socializar con amigos y familiares.

	 
	Me siento naturalmente atraído por encontrar formas de resolver los conflictos entre las personas.

	 
	No me gusta que la gente no se lleve bien.

	 
	Estoy muy preocupado por asegurarme de complacer a los demás.

	 
	Tiendo a ser un amigo leal.

	 
	Las personas cuentan conmigo para resolver problemas interpersonales y de relación.

	 
	Me siento cómodo y soy fácilmente accesible a las personas que no conozco bien.

	 
	Es fácil para mí imaginar lo que otras personas necesitan.

	 
	Se me considera un cuidador y pondré las necesidades de los demás antes que las mías.

	 
	Me consideran un jugador de equipo.

	 
	Me gusta saber que los demás confían en mí para recibir ayuda y consuelo.

	 
	Me gusta estar en relaciones donde mis amigos, familia y pareja me necesitan.

	 
	Creo en las buenas intenciones de los demás.

	 
	Me gusta encajar.

	 
	No quiero ser el líder o el centro de atención.

	 
	Tiendo a estar de acuerdo con lo que otros dicen.

	 
	No me gusta que nadie se quede fuera.

	 
	Me gusta que mi casa sea el punto de reunión central para que amigos y familiares se reúnan.

	 
	Soy confiable y accesible.

	 
	Me gusta contar y escuchar historias.

	 
	Puedo volverme indeciso, necesitado y preocupado cuando estoy estresado.

	 
	Tiendo a tener dolores de estómago cuando estoy nervioso.

	 
	Tiendo a tener dificultades para conciliar el sueño cuando estoy abrumado o preocupado.

	 
	Puedo ser tímido en situaciones sociales impredecibles.

	 
	Puedo hablar demasiado cuando quiero que las personas a mi alrededor se sientan cómodas.

	Total:
	 

	0–4
	METAL

	 
	Venero a las personas que han dedicado años de arduo trabajo y capacitación para alcanzar legítimamente posiciones de estima.

	 
	Soy bueno notando detalles y patrones.

	 
	Tengo una manera específica de hacer las cosas.

	 
	Me gusta tener el control de las situaciones.

	 
	Me siento seguro cuando sé que todos siguen los estándares, principios y expectativas adecuados.

	 
	Tengo altas expectativas de mí mismo y de los demás.

	 
	Estoy fuertemente comprometido con mis valores morales, principios y normas de conducta.

	 
	Disfruto de los enfoques lógicos, analíticos y sistemáticos para la resolución de problemas.

	 
	Prefiero la coherencia en mi vida y soy reacio al cambio.

	 
	Tiendo a juzgar y criticar.

	 
	Prefiero un estilo de vida limpio y ordenado.

	 
	Trato de hacer las cosas perfectas.

	 
	Tengo fuertes gustos y disgustos.

	 
	Mantengo mis emociones bajo control y respondo a la alegría y la decepción de manera reservada.

	 
	Tiendo a quedarme atascado en lo que está mal en lugar de lo que está bien.

	 
	Tiendo a ser quisquilloso con la comida.

	 
	Disfruto organizando mi espacio y tengo una sensación de satisfacción cuando todo está en su lugar.

	 
	Clavo mis talones más profundo cuando estoy estresado, volviéndome rígido y obsesionado con tener razón.

	 
	Valoro objetivos e instrucciones bien definidos.

	 
	Estoy comprometido con los principios morales y el comportamiento.

	 
	Tengo buen gusto y reconozco el buen gusto en los demás.

	 
	Incorporo “lecciones aprendidas” en mi vida para asegurarme de no cometer el mismo error dos veces.

	 
	Creo que la virtud es más importante que el placer.

	 
	Me siento tenso cuando las cosas parecen caóticas y no funcionan bien.

	 
	Tiendo a quedarme estancado en los detalles cuando estoy estresado.

	Total:
	 

	0–4
	AGUA

	 
	Me tomo mi tiempo para conocer gente antes de iniciar una relación.

	 
	Prefiero tener un puñado de buenos amigos a los que veo de vez en cuando.

	 
	Soy objetivo y razonable ante el histrionismo y el dramatismo de los demás.

	 
	No necesito estar siempre en una relación.

	 
	Me gusta más trabajar solo que colaborar como parte de un equipo.

	 
	Puedo ser terco y testarudo.

	 
	La gente me encuentra difícil de leer.

	 
	Soy imaginativo y perceptivo.

	 
	Soy un buscador de conocimiento y significado.

	 
	Me encanta pasar tiempo pensando en ideas, conceptos o personas.

	 
	Me tomo mi tiempo para reaccionar ante situaciones y eventos en lugar de responder apresuradamente.

	 
	No me gusta tener que ceñirme al horario o la línea de tiempo de otra persona.

	 
	Mantengo mi vida privada para mí y soy cuidadoso con lo que revelo a los demás.

	 
	Prefiero resolver las cosas por mí mismo.

	 
	No me gusta ser el centro de atención; Prefiero permanecer en el anonimato.

	 
	Pierdo la noción del tiempo.

	 
	No me importa ser poco convencional o excéntrico.

	 
	A menudo temo lo peor.

	 
	A menudo olvido dónde dejo las cosas, como mis anteojos, billetera, llaves, teléfono o listas de compras.

	 
	Entiendo que las cosas toman tiempo, así que no me rindo fácilmente cuando estoy resolviendo problemas o creando nuevos conceptos e ideas.

	 
	La gente dice que soy más realista que optimista.

	 
	Necesito y aprecio mi tiempo a solas.

	 
	Tiendo a retraerme y cerrarme, y no quiero hablar cuando estoy estresado.

	 
	Puedo perderme en mi imaginación.

	 
	Puedo quedar tan absorto en un libro, una película o una actividad por la noche que me olvido de irme a dormir.

	Total:
	 


RESUMEN DE LOS CINCO ARQUETIPOS
El Arquetipo de MADERA/El Pionero: _______________
El Arquetipo del FUEGO/El Optimista: _______________
El Arquetipo de la TIERRA/El Cuidador: _______________
El Arquetipo de METAL/El Arquitecto: _______________
El Arquetipo del AGUA/El Filósofo: _______________
Con los números de los resultados de su evaluación frente a usted, identifique la escala de los arquetipos más altos a los más bajos dentro de su naturaleza.
	Tu arquetipo principal es el que tiene la puntuación más alta.
	Tu arquetipo secundario es el que tiene la segunda puntuación más alta.
	Tu tercer arquetipo es el que tiene la tercera puntuación más alta.
	Tu cuarto arquetipo es el que tiene la cuarta puntuación más alta.
	Tu arquetipo más bajo es el que tiene la puntuación más baja.

POSIBLES RESULTADOS DE LA EVALUACIÓN
Podrías tener más de una primaria
Algunos de ustedes pueden tener dos, o incluso tres, arquetipos que están empatados en su puntaje más alto. Si ese es el caso, entonces ¡enhorabuena! Eres naturalmente bueno en dos o tres conjuntos de habilidades fundamentales diferentes.
Si pertenece a esta categoría, comience su viaje leyendo las secciones sobre cada uno de sus arquetipos primarios para que pueda volverse universalmente más consciente de sí mismo y comprender las estrategias de cuidado personal que se aplicarán a usted en el contexto de diferentes situaciones. Como primario dual (o triple), a veces tendrá necesidades divergentes de seguridad, por lo que dominar todos sus arquetipos primarios lo ayudará a ser más resistente la mayor parte del tiempo.
VERIFICACIÓN DE SU PRIMARIO
Si no está seguro de si sus resultados identificaron correctamente su arquetipo principal, hay algunas formas de confirmar sus resultados. Una forma es pasar el transcurso de una semana prestando mucha atención a estas tres cosas sobre ti mismo:
	En lo que eres bueno como un reflejo. (Esto corresponde directamente a su principal).
	Cómo eres cuando estás molesto y no puedes acceder fácilmente a tu compostura. (Esto también corresponde directamente a su principal).
	¿Qué tipo de desafíos y personas presionan más sus botones? (Vuelva a consultar las afirmaciones y tendencias en la evaluación para familiarizarse más con los comportamientos que corresponden a cada posible pulsador).

Por ejemplo:
	Si MADERA te presiona más, es más probable que tengas a TIERRA como tu principal.
	Si FUEGO te empuja más, es más probable que tengas METAL como tu principal.
	Si la TIERRA te empuja más, es más probable que tengas AGUA como tu principal.
	Si METAL te empuja más, es más probable que tengas a MADERA como tu principal.
	Si el AGUA te empuja más, es más probable que tengas el FUEGO como tu principal.

Si todavía no está seguro de sus resultados, tómese más tiempo para autoevaluarse y tener la certeza de que ha identificado correctamente su arquetipo principal. Como sabe, su camino dado a través de este libro hacia una vida armoniosa comienza con la naturaleza que ha identificado como su principal, por lo que es importante que sus resultados sean correctos. La firme conciencia de su tipo primario puede volverse aún más evidente para usted al prestar atención a los detalles y al contexto de sus experiencias de la vida cotidiana. Observe y realice un seguimiento de sus comportamientos incluso durante sus movimientos más mundanos a lo largo del día. Permítase un tiempo extra para ver cómo reacciona y cómo se siente en respuesta a las interacciones, los contratiempos y los logros.
Puntuaciones más altas que están muy cerca
La evaluación es bastante completa y sensible. Incluso una pequeña diferencia entre su arquetipo superior y su secundario connota una diferenciación lo suficientemente significativa como para resaltar el superior de los dos como su primario.
Sin embargo, si no es positivo, tómese una semana para observar sus pensamientos, reacciones y comportamientos desde la perspectiva de estos dos arquetipos superiores. Toma nota de tus tendencias bajo estrés, cómo respondes a las buenas noticias, los tipos de personas que te atraen y los tipos que te inclinas a evitar. Este es un ejercicio de recopilación de investigaciones para la autoevaluación. Con sus nuevos datos en la mano, vuelva a realizar la evaluación y vea si obtiene un arquetipo de favorito más obvio.
Si sus puntajes siguen igual de cerca después de su semana de observación, entonces su puntaje más alto debe tratarse como su arquetipo principal y el segundo más alto como su arquetipo secundario. Seguirás el plan para crear armonía que se correlacione con tu arquetipo primario.
Puntuaciones no primarias/de apoyo que están muy cerca
Muchos de ustedes tendrán puntajes no primarios que son muy parecidos, si no idénticos, entre sí. Este resultado no tiene un impacto material en su trabajo para crear armonía.
CÓMO UTILIZAR LOS RESULTADOS DE LA EVALUACIÓN
Tu viaje de los Cinco Arquetipos comienza fortaleciendo tu autoconciencia. Logrará esto leyendo el capítulo que se correlaciona con su(s) arquetipo(s) principal(es) y luego leyendo el capítulo que corresponde a su arquetipo más bajo. Profundizar primero en estos dos capítulos lo ayudará a conocer sus formas y motivaciones principales, así como a resaltar las características que necesita reforzar para protegerlo de caer en comportamientos de arquetipos primarios hiperactivos o distorsionados, como ser:
	MADERA: Demasiado agresivo, en lugar de guiar empáticamente a todos.
	FUEGO: Demasiado tonto, en lugar de inspirar un sentido equilibrado de optimismo de que todo saldrá bien.
	TIERRA: Preocuparse demasiado por los demás, en lugar de asegurarse de que también se satisfagan sus necesidades.
	METAL: Demasiado centrado en mantener sus propios estándares de perfección, en lugar de considerar las perspectivas de otras personas.
	AGUA: Demasiado tranquilo y solitario en su imaginación, en lugar de compartir nuevas ideas e inventos con los demás.

Una vez que se vuelve más consciente de sus inclinaciones arquetípicas naturales, puede comenzar a concentrarse en las actividades de equilibrio enumeradas en el capítulo de su arquetipo principal. Las secciones de actividades pretenden ser una guía para ayudarlo a mejorar sus habilidades de autorregulación y se pueden encontrar en las siguientes páginas:
	MADERA: página 81
	FUEGO: página 126
	TIERRA: página 168
	METAL: página 210
	AGUA: página 253

Finalmente, para expandir aún más su conciencia y amplificar su empatía y compasión por usted mismo y por los demás, armonice sus Cinco Arquetipos leyendo los capítulos que se correlacionan con sus tres tipos intermedios. Entonces podrá ampliar su comprensión de sus inclinaciones y familiarizarse más con la forma en que otros en su vida lo experimentan e interpretan su mundo.
5
Puede encontrar una copia del Cuestionario de autoevaluación completo de Harriet y Efrem en el capítulo 7 de su libro Entre el cielo y la TIERRA: una guía para la medicina china. También puede optar por completar el cuestionario de cinco tipos del Dr. Cowan en línea en www.tournesol-assessment.com.








MADERA
EL PIONERO
Si obtuvo la puntuación más alta en los rasgos de MADERA en su evaluación y ha confirmado que sus resultados son precisos, entonces la MADERA es su arquetipo principal.
Cuando la MADERA es su arquetipo principal, su audaz determinación dirige la forma en que interactúa con su entorno. Compartes los dones de la perseverancia, el valor, la independencia y la libertad con el mundo.
Primary MADERA son las primeras personas en la fila para explorar un territorio desconocido. Aparecerán en el aeropuerto un viernes por la tarde sin equipaje, ansiosos por elegir un vuelo para una aventura de fin de semana no planificada. Son el mariscal de campo que conduce el balón sin descanso por el campo, superando ágilmente cada obstáculo en su camino hasta llegar a la portería. Los tipos de MADERA también pueden ser el entrenador del equipo de baloncesto de la escuela secundaria que apoya a su equipo en las buenas y en las malas, negándose a renunciar a sus jugadores. ¡Él los empuja hacia adelante cuando el puntaje se inclina a favor de la competencia y les recuerda con entusiasmo que pueden hacerlo!
MADERA es el deseo de sumergirse de cabeza en un acalorado debate sobre un tema controvertido y el valor para defender una posición cuando se le desafía. La MADERA se trata de no darse por vencido, especialmente ante la dificultad.
Los tipos de MADERA primaria te motivan y alimentan tus ideas hasta que se hacen realidad. Se enfocan más en hacer las cosas rápido que a la perfección, pero MADERA sabe cómo hacer que te muevas cuando te sientes inmovilizado por la preocupación o el miedo.
También considerados como los "defensores" de las amistades, los tipos MADERA se aseguran de que estés protegido y te asesoran para que seas fuerte y autosuficiente. Verte triunfar es profundamente satisfactorio para ellos y fortalece su propio sentido de autoestima.
El arquetipo MADERA, también conocido como "The Trailblazer", está asociado con el liderazgo, la autodeterminación y la perseverancia, lo que significa que las personas que son MADERA primarias a menudo buscarán desafíos y los disfrutarán, además de desempeñarse bien bajo presión. Por otro lado, los desafíos típicos de su estilo de vida giran en torno a aprender a apreciar el valor de hacer una pausa y tomarse el tiempo para nutrir un plan o una idea y superar la frustración de sentirse restringido en sus actividades, perspectivas y convicciones.
Incluso si la MADERA no es su arquetipo principal, aún tendrá cierta cantidad de MADERA en su naturaleza, por lo que para lograr y mantener la armonía a lo largo de su vida, tome nota de dónde se ubica su MADERA entre los otros cuatro arquetipos y practique las habilidades que ayuda a mantener fuerte la MADERA en tu naturaleza. Las prácticas de mantenimiento a largo plazo que comienzan en la página 85
te ayudará tanto a optimizar tu arquetipo primario como a armonizar, así como a proporcionar una base firme de resiliencia frente al estrés. Si MADERA es su principal, practicar sus actividades de mantenimiento a largo plazo le permitirá naturalmente hacer una pausa más fácilmente frente a los sentimientos de ira que aumentan rápidamente cuando está estresado y aumentará su capacidad para avanzar con metas y proyectos. Si MADERA es su nivel más bajo, la práctica de estas actividades lo ayudará naturalmente a frenar los pensamientos autodestructivos y lo empoderará con más impulso para superar las dificultades.
Cuando la MADERA es tu arquetipo principal
Si MADERA es su principal o está empatado como uno de sus principales, entonces este capítulo se aplica más directamente a usted.
Como MADERA principal, su entusiasmo por alcanzar alturas más altas y explorar territorios desconocidos no tiene comparación. Tienes acceso sin trabas a la valentía y el sentido común. Cuando estás en la cima de tu juego, tus amigos, familiares y la comunidad te consideran el valiente al que acudir cuando hay que hacer algo. Eres un sobreviviente, empujando hacia adelante para alcanzar las metas a pesar de los obstáculos y alentando constantemente a quienes te rodean a hacer lo mismo.
Los tipos de MADERA Primaria viven su propósito espiritual más elevado a través de la enseñanza y el entrenamiento de otros para realizar sus propias ambiciones. Con meticuloso cuidado y atención sostenida, interactúan con los demás para alentarlos en el camino elegido hacia el éxito. Demuestran cómo moverse a través de obstáculos reales y percibidos a lo largo del viaje de la vida. Los tipos de MADERA en su mejor momento también quieren expresar a los demás que pasar tiempo enfocándose en lo que está mal en lugar de lo que es posible puede impedirle vivir una gran vida. MADERA espera que, como resultado de estos esfuerzos, otros comiencen a modelar la capacidad de superar el pensamiento negativo y alcanzar sus sueños al emular lo que el arquetipo de MADERA ilustra para ellos.
Los tipos de MADERA primaria que se sienten arraigados, conscientes de sí mismos y seguros de quiénes son, encarnarán rasgos distintivos en su ser físico, mental y espiritual. Físicamente, los tipos MADERA aprecian y disfrutan del ejercicio regular. Mentalmente, los tipos de MADERA son excelentes para planificar y lograr objetivos. Espiritualmente, los tipos MADERA encarnan y comparten el don de la libertad para elegir la compasión incluso cuando las tensiones son altas y las emociones son difíciles de controlar.
Cuando su arquetipo principal es MADERA, exhibirá capacidades y actitudes inherentes específicas. Estos patrones persisten y se expresan en sus comportamientos personales, las actividades de cuidado personal que favorece y la forma en que los demás lo perciben.
Estos son algunos indicadores básicos del arquetipo de MADERA que debe tener en cuenta: Cuando se siente resiliente, un MADERA primario es un sobreviviente, empuja hacia adelante para alcanzar las metas, independientemente de los obstáculos, y alienta constantemente a quienes la rodean a hacer lo mismo. Por otro lado, cuando se siente inseguro, el tipo MADERA experimenta fuertes sentimientos de frustración e ira y se vuelve muy sensible a las críticas.
Por eso es importante que MADERA reconozca cuándo es el momento de autorregularse, en lugar de reaccionar de manera inadaptada cuando se enfrenta a un desafío. A veces nos vemos tan atrapados en nuestros pensamientos y patrones de creencias disfuncionales que no podemos distinguir fácilmente entre la acción correcta y el comportamiento reactivo. Para ayudarlos a hacer esa distinción y notar más rápidamente pensamientos y comportamientos reactivos, los arquetipos primarios de MADERA deben estar atentos a los momentos en que:
	Se envuelven tanto en impulsar un proyecto o idea rápidamente que ignoran sus propias necesidades de cuidado personal.
	Se preocupan tanto por las opiniones de otras personas sobre ellos que quedan atrapados en demostrar que esas actitudes son incorrectas, e incluso comienzan a dudar de sí mismos como resultado de la crítica percibida.
	Se enojan muy fácilmente incluso por cosas pequeñas y les cuesta volver a un estado de calma (y/o no son conscientes de cómo su enojo afecta a los demás).

Los resultados finales que espero que consigas como resultado de practicar el método de los Cinco Arquetipos como MADERA principal son dos: autoempoderamiento y empatía por los demás. Quiero que fortalezcas tu resolución personal y conozcas tu marca única de resiliencia centrada en la MADERA para que puedas ejercitarla frente a la fricción y el conflicto. Cuando las influencias y fuerzas de la vida lo lleven a elegir y comportarse con los que se siente más cómodo al estilo de MADERA, como empujar su agenda sin escuchar los sentimientos de los demás, quiero que tenga la conciencia de hacer una pausa y reconocer que su zona de comodidad no siempre es su zona sagrada. camino. Con tiempo y paciencia, establecerá una base de perspicacia y comprensión acerca de cómo mantener su individualidad de MADERA y, al mismo tiempo, empatizar y satisfacer las necesidades de quienes lo rodean.
Cuando la MADERA es tu arquetipo secundario
Si MADERA es tu arquetipo secundario, modifica tu forma principal de involucrarte en el mundo, lo que significa que los comportamientos y las inclinaciones de MADERA se revelan con mayor frecuencia dentro de tu personaje que tus tres rasgos arquetípicos inferiores, pero no tanto como tus rasgos primarios.
Por ejemplo, como MADERA secundario, puede notar que los desafíos específicos de MADERA, como los impedimentos para moverse rápidamente y las críticas desagradables de su trabajo, pueden irritarlo intensamente. Estos desafíos típicos de MADERA no lo provocarán crónicamente de la manera en que lo harán los asociados con su principal, pero probablemente notará momentos en los que tiene necesidades de MADERA que desea satisfacer y frustraciones de MADERA que busca evitar. Ármate con el conocimiento de MADERA en este capítulo para que tengas acceso a las actividades de equilibrio de MADERA cuando surja la necesidad.
Aquí hay algunos rasgos basados en arquetipos que puede notar en usted mismo o en otros que son MADERA secundarias:
	AGUA con MADERA secundaria tendrá más facilidad para implementar sus ideas iluminadas en el mundo y en sus relaciones.
	FUEGO con MADERA secundario se preocupa mucho por mantener amistades, pero su sociabilidad no les impedirá impulsar un proyecto potencialmente arriesgado con rapidez por temor a que a las personas les gusten menos.
	La TIERRA con MADERA secundaria se preocupa mucho por ayudarte con entusiasmo a alcanzar tus metas. Tienen la perseverancia para seguirlo y asegurarse de que tenga éxito. Su necesidad de complacerte se verá mitigada por su necesidad secundaria de no estancarse demasiado en las etapas de evaluación y planificación de un proyecto o relación.
	METAL con MADERA secundaria creará una estrategia organizada y equilibrada para llevar a cabo grandes planes y también se asegurará de que los plazos se cumplan o incluso se superen.

Cuando la MADERA es tu arquetipo más bajo
Saber que MADERA es su arquetipo más bajo arroja luz sobre las habilidades basadas en arquetipos a las que puede ser más difícil acceder en general. La escasez de MADERA será más evidente para ti en momentos de estrés o cuando te sientas estancado e incapaz de superar fácilmente la decepción.
Si MADERA es su arquetipo más bajo, es posible que no le guste hacer ejercicio con regularidad. También puede tener dificultades para visualizar una resolución futura positiva para sus desafíos, que van desde los más manejables hasta los más complicados y retorcidos. Con la MADERA más baja, hablar por ti mismo también puede ser increíblemente inductor de ansiedad, por lo que es posible que te encuentres en situaciones desagradables más tiempo del que te gustaría. Además, las personas que obtienen la puntuación más baja en MADERA pueden pasar más tiempo en pánico o pensando demasiado en sus problemas en lugar de moverse rápidamente para delinear una estrategia para resolverlos. Aquellos con la MADERA más baja también pueden creer que centrarse en sus propias necesidades es inadecuado, y podrían tener dificultades para compartir el orgullo honesto de sus propios logros.
Sin embargo, tener conciencia de su arquetipo más bajo puede mostrarle dónde necesita enfocar su energía para que pueda comenzar a desarrollar una resiliencia general al estrés diario. Reconocer que MADERA es su arquetipo más bajo y hacer el trabajo para aumentar sus rasgos de MADERA lo impulsará a construir relaciones interpersonales más gratificantes, hablar por sí mismo cuando surja la necesidad y mejorar su capacidad para salir de situaciones que no le sirven.
EL MÉTODO DE LOS CINCO ARQUETIPOS
Mejoramiento
El método de los cinco arquetipos comienza con la optimización, un proceso que consta de tres pasos, que siguen siendo los mismos sin importar qué arquetipo sea el principal. Ellos son:
	Reconoce los estados de fuerza y estrés de tu arquetipo primario.
	Comprenda las necesidades individuales de seguridad de su arquetipo primario.
	Logra el equilibrio dentro de tu arquetipo principal.

Como resultado de optimizar su arquetipo principal, cultivará más empatía y compasión, por usted mismo y por los demás, y reemplazará patrones viejos e ineficaces con empoderamiento. Encarnarás la estabilidad y la seguridad frente al malestar. La optimización también le brindará elegancia y agilidad en los momentos en que se sienta impotente o sacudido como un velero sin timón en respuesta a circunstancias impredecibles e inestables, y lo ayudará a navegar esas AGUA desconocidas con más gracia y estabilidad.
Paso uno: Reconocer los estados de fuerza y tensión de la MADERA
Cuando su arquetipo de MADERA esté equilibrado, notará que aporta las fortalezas de la perseverancia, el valor, la independencia y la libertad a su vida, a sus relaciones y a la comunidad en general.
Una MADERA equilibrada también nos ayuda a:
	Nutre nuestro cuerpo con ejercicio.
	Desarrolla músculos fuertes y mantente en forma.
	Implementar nuestras ideas creativas.
	Tome decisiones en lugar de vacilar durante demasiado tiempo.
	Busca aventuras y prueba cosas nuevas.
	No te quedes demasiado atascado en la preocupación y abrumado.
	Empezar de nuevo después de una decepción.
	Trabajar duro para mejorar nuestras habilidades.
	Tener claro lo que queremos de la vida.
	Apéguese a los proyectos incluso cuando las cosas se pongan difíciles.
	Utilizar nuestro tiempo de manera más eficiente.
	Apreciar la naturaleza.
	Manifestar nuestros sueños.
	Formular y defender nuestras opiniones.
	Hacer planes y alcanzar metas.
	Luchar por lo que creemos y no retroceder.
	Persuadir a otros para que se unan a una organización o causa.
	Mantenga una dieta o un plan de ejercicios a largo plazo.
	Alentar y entrenar a otros para mejorar constantemente.
	Elige la empatía sobre la ira.
	Tome riesgos bien pensados que tengan el potencial de beneficiar a todo el equipo.
	Reconozca el beneficio de los comentarios de los demás e incorpore esas ideas que pueden ayudarlo a mejorar constantemente.
	Cíñete a los planes a largo plazo para hacer realidad los objetivos, incluso si tardan mucho en manifestarse.

Creamos coraje y claridad en nuestras vidas y en las vidas de los demás cuando tenemos acceso ilimitado a los aspectos positivos de nuestro arquetipo de MADERA. Pero a veces MADERA puede volverse inestable, estresado y no disponible para nosotros. Afortunadamente, MADERA nos da señales de advertencia para ayudarnos a saber cuándo sucede esto.
La MADERA estresada se manifiesta como:
	Sentir ira y frustración cuando las limitaciones te impiden seguir adelante con tus planes.
	No poder mantener un enfoque sostenido en un proyecto que alguna vez te apasionó.
	Centrarse demasiado en el panorama general y perder de vista los detalles importantes en el camino.
	Sentirse menos tolerante con las personas que lo rodean que lo ralentizan.
	No encontrar satisfacción en un trabajo bien hecho y necesitar pasar directamente al siguiente proyecto para seguir sintiendo orgullo.
	Perder la claridad para tomar decisiones audaces y rápidas.
	Creer que ganar es más importante que cualquier otra cosa.
	Incapacidad para planificar el siguiente movimiento.
	Volverse inerte y no tener ganas de hacer ejercicio o moverse tanto como de costumbre.
	Congelarse cuando escucha comentarios que sugieren que tiene espacio para mejorar.
	No ser capaz de valerse por sí mismo sin sentirse muy irritado.
	Participar en todo el trabajo y nada de juego.
	Creer que comer se trata solo de alimentarse y no por placer, mejorar su salud o la unión comunitaria.
	Creer que una pequeña charla es una pérdida de tiempo.
	Pensar en dormir se interpone en el camino de la productividad.
	No ver los beneficios de la meditación o la reflexión tranquila.
	Creer que la velocidad es más importante que la minuciosidad.
	Sentirse impaciente la mayor parte del tiempo.
	Deseo de estimulantes como la cafeína para seguir adelante.
	Comer mucho a la carrera.
	Sentirse cansado de trabajar tan duro.
	Sentirse como un fracaso si no puede seguir el ritmo audaz que se ha fijado.
	Ponerse fácilmente de mal genio.
	Tener más dificultad para ver el panorama general y sentir que estás en el camino para cumplir el propósito de tu vida.
	Buscando riesgos cada vez mayores, ya que no estás satisfecho por mucho tiempo con lo que tienes.

En esencia, reconocer sus disposiciones fuertes y estresadas de MADERA en el Paso Uno se trata de cambiar la forma en que usa su tiempo. Los tipos de MADERA desequilibrados tienden a apresurarse por la vida con la esperanza de que todo salga bien y que nada se interponga en el camino de marcar todos los elementos de su lista de tareas pendientes. En tal estado, es más probable que los tipos MADERA ignoren los primeros signos de estrés interno y problemas de relación. Sin embargo, la detección temprana nos permite evitar problemas mucho antes de que se conviertan en situaciones turbulentas y dolorosas.
El paso uno en el proceso de optimización lo invita a tomarse el tiempo para notar pistas sutiles que pueden guiarlo a corregir el rumbo o tal vez permanecer donde está y avanzar un poco más rápido hacia su objetivo.
Comience a practicar este paso reconociendo y rastreando sus estados de fuerza y tensión de MADERA. Reconocer te pide que mires y observes, no que juzgues y critiques. No hay correcto o incorrecto, bueno o malo en estos estados. Ellos son tus maestros. Le ayudan a saber qué tipo de acción tomar para que continúe desarrollando su fortaleza interna y amplíe sus habilidades para una relación saludable. Así que observe cosas como si escuchó abiertamente la opinión de su colega sobre su trabajo o si reaccionó rápidamente para argumentar en apoyo de su perspectiva. Tome conciencia de cuándo está tratando de superar los desafíos sin evaluarlos. Familiarícese con estas listas y recuerde simplemente prestar atención a sus tendencias de MADERA.
Una vez que se acostumbre a notar cuándo y cómo sus estados de MADERA se hacen evidentes en su vida diaria, también puede optar por realizar un seguimiento de estos síntomas o estados de desafío. Muchas personas se sorprenden gratamente de lo fácil que se vuelve tener más control sobre sus estados menos placenteros y autorregularse simplemente tomándose un momento para observarse a sí mismos a lo largo del día.
Con el tiempo, es posible que te sorprendas al detectar patrones de pensamientos y comportamientos que normalmente pasas por alto cuando estás apurado durante el día. Cuando disminuya la velocidad y se tome el tiempo para notar sus estados de MADERA, puede darse cuenta de que sus pensamientos y comportamientos de estrés siempre alcanzan un punto máximo con ciertas personas en su vida. Puede notar que cuando escucha críticas de su trabajo, salta a sentimientos de ira bastante rápido cuando nunca se dio cuenta de que había hecho eso antes. También puede comenzar a darse cuenta del hecho de que cuando habla en un grupo, pasa más tiempo hablando de sus propios logros que de los de los demás a su alrededor. En esos momentos, puede apreciar cómo su mayor conciencia de sí mismo también contribuye a su capacidad de notar el impacto que tienen sus pensamientos, comportamientos y predilecciones en otras personas.
Paso dos: comprender las necesidades de seguridad de MADERA
Ahora sabe cómo se ve y se siente la MADERA cuando es fuerte y cuando está estresada, pero echemos un vistazo a por qué las MADERA primarias se estresan en primer lugar.
Como el Dr. Cowan enseña en el programa Tournesol Kids #PowerUp, una organización sin fines de lucro que creamos juntos para enseñar a padres, maestros y niños las habilidades para la autoconciencia, la autorregulación y la empatía, solo experimentamos nuestros estados de estrés cuando nuestras necesidades particulares por seguridad no se cumplen. Nuestras necesidades individuales de sentirnos seguros corresponden directamente a nuestro arquetipo primario. Así como las condiciones de fuerza y tensión de la MADERA son únicas, también lo son las necesidades particulares que una MADERA primaria requiere para sentirse equilibrada y evitar sentir demasiada tensión.
Por ejemplo, verá en la lista a continuación que las personas de MADERA primaria requieren movimiento hacia adelante, potencial y aventura en sus vidas. Cuando los tipos de MADERA pasan demasiado tiempo sin que se satisfagan estas necesidades, sus comportamientos y sentimientos estresados comienzan a manifestarse. Sin embargo, depende de ellos reconocer cuáles de sus necesidades no se están satisfaciendo y hacer un plan para traer de vuelta la acción, el desafío y la libertad a sus vidas. Si los MADERA primarios esperaran que los demás satisfagan sus necesidades de desafío y velocidad, se estarían preparando para la decepción, lo que conduce a la ira y la frustración hacia ellos mismos y hacia las personas que creen que “pierden mi tiempo y me detienen”. Por último,
Es por eso que he creado una "lista de necesidades" para MADERA primaria, inspirada en lo que aprendí del Dr. Cowan, para que usted, como Trailblazer, pueda comprender mejor sus necesidades específicas y evitar quedarse atrapado en situaciones destructivas. Reconocer y satisfacer sus necesidades individuales de seguridad lo ayudará a sentirse fuerte, seguro y motivado para cuidar bien de sí mismo y de sus relaciones.
NOTA:Si MADERA no es su arquetipo principal, aún puede consultar esta Lista de necesidades de MADERA para comprender mejor y empatizar con las personas primarias de MADERA en su vida. Cuanto más hábil seas para empatizar con las necesidades de los demás, más éxito tendrás en tus relaciones interpersonales. Para obtener más información sobre cómo interactuar de manera más armoniosa con los otros tipos de MADERA en su vida, consultepágina 81.

LISTA DE NECESIDADES DE MADERA
 
	Acción
	Actividad
	Avance
	Aventura
	Ambición
	Garantía
	Autonomía
	Valentía
	Desafío
	Cambiar
	Elección
	Claridad
	Competencia
	Confianza
	Concurso
	Debate
	Decisión
	Destino
	Deber
	Esfuerzo
	Empresa
	Evolución
	Ejercicio
	Fortaleza
	Libertad
	Arena
	Impacto
	Importancia
	Mejora
	Iniciativa
	Intención
	Justicia
	Liderazgo
	Aprovechar
	Libertad
	Lógica
	Impulso
	Naturaleza
	Objetivo
	Oportunidad
	Opción
	Vigilancia
	Participación
	Plan
	Posibilidad
	Prestigio
	Progreso
	Objetivo
	Resistencia
	Auto confianza
	Autodeterminación
	Espacio
	Velocidad
	Estímulo
	Estrategia
	Lucha
	Objetivo
	Tenacidad
	Tensión
	Verdad
	Punto de vista
	Visión
	Vitalidad

Si su arquetipo principal es MADERA, use la lista de necesidades para ayudarlo a:
	Siente alivio más rápidamente en tiempos de desafío.
	Siéntete menos crítico contigo mismo y con los demás.
	Siéntase más motivado para descubrir cómo satisfacer sus propias necesidades la mayor parte del tiempo.

Para ayudarlo a comenzar, piense en una lucha actual que esté teniendo. Luego, eche un vistazo a la lista de necesidades para ver si hay una necesidad relacionada con su lucha que desearía poder satisfacer en este momento.
Tenga en cuenta que este ejercicio de necesidades no se trata de lo que otros no le están dando o haciendo por usted, como enseña el Dr. Cowan. En cambio, se trata de tomar conciencia de cuáles de sus principales necesidades de seguridad no se están satisfaciendo en ese momento y de averiguar qué puede hacer para satisfacerlas.
Tenga en cuenta que su trabajo de "necesidades" individuales consiste en empoderarse para observar cómo se siente y tomar el control sobre la creación de armonía interna. Se trata de descubrir cómo puede satisfacer sus propias necesidades, no de esperar que otras personas o circunstancias externas cambien para que obtenga lo que desea. Apuesto a que lo has intentado antes y te has quedado con las manos vacías. Esperar que los demás nos completen simplemente no funciona. ¡Lo siento, Jerry McGuire!
Esto no quiere decir que no debamos sentir empatía y cuidarnos unos a otros o satisfacer las necesidades de los demás dentro de las relaciones. La señal de una relación sólida es cuando podemos tener compasión y satisfacer las necesidades compartidas de seguridad de los demás. Eche un vistazo a los consejos de Neha Chawla para construir y nutrir relaciones sólidas en la páginas 36–38 para un repaso.
Recuerda que lo único que puedes controlar en este mundo eres tú. Tómese un tiempo para revisar la lista de necesidades que corresponde a su arquetipo principal. Cuando sus estados de estrés aumenten, haga una pausa en lugar de reaccionar. Luego, practique tomar medidas para adquirir los elementos de la lista que necesita en su vida. Si lo hace, reducirá la frecuencia y la gravedad de sus estados de estrés y le permitirá recuperarse de ellos más rápida y fácilmente. Como resultado, se sentirá mejor la mayor parte del tiempo y disfrutará de relaciones más satisfactorias.
El nivel más alto para satisfacer sus necesidades es poder satisfacerlas usted mismo. Ser consciente y descubrir cómo satisfacer sus necesidades de seguridad es la forma de fortalecerse continuamente a lo largo de su vida. Cuando eres consciente de ti mismo, autosuficiente, empático y empoderado para satisfacer tus propias necesidades, tu experiencia de vida se eleva exponencialmente.
El paso dos en el proceso de optimización le pide que reconozca cuáles de sus necesidades específicas de seguridad no satisfechas de MADERA están provocando sus emociones incómodas. Cuanto más practique simplemente prestar atención a sus estados de estrés y fortaleza, más fácil le resultará identificar e incluso predecir por qué se siente deprimido. Hacer esta conexión posteriormente te acerca a tomar el control sobre el flujo y reflujo aparentemente inexplicable de tus emociones.
Por ejemplo, un desencadenante de estrés frecuente para MADERA primario es sentir que alguien o algo está perdiendo el tiempo. Cuando las personas de MADERA primaria sienten que se ven obligadas a sublimar su agenda de acuerdo con el horario más lento de otra persona, se provoca su miedo a la ociosidad y la desaceleración. Ante este miedo, una persona de MADERA primaria puede sentir una tensión corporal adicional o estar demasiado ocupada y absorta en su trabajo porque está tratando de recuperar el tiempo que cree que ha perdido o desperdiciado.
Cuando no se abordan, estas emociones irritantes se intensifican. En los tipos de MADERA, esto podría resultar en:
	Comportamiento impulsivo
	Hipercompetitividad
	Dificultad para acceder al entusiasmo por los proyectos.
	Problemas para mantenerse al tanto de cómo su comportamiento afecta a quienes lo rodean

Para comenzar a practicar el Paso Dos como MADERA principal, examine un factor estresante actual que le esté molestando. A continuación, identifique los sentimientos que le surgen como resultado de este desafío en particular. Tus emociones son tus identificadores de necesidades. Los tipos de MADERA a veces exhiben ira en respuesta a la escalada de emociones mixtas. Sin embargo, aquí les pido que hagan una pausa. En lugar de comprometerte con tus emociones encontradas, obsérvalas. Considere que su ira está ahí para ayudarlo a identificar sus necesidades de seguridad no satisfechas. Una vez que haya identificado todas sus emociones encontradas, espere un momento y pregúntese en qué necesidades no satisfechas le están diciendo que debe concentrarse de su lista de necesidades.
Si te sientes ansioso, triste, asustado o enojado, el Paso Dos te pide que lo notes. Observa y no reacciones. Trate de identificar lo que sus sentimientos frustrados de MADERA le están diciendo que necesita en ese momento. ¿Te sientes inhibido? ¿Tus colegas critican demasiado tu trabajo y te piden que vuelvas a la mesa de dibujo y reformules tus planes? ¿Las personas que te rodean se involucran en demasiadas charlas ociosas?
Cualquiera de estos ejemplos puede sacar a la luz emociones incómodas para las personas de MADERA primaria, pero cuanto más practiques hacer una pausa y observar lo que surge para ti cuando sientes emociones incómodas, más permanecerás calmado y notarás cuáles de tus necesidades no están siendo satisfechas. conocido, en lugar de experimentar frustración hacia los demás o pensamiento autocrítico.
Cuando sabes qué es lo que está causando que tu energía de la MADERA quede atrapada en la exasperación, estarás más cerca de volverte resistente a tus desencadenantes de manera regular.
Paso tres: lograr el equilibrio dentro del arquetipo de MADERA
El paso tres en el proceso de optimización se trata de tomar medidas. Este es el paso para construir su base de resiliencia y tomar nuevas decisiones de respuesta al estrés. Aquí es donde comienzas a desarrollar nuevos hábitos y comportamientos, que se traducen en la creación de vías neuronales nuevas y más saludables con el tiempo y, en última instancia, en el equilibrio dentro de tu arquetipo principal.
Armado con nueva información sobre la fuente de sus factores estresantes del Paso Dos, está más consciente de dónde provienen sus sentimientos desagradables. Comprende que están directamente relacionados con si satisface o no sus necesidades de seguridad. Otras personas y circunstancias externas pueden iniciar eventos incómodos, pero la forma en que elija responder es, en última instancia, su decisión. Si elige reaccionar mientras su MADERA está desequilibrada, usted y quienes lo rodean pasarán más tiempo sintiéndose incómodos.
Por otro lado, si su MADERA está equilibrada, tendrá más control sobre sus estados reactivos bajo estrés y, de hecho, reducirá la cantidad de tiempo que usted y los demás pasan molestos. Reducir su reactividad permite la claridad de pensamiento, la creatividad, la resolución fluida de conflictos y el amor incondicional. Cuando tenga más control sobre sus reacciones al estrés, vivirá una vida más satisfactoria y equilibrada.
Vayamos al núcleo de cómo lograr un arquetipo de MADERA equilibrado. Si bien la MADERA es el poder de la aventura y la espontaneidad en las relaciones, si la MADERA no se nutre y se controla suavemente para que sea equilibrada, puede resultar difícil mantener conexiones sanas y duraderas con las personas que amas y cuidas. El arquetipo de MADERA necesita apoyarte aportando su espíritu emprendedor en lugar de sus cualidades acentuadas. También necesita que su MADERA esté equilibrada para que pueda ayudar a moderar y equilibrar los estados de estrés de los otros cuatro tipos dentro de usted. En última instancia, como MADERA primaria, su arquetipo de MADERA necesita trabajar para usted para que pueda mejorar su vida, en lugar de hacerla estresante.
Tus habilidades para equilibrar la MADERA
Balanced MADERA se presenta como la capacidad de trabajar de manera efectiva con otros para lograr objetivos compartidos y crear oportunidades y orientación que ayuden a otras personas a realizar sus propios deseos.
Como saben, MADERA tiene visión de futuro y busca iniciar el cambio y el avance. Pero así como la MADERA que se vuelve demasiado húmeda o demasiado seca o que no se poda adecuadamente no puede dar frutos ni sombra, el arquetipo de la MADERA dentro de nosotros puede volverse autoritario o inestable si no tiene un equilibrio de lo que necesita. La inestabilidad de MADERA puede manifestarse como una preocupación excesiva por dominar la competencia o como un apego tan grande a la necesidad de libertad que las relaciones se sienten más sofocantes que gratificantes.
Nos equilibramos al tomar medidas específicas y consistentes que construyen y protegen los componentes del cuerpo, la mente y el espíritu de nuestra naturaleza arquetípica. Las filosofías orientales del bienestar como la medicina tradicional china afirman que la salud integral no se logra simplemente abordando uno de estos tres aspectos de nuestro ser en general. Enseñan que estos aspectos están inextricablemente conectados dentro de nosotros. Por ejemplo, un desequilibrio físico provoca malestar emocional, que se manifiesta como enigmas existenciales más grandes. El equilibrio consumado es el resultado de un esfuerzo combinado para potenciar las tres partes entrelazadas. Por lo tanto, notará que las tareas para equilibrar los Cinco Arquetipos se basan en los tres reinos: mente, cuerpo y espíritu.
 
Ahora que está familiarizado con los Pasos uno y dos del proceso de optimización, en los que aprendió sobre los rasgos arquetípicos de MADERA y sus necesidades de seguridad, es hora de aprender cómo equilibrar su arquetipo de MADERA, e incluso cómo ayudar a otros tipos de MADERA a hacer lo mismo. mismo.
Hay dos formas importantes de hacerlo:
	Autocuidado en el momento
	Mantenimiento a largo plazo

Cuidado personal de la MADERA en el momento
El cuidado personal de la MADERA en un momento de mayor estrés y desequilibrio requiere habilidades diferentes de las que usará para desarrollar la resiliencia y, en última instancia, el equilibrio con el tiempo.
Enfrentado a una situación intensa, difícil y acalorada, un tipo primario de MADERA no lo tendrá fácil para identificar las emociones encontradas que alimentan el estado reactivo o encontrar formas creativas de resolver lo que probablemente se siente como un ataque total. En el pico de la abrumación de un tipo de MADERA, no tienen ganas de sentarse con calma y hablar sobre sus desafíos.
Pero en los momentos problemáticos de MADERA, como cuando la ira y la frustración alcanzan su punto máximo, FUEGO sirve como válvula de escape inmediata de MADERA. Las actividades, los comportamientos, los pensamientos y las personas del FUEGO tienen más probabilidades de ayudar a MADERA a reequilibrarse y recuperarse de un desencadenante del estrés.
Algunas herramientas de FUEGO para liberar la presión inicial incluyen:
	Identifique de uno a tres de los sentimientos encontrados que surgen en el momento estresante.
	Evalúe en una escala del uno al cinco qué tan intenso es su enojo en este momento, siendo uno el menos intenso y cinco el más intenso.
	Practique un estiramiento de yoga que abra el corazón como guerrero inverso, diosa de pie o estocada baja.
	Practique un estiramiento de yoga Chakra de la frente o del tercer ojo como la postura del niño, la postura del delfín o la postura sentada de la cabeza a las rodillas.
	Toca o aprieta un objeto como una pelota antiestrés que te ayude a liberar la tensión acumulada en el momento.
	Mira alrededor de la habitación y nombra cinco cosas que ves a tu alrededor que te gustan o te hacen feliz. Esto te ayuda a permanecer en el presente en lugar de perderte en un frenesí cada vez mayor sobre tu situación.
	Mire los recordatorios de sus éxitos. Pueden ser certificados, trofeos, correos electrónicos, notas de agradecimiento escritas a mano, fotos o diplomas.
	Habla con un amigo con el que puedas contar para ser optimista y alentador frente al pesimismo.

Si MADERA está demasiado frustrado para acceder a FUEGO, primero debe mover sus cuerpos para desahogarse. Sal a correr, camina a paso ligero, tira una pelota contra la pared o simplemente sal de la habitación por un momento.
Una vez superado el obstáculo inicial de la intensidad emocional, cuando una sensación de calma comienza a reaparecer, las MADERA primarias tienen un acceso más fácil a las habilidades de los otros arquetipos que ayudarán a expandir su capacidad para resolver el desafío que provocó el estrés en primer lugar.
Cuando usted, como MADERA primaria, se sienta lo suficientemente tranquilo y preparado para comenzar a resolver problemas, elija las actividades basadas en arquetipos de las listas en la páginas 86–93 que corresponden a las fortalezas que más necesitas en el momento. Ejemplos de las fortalezas que corresponden a cada tipo son:
	MADERA: Deberá confiar en sus habilidades con la MADERA si su problema requiere un plan, un movimiento hacia adelante o velocidad.
	FUEGO: Deberá aprovechar sus habilidades de FUEGO si su problema requiere optimismo, profundizar las conexiones con las personas o hablar sobre sus sentimientos.
	TIERRA: Deberá acceder a sus habilidades de TIERRA si su problema requiere la colaboración con otra parte, enseñar a otros una habilidad o comprender lo que todos necesitan a continuación para hacer avanzar las cosas.
	METAL: Querrá sumergirse en sus habilidades de METAL si su preocupación gira en torno al desarrollo de un nuevo sistema o la mejora de uno antiguo, responsabilizarse a sí mismo o a otra persona, o editar y refinar un documento.
	AGUA: Alcanzará sus habilidades de AGUA si su problema requiere más tiempo para pensar las cosas, una evaluación más profunda de todos los componentes que afectan su desafío, o sentarse y escuchar realmente cuáles son las preocupaciones de todos.

Mantenimiento a largo plazo de la MADERA
Otra forma de lograr el equilibrio dentro de su arquetipo de MADERA es practicar actividades de mantenimiento a largo plazo para ayudar a garantizar que permanezca resistente frente al estrés a medida que avanza. Con un alijo estable y confiable de resiliencia acumulado, manejará más hábilmente la habilidad de observar sus desafíos en lugar de reaccionar ante ellos. Cuanto mejor seas para evitar los estados reactivos, más rápido te recuperarás del estrés y volverás a disfrutar de la vida.
Comience su régimen de mantenimiento practicando actividades que respalden su arquetipo de MADERA principal. Comience eligiendo una o dos actividades de la lista de MADERA para practicar todos los días.
A continuación, identifique una o dos actividades de la lista de arquetipos que correspondan al arquetipo en el que obtuvo la puntuación más baja. Agregue estos artículos a su rutina diaria de arquetipos de MADERA. No lo olvide, es importante practicar su arquetipo más bajo, incluso si es el tipo de actividad que menos le gusta (que estoy dispuesto a apostar que lo es). Ejercitar su arquetipo más vulnerable minimiza la brecha entre sus arquetipos más altos y más bajos, expandiendo su capacidad para ser más hábil emocionalmente cuando surgen desafíos.
Finalmente, practique actividades que se correspondan con los desafíos que enfrenta actualmente. Aquí hay algunos ejemplos para ayudarlo a identificar qué habilidades arquetípicas en las listas de las páginas 50–59 necesitará y le resultará más útil como MADERA principal:
	Si se encuentra reaccionando a las críticas creyendo que ha fallado, practique algunas actividades de FUEGO para recordar lo lejos que ha llegado y lo maravilloso que es.
	Si te sientes demasiado reactivo y estresado por las necesidades de las personas que te rodean, concéntrate en expandir tus habilidades de TIERRA para generar más tolerancia y aprecio por las contribuciones de los demás.
	Si se siente agotado porque se está enfocando demasiado en impulsar los proyectos, es hora de ejercitar sus habilidades de METAL y estructurar un tiempo para el cuidado personal en su rutina.
	Si siempre sientes que tienes prisa y te cuesta enfocar tu mente para resolver problemas complejos, potencia tu capacidad para reflexionar y encontrar la calma con algunas habilidades de AGUA.

Elija entre estas actividades de MADERA para comenzar a construir su régimen de mantenimiento de MADERA:
	Observe y realice un seguimiento de las veces que experimenta inquietud o impaciencia en respuesta a personas o actividades que cree que se mueven con demasiada lentitud. Preste atención a estos casos y califique en una escala del 1 al 10 cuánto enojo siente como resultado. Simplemente síguelo. Este ejercicio le ayudará a desarrollar resiliencia ante estas situaciones a largo plazo.
	Pídale a su cónyuge o a alguien con quien vive que le dé una señal amable si nota que comienza a agitarse. A veces, quienes nos rodean notan nuestra frustración con MADERA antes que nosotros mismos, y su leve señal puede ayudar a evitar que nuestra ira se intensifique.
	Preste atención a los momentos en que se siente obligado a ganar por el simple hecho de ganar. Solo observa; no te juzgues por ello.
	Practique haciendo planes de respaldo para lo que hará si sus primeras ideas no producen el resultado que esperaba. Planificar con anticipación para posibles contratiempos lo convierte en un mejor líder y lo ayuda a evitar la frustración de sentir que sus ideas no funcionaron.
	Haga ejercicio todos los días, pero trate de no exagerar todo el tiempo. Considere trabajar en algunos ejercicios más lentos y precisos que requieran equilibrar la respiración con el movimiento y el estiramiento, como el yoga, el tai chi o el qi gong.
	Pasa tiempo al aire libre en la naturaleza.
	Encuentre algo de lo que pueda estar a cargo, ganar o liderar. Esto podría ser entrenar a un equipo, liderar un comité para una organización sin fines de lucro o un lugar de culto, o dirigir una empresa o división en el trabajo. Inicie un negocio, invente una técnica modernizada o entrene para un deporte competitivo como un maratón o un triatlón.
	Trabaja en una vocación o campo que te dé la oportunidad de dirigir algo, de tomar decisiones e iniciar acciones que hagan avanzar los proyectos.
	Haga planes de vida, a corto y largo plazo, para que pueda mirar hacia atrás y medir cuánto ha avanzado para lograr sus sueños y aspiraciones.
	Rodéate de colores relajantes, como el verde, el azul oscuro y el índigo.
	Plante un jardín o agregue algunas plantas de interior a su hogar u oficina.
	Recuérdese sus logros y lo lejos que ha llegado para alcanzar sus metas para trabajos que aún están en progreso.
	Planee aventuras, salidas o vacaciones regulares.
	Programe regularmente un masaje.

Actividades de construcción de AGUA
	Asegúrate de beber suficiente AGUA todos los días.
	Dedique tiempo cada día para reducir la velocidad, ya sea escribiendo un diario, leyendo, viendo una película o haciéndose la manicura. Permita que su cuerpo y su mente se recuperen del arduo trabajo que realizan cada día para mantener su vitalidad.
	Escuche música suave y relajante.
	Lee un libro que disfrutes.
	Comienza una práctica de meditación. Tome nota de cómo la meditación regular lo ayudará a lograr más y lograrlo más rápido. Asegúrate de que sea una práctica que te parezca adecuada; Las personas de MADERA tienden a volverse inquietas y no siempre ven el beneficio de reducir la velocidad.
	Toma baños con aceite de lavanda u otro aroma que te haga sentir tranquilo.
	Nadar.
	Dé un paseo lento en la naturaleza, preferiblemente cerca de un cuerpo de AGUA.
	Trate de acostarse antes de la medianoche, preferiblemente lo más cerca posible de las 10:00 p. m.
	Masajee sus manos y pies antes de acostarse; El aceite de coco es una buena opción, es seguro y está fácilmente disponible.
	Descanse en silencio durante unos minutos todos los días con una mano sobre el corazón y la otra sobre el abdomen.
	Piense en momentos pasados en los que sintió que los obstáculos le impedían avanzar, pero al final prevaleció.

Actividades de construcción de incendios
	Construya y fomente amistades con personas optimistas, confiables, comunicativas y emocionalmente equilibradas, y pídales que le transmitan sutilmente los momentos en que noten que se encuentra en las primeras etapas de agitación. MADERA tiende a pasar rápidamente a estados elevados de irritabilidad, por lo que un buen amigo que lo ayude a notar los momentos iniciales puede ayudarlo a ser más consciente de su ira antes de que se vuelva demasiado intensa.
	¡Divertirse! Aprovecha el tiempo para relajarte con amigos y disfrutar juntos de actividades divertidas.
	Practica notar y articular tus sentimientos. Empieza por reconocer y decir cómo te sientes, primero contigo mismo; luego, cuando se sienta más cómodo con esta práctica, comparta sus sentimientos con personas importantes en su vida. Vea si puede comenzar a identificar las emociones mixtas y más complejas que surgen. MADERA siente frustración e ira rápidamente, pero hay una variedad de emociones debajo. Vea cuántos puede identificar. Con el tiempo, no sentirá que esto es una pérdida de tiempo. Comenzarás a notar que te ayuda a superar los sentimientos de ira más rápidamente y, a veces, incluso a evitar esos sentimientos de ira por completo.
	Todos los días, sonríete a ti mismo en el espejo ya otras personas; una sonrisa transmite alegría y se dice que reduce la producción de cortisol.
	Practique estiramientos regulares de yoga para abrir el corazón y el tercer ojo como se indica arriba en la página 83
en la sección de Autocuidado de la MADERA en el Momento.
	Mire oradores entretenidos o inspiradores en video o en persona.
	Considere unirse a una clase de yoga de la risa o una clase de improvisación/comedia en vivo, donde puede practicar el humor y recibir comentarios constructivos sobre su desempeño.

Actividades de construcción de TIERRA
	Forma parte de una comunidad o grupo. Esto podría ser un equipo deportivo, un grupo religioso o espiritual, una junta sin fines de lucro, un grupo de padres o tal vez una comunidad de justicia social. Elige algo que te apasione y quieras contribuir.
	Orienta a alguien cuya vida podrías ayudar a avanzar.
	Asegúrese de reservar tiempo para comer con tranquilidad, sentarse y apreciar sus comidas. La MADERA tiende a comer a la carrera.
	Dedica un momento a hacer una pausa y prestar atención a la relación que tiene tu cuerpo con la comida. Observe si se siente estreñido, con gases o hinchado, o si tiene reflujo ácido. Si su digestión se siente inestable, busque la guía de un especialista en nutrición para volver a encarrilarla.
	Encuentre un artículo o comida para comer con atención todos los días, apreciando cada bocado, masticando lentamente y haciendo pausas entre bocado y bocado. Considere tratar de masticar veinte veces por bocado.
	Cierra los ojos y lleva tu conciencia a tu cuerpo. ¿Puedes identificar dónde se encuentra tu estrés actual en tu cuerpo? Enfoca tu atención en ese punto, respira en él y exhala con fuerza por la boca. Durante su exhalación, imagine que la respiración sale de su cuerpo a través del lugar donde imaginó que persistía su estrés.
	Practique preguntar a los demás cómo les va con el único propósito de crear una conexión y demostrar que realmente se preocupa por ellos. Participe en bromas como esta varias veces a la semana y vea si puede recordar detalles sobre la otra persona. Consulte esos detalles la próxima vez que los vea para comenzar a construir vínculos compasivos. Los detalles pueden incluir cumpleaños, qué están haciendo sus hijos, vacaciones recientes o actividades educativas.
	Practique identificar lo que alguien que le importa necesita una vez al día. Después de haber realizado esta actividad por un tiempo, considere responder a las necesidades que ha identificado en las personas que ha observado. Esto podría ser cualquier cosa, desde pasar unos minutos escuchando los problemas de alguien hasta ofrecer ayuda para hacer mandados o dar consejos sobre cómo comenzar una rutina de ejercicios.
	Quédese con una o dos tazas de café por día, o agregue un cuarto de cucharadita de polvo de cardamomo a su café para reducir el efecto potencialmente nervioso de la cafeína.
	No confíe demasiado en el alcohol para calmarlo o ayudarlo a reducir la velocidad.

Actividades de construcción de METAL
	Cree alguna estructura dentro de su día y haga todo lo posible para cumplirla, ya sea una rutina matutina; comer comidas a la misma hora todos los días; crear una rutina para la hora de acostarse o una rutina para orar o adorar; tomar un pasatiempo y asistir a clases o practicar regularmente las habilidades recién adquiridas; o mantener un calendario de sus actividades y seguirlo.
	Cree un sistema para medir su éxito al adherirse a sus rutinas.
	Adopte una práctica de respiración que le guste y hágala regularmente.
	Al despertar y justo antes de dormirte por la noche, piensa en una o tres personas por las que estés agradecido.
	Participa en autocuidados que te brinden atención personalizada, como acupuntura o Ayurveda.
	Use aromaterapia en casa y en el trabajo, si corresponde. Los aromas que respaldan la MADERA equilibrada incluyen:

	semilla de angélica
	Lavanda
	Jacinto
	Alcanfor
	Eucalipto
	Jazmín
	Limón
	Romero
	Incienso
	manzanilla azul
	Sándalo
	salvia
	MADERA de cedro
	Ciprés

	Elija o cree su propio ritual que signifique algo para usted y practíquelo regularmente.
	Establezca un espacio dedicado en su hogar para un momento tranquilo de reflexión y agradecimiento cada día. Esto podría ser un estante o una mesa pequeña con una vela, fotos de las personas que amas o recuerdos de tiempos y lugares que tienen significado.
	Practica algo que requiera coordinación y concentración para acelerar tu talento, como tocar un instrumento musical o crear una pintura o una escultura.
	Mira alrededor de la habitación y nombra cinco cosas que ves. Esto te ayuda a apreciar y permanecer en el presente en lugar de frustrarte por no salir lo suficientemente rápido de tu dilema actual.
	Dedique tiempo a una práctica de gratitud, pensando en las personas y las cosas en su vida por las que está agradecido y enumerando las razones.

En última instancia, tu arquetipo de MADERA se equilibra cuando:
	Se guían más por la previsión y la intención reflexiva que por la excitación impredecible.
	Tenga más control sobre la velocidad a la que persigue y completa proyectos, tareas e ideas.
	Fíjate cuando empieces a sentir emociones de ira antes de que se intensifiquen.
	Duerme bien.
	Incluya el cuidado personal como parte de su régimen habitual.
	Reserve tiempo para comer con calma y meditación tan a menudo como pueda.
	Encuentra satisfacción en entrenar a otros para que tengan éxito en alcanzar sus metas.
	Tome la retroalimentación constructiva como una oportunidad para crecer y aprender algo nuevo para usted en lugar de recibirla como una crítica que siente que debe refutar.
	A veces juega juegos solo por diversión y para crear camaradería, sin la necesidad de ganar todos los juegos.
	Tenga más facilidad para reconocer cuándo necesita ayuda y esté abierto a pedirla.
	Completa tu vida con un estilo de vida saludable constante, como establecer un horario regular para comer, comer sentado en lugar de correr, meditar, escribir un diario, realizar una práctica religiosa o espiritual o ser voluntario.
	Sienta que puede equilibrar mejor todas las responsabilidades en su plato.
	Siéntete realizado y apasionado por tu trabajo, no frecuentemente inquieto porque necesitas un cambio.
	Contrólate antes de que los sentimientos irritables se conviertan en arrebatos.
	Sea más consciente de los sentimientos y necesidades de las otras personas en la habitación.
	Cumplir con el cronograma más a menudo.
	Son capaces de asumir la responsabilidad de sus propias acciones y decisiones, incluso cuando las cosas no van bien.
	Avanzar constantemente a pesar de las complicaciones y obstáculos en el camino.
	Trabajar en nombre de todas las personas para llevarles justicia y equidad, especialmente frente a la discriminación y la inequidad.
	Son conscientes de sus estados de fuerza y estrés.
	Conozca sus necesidades de seguridad.
	Son capaces de predecir desencadenantes y recuperarse con facilidad en momentos de estrés la mayor parte del tiempo.

Armonización
No quiero dejarte colgado, preguntándote cuándo y cómo sabrás que estás en armonía como MADERA primaria.
Nuevamente, la armonización no es una ausencia de estrés y desafío. Para MADERA primario, se trata de ser capaz de navegar los momentos desafiantes de su propia vida mientras siente empatía y apoya a quienes lo rodean cuyo arquetipo de MADERA puede ser bajo y necesita un impulso. En esencia, la armonización te permite tener amor incondicional por ti mismo y por los que te rodean.
Cuando usted, como MADERA principal, está armonizado, es probable que experimente muchas, si no todas, las actitudes y comportamientos que se indican a continuación.
	Constantemente nota, respeta y toma el control de las conexiones.

	entre el ejercicio que haces y cuánto estrés sientes.
	entre qué tan en sintonía estás con tus emociones y qué tan rápido escalas hacia estados de ira.
	entre la comida que comes/la fuerza de tu digestión y cómo te sientes emocionalmente.
	entre la cantidad de tiempo que pasa ralentizando y manteniéndose organizado y la calidad de su trabajo.
	entre el sueño que obtienes y cuán minuciosamente examinas todos los lados de un proyecto potencial.

	Aprecias pasar tiempo a solas descansando, retirándote y reflexionando.
	Tiene el impulso para seguir constantemente y completar iniciativas.
	Te preocupas profundamente por las personas que quieren sentarse y dedicar tiempo a conocerte.
	Disfrutas más entrenando a la gente.
	Defiende más a los demás.
	Su ejercicio es equilibrado y no se lesiona fácilmente cuando hace ejercicio.
	Aplaude las ideas y sugerencias de otras personas y cree que vale la pena implementarlas.

LA MADERA EN LAS RELACIONES
A medida que aumenta nuestra conciencia personal y nuestra resiliencia frente al estrés, las opiniones, los estados de ánimo y las tendencias de otras personas nos provocan menos. También somos menos propensos a apegarnos a relaciones que no nos sirven bien o en las que no se satisfacen nuestras necesidades de seguridad. A medida que fortalecemos nuestras habilidades individuales de los Cinco Arquetipos, estamos mejor equipados para formar lazos igualmente fuertes con individuos de cualquiera de los Cinco Arquetipos porque vemos el beneficio y la belleza de los regalos que cada uno aporta a la compañía.
En esta sección, las MADERA primarias obtendrán orientación para construir y mantener relaciones propicias, y las MADERA no primarias aprenderán cómo entablar relaciones saludables con los tipos de MADERA primarios.
Si eres un MADERA/Pionero
Para ser un buen socio de MADERA en cualquier relación, practique mantenerse en equilibrio conociendo sus fortalezas, desafíos y necesidades, y practicando las actividades de mantenimiento a largo plazo de MADERA a partir de la página 86
para seguir siendo un socio consistentemente estable. Esto asegurará que aborde los desafíos de la relación desde un lugar de compasión tranquila por usted y sus compañeros.
Cuando te comprometes a hacer el trabajo que mantiene tu MADERA en equilibrio, contribuyes con las siguientes fortalezas a tus relaciones interpersonales:
	Buscar y brindar oportunidades para la aventura y el crecimiento conjunto.
	Alentar a los socios a no darse por vencidos, sino a seguir adelante a través de la adversidad.
	Ayudar a otros a no quedarse atascados en los pequeños detalles y, en cambio, ver el panorama general.
	Defiende a tu pareja o hijos frente a la injusticia.
	Visualizar un futuro audaz y crear un plan para que ambos lleguen allí.
	Despertar a otros a nuevas y mejores posibilidades juntos.
	No tener miedo a la tensión en una relación, sino verlo como una oportunidad de crecimiento y un nuevo potencial prometedor.
	Ser confiable y mantener relaciones saludables, incluso cuando las cosas se ponen difíciles.
	Tomar las riendas en tiempos de conflicto para asegurarse de no quedar atrapado en minucias y preocupaciones en lugar de avanzar hacia un futuro mejor.
	Creer que no hay obstáculo insuperable en la relación.
	Protegiendo a la tribu o la familia con cada onza de tu ser.
	Ser espontáneo y estar preparado para un desafío o una aventura en un abrir y cerrar de ojos.
	Empoderar a los socios para que realicen sus propios sueños.

Cuando su MADERA está equilibrada, también posee las siguientes características que benefician a la comunidad global:
	Eres benévolo y justo, decidido a cambiar el mundo para mejor.
	Defiende a los menos afortunados y lidera la marcha por la justicia.
	Fomentas movimientos por los derechos de las personas y te aseguras de que el proceso se desarrolle con rapidez y destreza.
	Avanza con fuerza con una agenda justa y no retrocede ante los obstáculos y las formas obsoletas de hacer las cosas.
	No tienes miedo al territorio desconocido.
	Implementas planes hábiles, trazando el camino a seguir para que todos lo sigan.
	Transformas sistemas anticuados que ya no sirven a la humanidad.
	No se derrumba bajo la presión de opiniones y plazos contradictorios.
	Buscas soluciones cuando otros empiezan a preocuparse de que no hay forma posible de avanzar.
	No renunciarás a la causa.
	Te niegas a perder el tiempo en actividades que no respaldan el objetivo final.

Por otro lado, cuando tu MADERA primaria no está en equilibrio, se manifiesta en tus relaciones interpersonales como:
	Ponerse tenso cuando alguien no está de acuerdo con su opinión.
	Creer que otras personas son demasiado críticas contigo.
	Ver los aportes de otras personas como una restricción de su capacidad para hacer avanzar una tarea.
	Reaccionar exageradamente y ponerse nervioso cuando su pareja dice que no.
	No querer estar en una relación porque se siente demasiado limitado.
	No querer ajustarse a las “reglas” de la relación de su pareja.
	Sentir que es "a mi manera o la carretera".
	No ver el valor de escuchar las opiniones de otras personas.
	Pensar que necesitar a alguien más es lo mismo que ser débil.
	Volverse demasiado competitivo con su pareja y no ver el beneficio de luchar por los mismos objetivos.
	Culpar a los demás por cosas que no salen según lo planeado.
	No estar dispuesto a esperar a que tu pareja te alcance porque su lentitud te está frenando.
	Exigir a tu pareja que responda rápidamente a tus instrucciones.
	Trabajando tantas horas que no hay tiempo para nutrir una relación.
	Volverse menos consciente del impacto emocional que sus estados reaccionarios y de estrés tienen en los demás.
	Se irrita fácilmente cuando su pareja le dice qué hacer.
	Tener dificultad para permanecer en un trabajo o relación por mucho tiempo.

Cuando su MADERA principal esté desequilibrada, tenga cuidado con estos posibles comportamientos que podrían manifestarse y afectar a su comunidad global:
	Perder de vista el bien mayor y solo luchar para promover sus propios objetivos individuales.
	No tomarse el tiempo adecuado para asegurarse de que sus resoluciones estén lo suficientemente bien diseñadas para ser sostenibles a largo plazo.
	Presionar demasiado al personal y a los miembros del equipo, sin reconocer los pequeños avances y contribuciones.
	Romper las reglas que existen por razones importantes únicamente para hacer las cosas en su propio marco de tiempo.
	Estar tan ansioso por avanzar a toda velocidad que te vuelves inmune a los sentimientos de los demás en el camino.
	Dirigir al equipo para que lo haga a su manera incluso antes de examinar todas las rutas posibles recomendadas por otros.
	Tener ideas para hacer del mundo un lugar mejor que viren más hacia lo impulsivo y agresivo que hacia lo compasivo, inclusivo, heroico y valiente.

Si tiene una relación con un MADERA/senderista
En las siguientes páginas, aprenderá cómo se exhiben los MADERA primarios en el trabajo, en las relaciones íntimas y como padres. Recuerde, Los cinco arquetipos es un manual básico para principiantes, por lo que solo me refiero a los conceptos básicos para ayudarlo a comprender, evaluar y ajustar el flujo del arquetipo primario de MADERA dentro de usted para obtener los mejores resultados personales e interpersonales.
El empleado o compañero de trabajo de MADERA
Cuando se aplica al lugar de trabajo, el método de los cinco arquetipos amplía su capacidad y la capacidad de sus compañeros de trabajo para hacer las cosas de manera eficiente. Además, cuando los empleados y colegas se sienten seguros, vistos, comprendidos y apreciados en el lugar de trabajo, enfrentan los desafíos más fácilmente y, por lo tanto, son menos reactivos cuando se encuentran en estados de estrés, lo que en última instancia se traduce en un resultado final más saludable.
Para mejorar su conocimiento de los momentos en que su personal o compañeros de trabajo de MADERA se sienten seguros y cuando se sienten inseguros, hay algunas tendencias comunes que debe tener en cuenta. Cuando vea a sus colegas exhibiendo sus estados inseguros, es hora de hacer una pausa y fortalecerse para no saltar a sus estados reactivos como resultado. Conozca estas fortalezas, necesidades y estados de estrés comunes:
	Fortalezas en el trabajo: un empleado de MADERA visualiza claramente el camino a seguir y toma medidas decisivas para asegurarse de que la empresa cumpla con los objetivos.
	Necesidades en el trabajo: A MADERA le gusta que lo desafíen y trabaja bien bajo presión. Les gusta la acción, la velocidad y la competitividad.
	Desafíos potenciales y estados de estrés: cuando está estresado, MADERA tiende a percibir las ideas y críticas de los demás como ataques. Estas percepciones pueden conducir a sentimientos de ira y frustración. Una MADERA primaria estresada también puede concentrarse demasiado en realizar proyectos rápidamente y pasar por alto detalles pequeños pero significativos para crear un producto diseñado meticulosamente.
	A continuación, le mostramos cómo nutrir a los empleados de MADERA a lo largo del tiempo y cómo ayudarlos a liberar el estrés en el momento.

	Apoyo en el momento: La esperanza y el optimismo ayudan a MADERA a reducir los estados reaccionarios en el momento. Sea específico, reconozca sus excelentes ideas y el valor que su empuje y valor aportan a la empresa. Sea positivo con sus empleados o compañeros de trabajo frustrados de MADERA. Con el tiempo, anímelos a expresar regularmente sus sentimientos variados y encontrados acerca de los desafíos y las interacciones difíciles. Esto les ayudará a saber cómo acceder a emociones más complejas y evitar reaccionar de forma exagerada en momentos de turbulencia emocional.
	Estímulo continuo: si dirige a MADERA en el lugar de trabajo, refuerce la importancia de los descansos regulares para descansar y reflexionar sobre proyectos y relaciones abiertas. Enfatice la importancia de reducir la velocidad para evaluar los componentes menos obvios de un lanzamiento o proyecto exitoso. Considere programar un tiempo regular en el calendario para estas conversaciones reflexivas con un guiño hacia cómo estas reuniones mejoran la tasa de éxito de la organización, lo que en última instancia será muy motivador para un empleado de MADERA.

El amigo de MADERA
Disfrutar de amistades mutuamente gratificantes comienza con saber cómo ser un buen amigo para los demás. Para mostrarse constantemente como un amigo estable, sincero y confiable, consulte estas pautas de los cinco arquetipos:
	Conozca las fortalezas, los desafíos y las necesidades de su arquetipo principal para que pueda practicar y mantenerse consciente de sí mismo.
	Asegúrese de que sus necesidades de seguridad se satisfagan dentro de la relación.
	Reconoce y responsabilízate de tus estados reactivos y practica tus técnicas de autorregulación.
	Adopte una mentalidad en la que vea el desafío como una invitación a crecer, no como una excusa para juzgar o criticar a los demás.
	Descubra las necesidades de seguridad de sus amigos para que pueda practicar la consideración compasiva.

¿Cómo fomentamos amistades duraderas?
A medida que crece una amistad, ¿cómo continuamos alimentando el vínculo usando el método de los Cinco Arquetipos? Cuando conozca el arquetipo principal de su amigo, comprenderá mejor lo que lo hace sentir seguro y lo que lo hace sentir inseguro. Aquí hay algunas sugerencias adicionales sobre lo que la gente de MADERA primaria probablemente apreciará en una amistad cercana.
A MADERA le gusta pasar tiempo con personas que:
	Siempre están listos para un desafío o una aventura.
	Disfruta de un buen debate.
	Permítales hacer los planes la mayor parte del tiempo.
	Le gusta estar activo y participar en deportes o pasar tiempo al aire libre.

Ayudando a un amigo de MADERA en estrés
Cuando te preocupas por alguien, simpatizas con su dolor y quieres que se sienta mejor. El método de los Cinco Arquetipos nos ayuda a comprender que las personas tienen desencadenantes de estrés únicos y también tienen diferentes caminos para desestresarse. A continuación, le mostramos cómo ayudar a sus amigos principales de MADERA a recuperarse más rápidamente de los estados de estrés.
Anime a un amigo de MADERA elogiando sus ideas. Comparta lo entusiasmado que está con lo que él ha ideado e imaginado como el camino a seguir. Tu amigo de MADERA también se beneficiará al alejarse físicamente de la situación estresante, dar un paseo al aire libre o tomar un trago de AGUA.
La pareja romántica de MADERA
Las personas de MADERA primaria mantienen las cosas en movimiento en una relación. Te hacen salir a caminar, andar en bicicleta, correr, explorar. El domingo por la mañana, te levantarán temprano para una actividad. Nada de tirarse en la cama para tu compañero de MADERA, aunque a la hora de acostarse, puede que se duerma rápidamente después de haber estado tan activo todo el día.
Tu compañero de MADERA también defenderá tus derechos, protegiéndote con vigilancia de cualquiera que intente derribarte. Él tiene grandes planes para su futuro y se asegura de que alcancen esos objetivos juntos con fuerza.
Cuando MADERA se siente inseguro, exhibe patrones específicos de falta de armonía en una relación. MADERA, estresada, teme sentirse atrapada en una relación sin salida y puede desear la libertad por encima del encierro de la unión. Cuando no se sienten fuertes, tienen el potencial de volverse agresivos y discutidores sin la capacidad de hacer una pausa y notar lo que su pareja siente o necesita.
Aquí hay algunos consejos sobre cómo puede ser un socio fuerte para un tipo de MADERA principal:
	Hacer: darle la opción de qué camino tomar. Le gusta sentirse en control de su destino.
	No: Insista en ganar todos los juegos de backgammon, incluso si es mejor. Que gane de vez en cuando. Lo hará sentir bien.
	Ayúdelos a reenfocarse en el estrés: Aumente su sentido de confianza en sí mismos diciéndoles cuánto admira sus ideas y logros.
	La mejor forma de estímulo constante: incorpore un tiempo de tranquilidad a su semana con su compañero de MADERA. Siempre está en movimiento, y el descanso adecuado le otorgará la fuerza suficiente para mantenerse con energía.

La relación padre-hijo de MADERA
Su relación padre-hijo se ve afectada no solo por la intersección entre sus arquetipos primarios y los de su hijo, sino también por cómo percibe su propósito como padre. Cuando ve su rol de padre como guía y maestro compasivo y empodera a sus hijos para que dominen las habilidades de la vida para que se conviertan en adultos fuertes y resistentes, es más probable que construya una relación sólida con su hijo y se sienta satisfecho con el viaje de la crianza.
Para crear una relación gratificante y duradera con su hijo MADERA principal utilizando el método de los cinco arquetipos, comience por identificar y equilibrar su propio arquetipo principal. Conócete a ti mismo en la fuerza y en el estrés. Comprenda sus impulsores de botones para que pueda permanecer mejor en un estado de resiliencia y poder compasivo cuando se enfrente a sus factores desencadenantes. Usted será el defensor más destacado y fomentará una relación fuerte y respetuosa con su hijo cuando sirva como un ejemplo heroico de cómo manejar el estrés, los desencadenantes y la decepción.
Luego, averigüe el arquetipo principal de su hijo. Ayúdelo a ser más consciente de sí mismo y más autosuficiente enseñándole cómo reconocer y celebrar sus dones. Empoderarlo para superar sus estados de estrés con facilidad mediante la comprensión de lo que lo presiona y dándole las herramientas de los Cinco Arquetipos para volverse más resistente a sus factores desencadenantes.
El Dr. Cowan es pionero en el uso de los cinco tipos como metodología para el desarrollo infantil saludable. Aquí hay algunos puntos, inspirados en su trabajo, para tener en cuenta al criar a un niño cuyo arquetipo principal es MADERA:
	Estilo de aprendizaje: los niños de MADERA aprenden haciendo, probando, explorando. No tienen miedo de arriesgarse a tener las rodillas desolladas y los codos magullados.
	Dormir: a los niños de MADERA les gusta estar en movimiento, así que prepárate para los madrugadores.
	Comer: los niños de MADERA pueden preferir comer a la carrera. Anímelos a permanecer en la mesa con la familia pidiéndoles que le hablen sobre sus planes, logros y victorias.
	Ejercicio: Fomente el amor de los niños de MADERA por el ejercicio y enséñeles sobre la competencia sana. Ayúdelos a convertirse en jugadores de equipo y a aprender que es valioso ayudar a todos a tener éxito, no solo en el avance personal.
	Sentimientos: cuando los niños MADERA no están en su mejor momento, tienden a enojarse rápidamente. Es importante ayudar a sus hijos MADERA a aprender acerca de las gradaciones de la ira y prestar atención a las pistas sutiles y los cambios en sus sentimientos en respuesta a las circunstancias internas y externas. De esta manera, sus hijos de MADERA aprenderán a tener más control sobre sus reacciones ante la decepción.

PRÁCTICAS AYURVÉDICAS DE MADERA
Las personas de MADERA participan en actividades de bienestar que refuerzan un sentido de logro y competitividad. Es más probable que mantengan una rutina de ejercicios y prosperen cuando pueden ver y medir su progreso en comparación con otros, o pueden apreciar cómo han mejorado su velocidad, masa muscular o resistencia. Los tipos de actividades físicas que disfrutan las personas MADERA incluyen el culturismo, los deportes competitivos, el entrenamiento para maratones y la participación en desafiantes carreras de obstáculos.
Los tipos de MADERA primaria también se beneficiarán de la meditación regular, pero puede que les resulte difícil dedicar un tiempo regular a esta práctica. Una trampa común de MADERA es apresurarse sin detenerse y no prestar atención a los aspectos más sutiles de un problema. Dedicar tiempo a la práctica de la meditación ayuda a protegerlos de tomar medidas precipitadas en otras áreas de sus vidas. MADERA también puede estar más inclinado a apegarse a una práctica de meditación si puede vincular directamente la práctica para mejorar su desempeño. Hay muchas investigaciones que respaldan este fenómeno, así que gente de MADERA: ¡Compruébalo! Si enfoca sus actividades de bienestar en torno a la competencia y la mejora personal, es más probable que esté satisfecho con el programa.
Con respecto a la incorporación de prácticas de bienestar ayurvédicas en su vida cotidiana, recuerde que el arquetipo de MADERA corresponde al sexto Chakra. En el cuadro de la página siguiente, encontrará algunas prácticas ayurvédicas suaves que ayudarán a activar y equilibrar este chakra.
El sexto Chakra se conoce como el Chakra del Entrecejo o del Tercer Ojo. Según Ayurveda, el Chakra del entrecejo gobierna la visión clara que trasciende el tiempo y el espacio; cuando está en equilibrio, se correlaciona con la capacidad del arquetipo de MADERA para ver el camino por delante para sí mismo y para los demás sin verse afectado por emociones irritantes y obstáculos percibidos.
El uso de prácticas ayurvédicas es una opción segura y fortalecedora para complementar cualquier régimen de atención médica. Lea detenidamente la selección de prácticas de estilo de vida ayurvédico a continuación que corresponden a su arquetipo de MADERA principal. Pruebe los que le parezcan adecuados mientras prepara su menú de prácticas de estilo de vida saludables.
Sexto chakra: entrecejo o tercer ojo
	Supervisa: Sabiduría, claridad, pasar de la mente lógica a la mente intuitiva, perspicacia, visualización, fantasía.

	Ubicación: Glándula pituitaria, glándula pineal, cráneo, sentidos, ojo izquierdo, cerebelo, nariz, sistema nervioso central, sistema nervioso autónomo

	Colores: azul oscuro, índigo

	Mantra: Om

	Yoga: postura del niño, inclinación hacia adelante medio de pie, guerrero tres, postura de estocada girada, postura de la langosta, postura del camello

	Piedras preciosas: amatista, labradorita, moldavita, lapislázuli, amazonita

	Mudra (un gesto con la mano que se dice que estimula un sentido específico de concentración y equilibrio): Shuni mudra, ahamkara mudra

	Foot marma (un punto de presión que se dice que mejora el equilibrio mente-cuerpo cuando se masajea): a la mitad del borde exterior del dedo meñique

	Aromaterapia: semilla de angélica, lavanda, jacinto, alcanfor, eucalipto, jazmín, limón, romero, incienso, manzanilla azul, sándalo, salvia, MADERA de cedro, ciprés

	Sabor: picante


Una nota final a las MADERA primarias
Queridos amigos de MADERA,
Algunas palabras de aliento mientras se aventura con una perspectiva de vida de los Cinco Arquetipos:
Recuerde, su necesidad de velocidad en realidad puede impedirle alcanzar metas y pasar al próximo proyecto genial si esa necesidad no se equilibra con las habilidades y comportamientos de los otros cuatro arquetipos. Experimente cómo es tomarse su tiempo, hacer una pausa y notar los detalles sutiles que anteriormente pasó por alto y controlar su ritmo. Es posible que se sorprenda gratamente de cuánto más logra.
No tiene paralelo en su capacidad para apegarse a las empresas y hacer que sucedan. Estoy en deuda contigo por:
	Siempre alimentando mi FUEGO para que crea en mí mismo.
	Empujándome a seguir mis sueños para que no me ahogue en mis dudas.
	Recordarme que haga ejercicio porque es bueno para mí incluso cuando no es tan divertido.

Escribí un haiku para ti en honor a los regalos que otorgas al mundo.
Tus brotes verdes brotan
Ni una roca oscurece tu camino
eres amado
Con aprecio y humildad,
Carey








FUEGO
EL OPTIMISTA
Si obtuvo la puntuación más alta en los rasgos de FUEGO en su evaluación y ha confirmado que sus resultados son precisos, entonces el FUEGO se considera su arquetipo principal.
Cuando el FUEGO es su arquetipo principal, su incandescencia dirige la forma en que interactúa con su entorno. Compartes los dones de la alegría, el optimismo, la posibilidad y la vivacidad con el mundo.
El FUEGO es la energía danzante dentro de ti que anhela diversión, emoción, entretenimiento, romance e intimidad. Es la inclinación natural a hacer y mantener el contacto visual, incluso y especialmente con personas que aún no conoces. El FUEGO es el deseo exuberante de comer primero el postre y pasar toda la noche de fiesta. Es la tontería que se enciende cuando sales con tus amigos favoritos de la infancia, comportándote con fantasía y picardía, impermeable a los límites y las costumbres sociales.
El FUEGO está gobernado por el corazón y es la voz interior que grita desde los tejados: "¡Concéntrate en el lado positivo, bebé!" El FUEGO es el brillo encantador en tus ojos que brilla ante la perspectiva de inspirar un cambio positivo en alguien que necesita un poco más de aliento. Es a lo que accedes cuando te identificas tan profundamente con los sentimientos de otra persona que lloras o ríes junto con ella. El FUEGO es la apertura para confiar en su instinto y correr el riesgo de afiliarse a una nueva persona o idea antes de haber hecho su debida diligencia.
Considerado el "animador alegre" en las amistades, los tipos de FUEGO primarios te recuerdan que debes sentirte esperanzado y te ayudan a sentirte conectado con tus propias emociones gloriosas. Verte feliz es increíblemente satisfactorio para ellos y reafirma su propio sentido de autoestima.
El arquetipo del FUEGO, también conocido como “El Optimista”, está asociado con el afecto, la maravilla y el deleite. Cuando el FUEGO es tu arquetipo principal, estos atributos comprenden tu esencia. Por otro lado, los desafíos típicos del estilo de vida de FUEGO giran en torno a prevenir el agotamiento y superar el miedo a perder el amor.
Si el FUEGO no es su arquetipo principal, todavía tendrá una cierta cantidad de FUEGO en su naturaleza, por lo que para lograr y mantener la armonía a lo largo de su vida, es esencial que sepa dónde se ubica su FUEGO con respecto a los otros cuatro arquetipos y que practicas las habilidades que ayudan a mantener fuerte el FUEGO en tu naturaleza. Las prácticas de mantenimiento a largo plazo que comienzan en la página 132
te ayudará tanto a optimizar tu FUEGO primario como a armonizar, así como a construir una base firme de resiliencia frente al estrés y empatía hacia ti mismo y los demás. Si el FUEGO es su principal, la práctica de sus actividades de mantenimiento a largo plazo reducirá naturalmente la frecuencia y la intensidad del pánico o la ansiedad que experimenta cuando se siente inseguro. Si FUEGO es su punto más bajo, practicar estas actividades aumentará su flexibilidad emocional y lo impulsará a sentirse más optimista sobre el potencial de resultados ventajosos y positivos.
Cuando el FUEGO es tu arquetipo principal
Si el FUEGO es su primario o está empatado como uno de sus dos primarios, entonces este capítulo se aplica más directamente a usted y cómo se comprende y empodera a sí mismo y a sus relaciones.
Como FUEGO primario, tiendes a ir por la vida usando esos proverbiales anteojos color de rosa. Tienes acceso sin restricciones al más poderoso de los comportamientos del FUEGO. Cuando te sientes en la cima del mundo, la esencia del arquetipo del FUEGO te precede cuando entras en una habitación. En el otro extremo del espectro, los pensamientos y comportamientos inseguros de FUEGO gobiernan la forma en que experimentas y te enfrentas al estrés.
Los tipos de FUEGO Primario viven su propósito espiritual más elevado inspirando alegría en los demás y creando un entorno seguro en el que los demás puedan expresar sus emociones libre y abiertamente. Con una perspectiva de vaso medio lleno, FUEGO siempre te recordará que las cosas seguramente mejorarán. Los tipos de FUEGO se esfuerzan por asegurarse de que los demás también se sientan felices y optimistas, nunca tristes o sin esperanza. El FUEGO está impulsado a enseñar que quedar atrapado en el lodo de la negatividad lo arrastrará hacia abajo y hará que sea difícil vivir su mejor vida. FUEGO espera que, como resultado de estos esfuerzos, otros comiencen a ser modelos positivos incluso frente a la decepción, el miedo y la preocupación.
Los FUEGO que se sienten arraigados, conscientes de sí mismos y seguros de quiénes son, encarnarán rasgos distintivos en su ser físico, mental y espiritual. Físicamente, los tipos de FUEGO se deleitan en divertirse, divertirse, relajarse y jugar. Mentalmente, los tipos de FUEGO mantienen un fuerte sentido de conciencia emocional, flexibilidad y equilibrio. Espiritualmente, los tipos de FUEGO encarnan y comparten el regalo de la alegría incluso cuando suceden cosas tristes que están fuera de su control.
Cuando su arquetipo principal es FUEGO, también exhibirá capacidades y actitudes inherentes específicas. Estos patrones persisten y se expresan en sus comportamientos personales, las actividades de cuidado personal que favorece y la forma en que los demás lo perciben.
Aquí hay un par de indicadores básicos del arquetipo de FUEGO que debe tener en cuenta: Cuando se siente resiliente, una persona de FUEGO primaria sirve como fuente de optimismo y esperanza para su propia trayectoria de vida y para la de quienes la rodean. Por otro lado, cuando se siente inseguro, el tipo FUEGO se vuelve hipersensible y tiende al pánico y la ansiedad.
Se sabe que la ansiedad crónica tiene implicaciones significativas para la salud del cuerpo con el tiempo. Por eso es importante que los FUEGO reconozcan cuándo es el momento de autorregularse, en lugar de reaccionar de manera inadaptada cuando se enfrentan a un desafío. A veces nos vemos tan atrapados en nuestros pensamientos y patrones de creencias disfuncionales que no podemos distinguir fácilmente entre lo que creemos que es una acción correcta y lo que en realidad es un comportamiento reactivo y de pánico. Para ayudarlo a saber cuándo está en un estado de desequilibrio y es más probable que tome una decisión disfuncional, los tipos de FUEGO deben estar atentos a los momentos en que:
	Vuélvase demasiado idealista sobre los proyectos potenciales antes de hacer su diligencia debida.
	Preocuparse demasiado por las personas que no les prestan atención.
	Comportamiento excesivamente sesgado hacia lo que es agradable o divertido en lugar de ocuparse de las tareas necesarias.

Los resultados finales que espero que logres como resultado de practicar el método de los Cinco Arquetipos como un FUEGO primario son dos: autoempoderamiento y empatía por los demás. Quiero que fortalezcas tu determinación personal. Quiero que conozcas tu marca única de resiliencia centrada en el FUEGO para que puedas ejercitarla frente a la fricción y el conflicto. Cuando las influencias y fuerzas de la vida te lleven a elegir y comportarte con los que te sientas más cómodo como el tipo FUEGO, como preocuparte más por gustarle a la gente que por poner fin a relaciones dañinas, quiero que seas consciente de hacer una pausa y reconocer que tu zona de confort no siempre es la misma. tu camino sagrado. Con tiempo y paciencia, establecerá una base de perspicacia y comprensión sobre cómo mantener su individualidad y, al mismo tiempo, envolver a quienes lo rodean con compasión y amabilidad.
Cuando el FUEGO es tu arquetipo secundario
Si el FUEGO es su arquetipo secundario, modifica su forma principal de involucrarse en el mundo, lo que significa que los comportamientos y las inclinaciones del FUEGO se revelan con mayor frecuencia dentro de su carácter que sus tres rasgos arquetípicos inferiores, pero no tanto como sus rasgos primarios.
Por ejemplo, como FUEGO secundario, puede notar que los desafíos específicos de FUEGO, como ser ignorado o no incluido, hieren sus sentimientos algunas veces. Si bien el FUEGO no será la forma instintiva en que reaccionará cuando esté más agitado, notará momentos en los que tenga necesidades de FUEGO y sienta agravaciones de FUEGO. Ármate con el conocimiento del FUEGO de este capítulo para que tengas acceso a las actividades de equilibrio del FUEGO cuando surja la necesidad.
Eche un vistazo a algunos rasgos basados en arquetipos que puede notar en usted mismo o en otros que son FUEGO secundarios:
	Las personas de MADERA con FUEGO secundario se deleitarán en un debate saludable contigo, pero querrán asegurarse de que aún te gusten al final de la conversación.
	La gente de la TIERRA con FUEGO secundario te enseñará nuevas habilidades y te contará historias maravillosas, y les importará mucho si te estás divirtiendo durante la conversación.
	Las personas de METAL con FUEGO secundario tienen estándares altos, pero son más flexibles emocionalmente y menos críticos con las personas que no comparten los mismos valores.
	Las personas de AGUA con FUEGO secundario ansían pasar tiempo a solas, pero equilibran la soledad con una buena dosis de socialización relajada.

Cuando el FUEGO es tu arquetipo más bajo
Saber que FUEGO es su arquetipo más bajo arroja luz sobre las habilidades basadas en arquetipos a las que puede ser más difícil acceder en general. La escasez de FUEGO también será más evidente para ti en momentos de estrés, cuando te sientas incómodo en situaciones sociales o cuando estés demasiado atascado en lo negativo.
Si el FUEGO es su arquetipo más bajo, puede ser un desafío para usted identificarse con sus propios sentimientos o los de otras personas. Puede juzgar o criticar ciertos sentimientos como algo que usted u otros no deberían tener. También es posible que le resulte más difícil recuperarse de las luchas grandes y pequeñas de la vida y quedarse atascado en los detalles de un problema en lugar de dejarlos ir. Además, las personas que obtienen la puntuación más baja en FUEGO también pueden tener dificultades para encontrar formas de animar a alguien que está luchando; su músculo "Pollyanna" es el que más necesita flexionarse. Aquellos que obtienen la puntuación más baja en el arquetipo del FUEGO también pueden encontrar que creen que concentrarse en las emociones o participar demasiado en el juego puede ser una pérdida de tiempo.
Sin embargo, tener conciencia de su arquetipo más bajo puede mostrarle dónde necesita enfocar su energía para que pueda comenzar a desarrollar una resiliencia general al estrés diario. Reconocer que FUEGO es su arquetipo más bajo y hacer el trabajo para aumentar sus rasgos de FUEGO lo impulsará a construir relaciones interpersonales más gratificantes, mejorará su capacidad para compartir cómo se siente y se sentirá más cómodo teniendo intimidad.
 
Recién estamos comenzando nuestro viaje juntos empleando los Cinco Arquetipos en nuestra estrategia de éxito en la vida. Si bien puede notar matices en sus puntajes que generan preguntas, en este manual nos enfocamos en ofrecer una base para comprender los conceptos generales, junto con algunos de los conocimientos cotidianos más útiles para la superación personal.
EL MÉTODO DE LOS CINCO ARQUETIPOS
Mejoramiento
El método de los cinco arquetipos comienza con la optimización, un proceso que consta de tres pasos, que siguen siendo los mismos sin importar qué arquetipo sea el principal. Ellos son:
	Reconoce los estados de fuerza y estrés de tu arquetipo primario.
	Comprenda las necesidades individuales de seguridad de su arquetipo primario.
	Logra el equilibrio dentro de tu arquetipo principal.

Como resultado de optimizar su arquetipo principal, cultivará más empatía y compasión, por usted mismo y por los demás, y reemplazará patrones viejos e ineficaces con empoderamiento. Encarnarás la estabilidad y la seguridad frente al malestar. La optimización también le brindará elegancia y agilidad en los momentos en que se sienta impotente o sacudido como un velero sin timón en respuesta a situaciones impredecibles e inestables, y lo ayudará a navegar esas AGUA desconocidas con más gracia y estabilidad.
Paso uno: reconocer la fuerza del FUEGO y los estados de tensión
Cuando su arquetipo de FUEGO esté equilibrado, notará que aporta las fortalezas de la alegría, el optimismo, la posibilidad y la efervescencia a su vida, a sus relaciones y a la comunidad en general.
Un FUEGO equilibrado también nos ayuda a:
	Sanar de la pena.
	Piense en soluciones creativas y originales.
	Mostrar compasión.
	Enamorarse.
	Conectar con nuestros sentimientos.
	Iniciar nuevas posibilidades.
	Cree variedad en tareas y circunstancias que de otro modo serían monótonas.
	Cree en el potencial del cambio positivo.
	Hacer nuevos amigos.
	Aproveche y confíe en nuestro instinto o intuición.
	Date cuenta de que los sentimientos incómodos eventualmente pasarán.
	Reír en voz alta.
	Saboree a fondo el sabor de la comida que ama, deleitándose con cada bocado.
	Animar a las personas a creer en sí mismas.
	Haz que incluso las experiencias más aburridas y mundanas sean divertidas.
	Entretenga a otros en las fiestas.
	Encuentra la verdadera alegría en todas las experiencias, ya sean difíciles o divertidas.
	Dígale a la gente cuán notables son sus ideas y logros.
	Recuérdale a la gente que todo realmente va a terminar bien.
	Electrificar a una audiencia con nuestro entusiasmo.
	Tenga la esperanza de que las personas que están atrapadas sintiéndose tristes se recuperen y se sientan mejor rápidamente.
	Siente emoción por lo que sigue.
	Ponte tonto.
	Contar chistes.
	Siente pasión por los proyectos, pasatiempos e intereses laborales.
	Esperamos hacer nuevos amigos.
	Disfruta haciendo contacto visual y compartiendo sonrisas.
	Disfrute equilibrando varios proyectos diferentes a la vez.
	Disfruta de conversaciones íntimas.

Vivimos vidas más placenteras cuando tenemos acceso ilimitado a los aspectos positivos de nuestro FUEGO. Pero a veces, como cuando nos sentimos estresados o inquietos, nuestro FUEGO se vuelve inestable y no está tan disponible para nosotros. Cuando esto sucede, no nos sentimos alegres ni conectados, y es difícil enfocarse en el lado positivo. Afortunadamente, FUEGO nos da señales de advertencia para ayudarnos a saber cuándo nuestros estados de estrés están superándonos y necesitamos dar un paso atrás y reequilibrarnos.
El FUEGO estresado se manifiesta como:
	Tener dificultad para dormir.
	No ser capaz de recordar detalles.
	Ser demasiado fácil de distraer.
	Experimentar sentimientos de ansiedad o pánico.
	Ser incapaz de concentrarse.
	Sentirse inquieto.
	Ser incapaz de acceder a la inspiración.
	Sentirse impotente para aprovechar su propio sentido de mayor propósito.
	Ser desorganizado.
	Ser demasiado crédulo.
	Tener problemas para mantenerse presente en una conversación.
	Experimentar cambios de humor exagerados.
	Sensación de agotamiento y agotamiento.
	Con mucha facilidad se pone demasiado triste.
	Ser distante e indiferente.
	Ser excesivamente entusiasta.
	No poder practicar o hacer lo mismo una y otra vez.
	Tener dificultad para ver el lado positivo.
	Ansioso por recuperarse tan rápido de los desafíos que evita tomarse el tiempo para aprender de los errores.
	Estar impaciente mientras espera que la incomodidad disminuya.
	Necesitar emociones felices para volver muy rápidamente.
	Tener reacciones emocionales instantáneas e intensas a las pequeñas cosas.
	Entusiasmarse demasiado con el potencial.
	Decir que sí a demasiadas cosas.

En esencia, reconocer sus características fuertes y estresadas de FUEGO en el Paso Uno se trata de cambiar la forma en que usa su tiempo. Muchos de nosotros corremos por la vida, con la esperanza de que todo salga bien y que nada se interponga en el camino de marcar todos los elementos de nuestra lista de tareas pendientes. En tal estado, es más probable que ignoremos los primeros signos de estrés interno y problemas de relación. Sin embargo, la detección temprana nos permite evitar problemas mucho antes de que se conviertan en situaciones complicadas y dolorosas.
El paso uno en el proceso de optimización lo invita a tomarse el tiempo para notar pistas sutiles que pueden guiarlo a corregir el rumbo, o tal vez permanecer donde está y avanzar un poco más rápido hacia su objetivo.
Comience a practicar este paso reconociendo y rastreando sus estados de fuerza y estrés de FUEGO. Reconocer te pide que mires y observes, no que juzgues y critiques. No hay correcto o incorrecto, bueno o malo en estos estados. Ellos son tus maestros. Le ayudan a saber qué tipo de acción tomar para que continúe desarrollando su fortaleza interna y amplíe sus habilidades para una relación saludable. Así que observe si eligió o no hacer contacto visual y sonreír a alguien y cómo se sintió acerca de si correspondieron o no. Tome conciencia de los momentos en los que está tratando de evitar sentimientos de tristeza. Familiarícese con estas cosas y recuerde simplemente prestar atención a su FUEGO.
Una vez que se acostumbre a notar cuándo y cómo sus estados de FUEGO se hacen evidentes en su vida diaria, también puede optar por realizar un seguimiento de los síntomas o estados de desafío. Muchas personas se sorprenden gratamente de lo fácil que resulta tomar más control sobre sus estados menos placenteros y volver al equilibrio simplemente tomándose un poco de tiempo para seguir estas tendencias a lo largo del día.
Con el tiempo, es posible que te sorprendas al notar patrones de pensamientos y comportamientos que normalmente pasas por alto cuando simplemente pasas de un momento a otro. Cuando disminuya la velocidad y se tome el tiempo para observar sus estados de FUEGO, puede darse cuenta de que sus pensamientos y comportamientos de estrés siempre alcanzan un punto máximo con ciertas personas en su vida. Puedes notar que cuando escuchas buenas noticias, por lo general saltas de emoción, cuando nunca antes te habías dado cuenta de que lo habías hecho. También puede comenzar a darse cuenta del hecho de que anhela y hace contacto visual de manera diferente a los demás a su alrededor. En esos momentos, incluso podría volverse más consciente de la habilidad de impartir esperanza que usa naturalmente sin siquiera intentarlo.
Paso dos: comprender las necesidades de seguridad de los bomberos
Ahora sabe cómo se ve y se siente el FUEGO cuando es fuerte y cuando está estresado, pero echemos un vistazo a por qué los FUEGO primarios se estresan en primer lugar.
Como el Dr. Cowan enseña en el programa Tournesol Kids #PowerUp, una organización sin fines de lucro que creamos juntos para enseñar a padres, maestros y niños las habilidades para la autoconciencia, la autorregulación y la empatía, solo experimentamos nuestros estados de estrés cuando nuestras necesidades particulares por seguridad no se cumplen. Nuestras necesidades individuales de sentirnos seguros son muy diferentes y corresponden directamente a nuestro arquetipo primario. Así como las condiciones de fuerza y estrés del FUEGO son únicas, también lo son las necesidades particulares que un FUEGO primario requiere para sentirse equilibrado y evitar sentir demasiado estrés.
Por ejemplo, verá en la lista de la página siguiente que las personas de FUEGO necesitan una buena dosis de vivacidad y pasión en sus vidas. Cuando las personas de FUEGO pasan demasiado tiempo sin que se satisfagan estas necesidades, comienzan a manifestar los comportamientos y sentimientos estresados enumerados en la página 125. Sin embargo, depende de ellos reconocer cuáles de sus necesidades no se están satisfaciendo y hacer un plan para traer de vuelta la alegría, la intimidad y la diversión a sus vidas. Si los FUEGO primarios esperaran que los demás llenen sus vidas de pasión y vivacidad, se estarían preparando para la decepción, lo que lleva al pánico y la ansiedad por las personas que los “ignoraron” o los “dejaron fuera de la diversión”. En última instancia, esperar que los demás satisfagan sus necesidades solo abre una brecha en las relaciones y aviva las emociones que le dificultan acceder a sus fortalezas de FUEGO naturalmente optimistas.
Es por eso que he creado una "lista de necesidades" para los Incendios primarios, inspirada en lo que aprendí del Dr. Cowan, para que usted, como Optimista, pueda comprender mejor sus necesidades específicas y dedicar menos tiempo al pensamiento inadaptado, lo que conduce a malestar. Reconocer y satisfacer sus necesidades individuales de seguridad lo ayudará a sentirse valiente, seguro y motivado para cultivar hábitos saludables y relaciones exitosas.
NOTA:Si el FUEGO no es su arquetipo principal, aún puede consultar la Lista de necesidades de este FUEGO para comprender mejor y empatizar con las personas principales del FUEGO en su vida. Cuanto más hábil seas para empatizar con las necesidades de los demás, más éxito tendrás en tus relaciones interpersonales. Para obtener más información sobre cómo interactuar más armoniosamente con los otros tipos de FUEGO en su vida, consulte la página 138.

LISTA DE NECESIDADES DE FUEGO
 
	Aceptación
	Reconocimiento
	Afecto
	Diversión
	Apreciación
	Brillo
	Cariñoso
	Carisma
	Alegría
	Compasión
	Conexión
	Contacto
	Contentamiento
	Deleitar
	Profundidad
	Desviación
	emociones
	Ánimo
	Energía
	Disfrute
	Entusiasmo
	Familiaridad
	Sentimientos
	Amistades
	Cumplimiento
	Felicidad
	Humor
	Inspiración
	Interacción
	Interés
	Intimidad
	Intuición
	Alegría
	Risa
	Ligereza
	Vivacidad
	Franqueza
	Optimismo
	Pasión
	Energía
	Alegría
	Placer
	Rapto
	Seguridades
	Reconocimiento
	Relajación
	Premio
	Seguridad
	Sensibilidad
	vivacidad
	Estímulo
	Luz de sol
	Tolerancia
	Tocar
	Comprensión
	Vibrancia
	Calor
	Ingenio

Si su arquetipo principal es FUEGO, use la lista de necesidades para ayudarlo a:
	Siente alivio más rápidamente en tiempos de desafío.
	Siéntete menos crítico contigo mismo y con los demás.
	Siéntase más motivado para descubrir cómo satisfacer sus propias necesidades la mayor parte del tiempo.

Para ayudarlo a comenzar, piense en una lucha actual que esté teniendo. Luego, eche un vistazo a la lista de necesidades para ver si hay una necesidad relacionada con su lucha que desearía poder satisfacer en este momento.
Tenga en cuenta que este ejercicio de necesidades no se trata de lo que otros no le están dando o haciendo por usted, como enseña el Dr. Cowan. En cambio, se trata de tomar conciencia de cuáles de sus necesidades básicas de seguridad no se están satisfaciendo en ese momento y de averiguar qué puede hacer para satisfacer sus necesidades.
Tenga en cuenta que su trabajo de "necesidades" individuales consiste en empoderarse para observar cómo se siente y tomar el control sobre la creación de armonía interna. Se trata de descubrir cómo puede satisfacer sus propias necesidades, no de esperar que otras personas o circunstancias externas cambien para que obtenga lo que desea. Apuesto a que lo has intentado antes y te has quedado con las manos vacías. Esperar que los demás nos completen simplemente no funciona. ¡Lo siento, Jerry McGuire!
Esto no quiere decir que no debamos sentir empatía y cuidarnos unos a otros o satisfacer las necesidades de los demás dentro de las relaciones. La señal de una relación sólida es cuando podemos tener compasión y satisfacer las necesidades compartidas de seguridad de los demás. Eche un vistazo a los consejos de Neha Chawla para construir y nutrir relaciones sólidas en las páginas 36–38 para un repaso.
Recuerda que lo único que puedes controlar en este mundo eres tú. Tómese un tiempo para revisar la lista de necesidades que corresponde a su arquetipo principal. Cuando sus estados de estrés aumenten, haga una pausa en lugar de reaccionar. Luego, practique tomar medidas para adquirir los elementos de la lista que necesita en su vida. Si lo hace, reducirá la frecuencia y la gravedad de sus estados de estrés y le permitirá recuperarse de ellos más rápida y fácilmente. Como resultado, se sentirá mejor la mayor parte del tiempo y disfrutará de relaciones más satisfactorias.
El nivel más alto para satisfacer sus necesidades es poder satisfacerlas usted mismo. Ser consciente y descubrir cómo satisfacer sus necesidades de seguridad es la forma de fortalecerse continuamente a lo largo de su vida. Cuando eres consciente de ti mismo, autosuficiente, empático y empoderado para satisfacer tus propias necesidades, tu experiencia de vida se eleva exponencialmente.
El paso dos en el proceso de optimización le pide que reconozca cuáles de sus necesidades específicas de seguridad no satisfechas están provocando sus emociones incómodas y pensamientos inadaptados. Cuanto más practique simplemente prestar atención a sus estados de estrés y fortaleza, más fácil le resultará identificar e incluso predecir por qué se siente deprimido. Hacer esta conexión posteriormente te acerca a tomar el control sobre el aparentemente inexplicable flujo y reflujo de las emociones.
Por ejemplo, un disparador de estrés común para los FUEGO primarios es la sensación de ser ignorado. Cuando las personas de FUEGO se sienten ignoradas u olvidadas, su mayor temor, la desconexión o la pérdida del amor, se dispara. Frente a su mayor temor, una persona de FUEGO puede entrar rápidamente en un estado de pánico, preocupándose de ser aislado cuando no ha tenido noticias de sus seres queridos, socios comerciales, clientes o amigos.
Si se dejan enconarse, las emociones desenfrenadas que surgen de estos estados de miedo se intensifican. En personas de FUEGO, esto podría resultar en:
	Empeoramiento de la ansiedad.
	Niveles distorsionados de pánico que son inconsistentes con el tamaño del problema.
	Demasiada preocupación por la posible pérdida de conexión, que resulta contraproducente, creando más desconexión y exacerbando el problema.

Para comenzar a practicar el Paso Dos como FUEGO principal, examine un factor estresante actual que le esté molestando. A continuación, identifique los sentimientos que le surgen como resultado de este desafío específico. Estos sentimientos son sus identificadores de necesidad. Los tipos de FUEGO en estrés pueden volverse extremadamente emocionales. Son muy sensibles y sienten las cosas intensamente. En este paso, lo invito a hacer una pausa y observar sus emociones como si estuvieran en una valla publicitaria que está pasando a lo largo de una carretera y no dentro de usted. En lugar de permitir que sus emociones crezcan sin restricciones en respuesta a su desafío, considere que esos sentimientos solo aparecen para ayudarlo a identificar sus necesidades de seguridad no satisfechas. Una vez que haya identificado y nombrado los sentimientos, exhale y pregúntese en qué necesidad(es) insatisfecha(s) las emociones le dicen que debe concentrarse en su lista de necesidades.
Si te sientes ansioso, solo o aburrido, el Paso Dos te pide que lo notes. Observa y no reacciones. En su lugar, trata de ver si puedes identificar lo que tus sentimientos de FUEGO desencadenados te están diciendo que necesitas en ese momento. ¿Sientes que alguien se aleja? ¿Las personas que te rodean están siendo demasiado serias y no responden a tu inyección de humor? ¿Hace tiempo que no recibes comentarios positivos de tu jefe? ¿Te sientes poco inspirado por tu trabajo?
Cualquiera de estos ejemplos puede sacar a la luz emociones incómodas para las personas de FUEGO primario, pero cuanto más practiques observando con delicadeza qué emociones surgen en situaciones difíciles, más mantendrás la calma y notarás cuáles de tus necesidades no se están satisfaciendo. en lugar de caer en una espiral de frenesí y angustia.
Cuando sabes lo que está causando que tu energía de FUEGO estalle en momentos de estrés, te acercas más a ser resistente a tus desencadenantes de manera regular.
Paso tres: lograr el equilibrio dentro del arquetipo del FUEGO
El paso tres en el proceso de optimización se trata de tomar medidas. Este es el paso para construir su base de resiliencia y tomar nuevas decisiones de respuesta al estrés. Aquí es donde comienzas a desarrollar nuevos hábitos y comportamientos, que se traducen en la creación de vías neuronales nuevas y más saludables con el tiempo y, en última instancia, en el equilibrio dentro de tu arquetipo principal.
Armado con nueva información sobre la fuente de sus factores estresantes del Paso Dos, está más consciente de dónde provienen sus sentimientos desagradables. Comprende que están directamente relacionados con si satisface o no sus necesidades de seguridad. Otras personas y circunstancias externas pueden iniciar eventos incómodos, pero la forma en que elija responder es, en última instancia, su decisión. Si eliges reaccionar mientras tu FUEGO está desequilibrado, tú y los que te rodean pasarán más tiempo sintiéndose incómodos.
Por otro lado, si su FUEGO está equilibrado, tendrá más control sobre sus estados reactivos bajo estrés y, de hecho, reducirá la cantidad de tiempo que usted y los demás pasan molestos. Reducir su reactividad permite la claridad de pensamiento, la creatividad, la resolución fluida de conflictos y el amor incondicional. Cuando tenga más control sobre sus reacciones al estrés, vivirá una vida más satisfactoria y equilibrada.
Vayamos al núcleo de cómo lograr un arquetipo de FUEGO equilibrado. Si bien el FUEGO es el poder de la conexión, si no se nutre y contiene adecuadamente, puede distorsionar su capacidad para sentirse adecuadamente afiliado y relevante en las relaciones. El arquetipo del FUEGO necesita apoyarte aportando su magia en lugar de sus cualidades acentuadas. También necesita que su FUEGO esté en armonía para que ayude a moderar y equilibrar los estados de estrés de los otros cuatro tipos dentro de usted. En última instancia, como FUEGO principal, su arquetipo de FUEGO necesita trabajar para usted para que pueda mejorar su vida, en lugar de hacerla estresante.
Tus habilidades para equilibrar el FUEGO
El FUEGO equilibrado se presenta como la capacidad de infundir esperanza constantemente, incluso ante la duda, y de crear un espacio seguro que nos aliente a nosotros y a los demás a compartir nuestros sentimientos abiertamente.
Como sabes, FUEGO es sensible y abierto y busca disfrutar del proceso creativo y vivir el momento. Pero así como las llamas de una fogata pueden cambiar fácilmente y volverse rebeldes si no se las contiene, o extinguirse instantáneamente con demasiada AGUA, FUEGO puede volverse hiperactivo e inestable si no recibe un equilibrio de lo que necesita. La inestabilidad de FUEGO puede manifestarse como algo demasiado tonto en momentos que requieren un mínimo de austeridad o como una reacción exagerada con altos niveles de ansiedad cuando las personas no quieren participar o jugar.
Nos equilibramos al tomar medidas específicas y consistentes que construyen y protegen los componentes del cuerpo, la mente y el espíritu de nuestra naturaleza arquetípica. Las filosofías orientales del bienestar como la medicina tradicional china afirman que la salud integral no se logra simplemente abordando uno de estos tres aspectos de nuestro ser en general. Enseñan que estos tres aspectos están inextricablemente conectados dentro de nosotros. Por ejemplo, un desequilibrio físico provoca malestar emocional, que se manifiesta como enigmas existenciales más grandes. El equilibrio consumado es el resultado de un esfuerzo combinado para potenciar las tres partes entrelazadas. Por lo tanto, notará que las tareas que enumero para equilibrar los cinco arquetipos se basan en los tres reinos: mente, cuerpo y espíritu.
 
Ahora que está familiarizado con los pasos uno y dos del proceso de optimización, en los que aprendió sobre los rasgos arquetípicos y las necesidades de seguridad del FUEGO, es hora de aprender a equilibrar su arquetipo de FUEGO, e incluso cómo ayudar a otros tipos de FUEGO a hacer lo mismo. mismo.
Hay dos formas importantes de hacerlo:
	Autocuidado en el momento
	Mantenimiento a largo plazo

Autocuidado del FUEGO en el momento
Es importante diferenciar entre las habilidades necesarias para desahogarse en el calor del momento y las necesarias para construir una base de resiliencia a los factores desencadenantes del estrés a lo largo del tiempo. Como una persona de FUEGO, cuando estoy en el calor del momento, ciertamente no estoy naturalmente inclinado a sentarme y respirar con calma, organizar mis pensamientos y estar en silencio, y suavemente renunciar a mis emociones intensificadas.
Pero en los momentos desafiantes de FUEGO, cuando el pánico y la ansiedad alcanzan su punto máximo, TIERRA sirve como válvula de escape de FUEGO. Las actividades, los comportamientos, los pensamientos e incluso las personas de la TIERRA son excelentes para ayudar al FUEGO a volver a centrarse meticulosamente y obtener claridad mental.
Algunas herramientas de la TIERRA para liberar la presión inicial incluyen:
	Pedir ayuda a un amigo empático que te recuerde que siempre está ahí para ti y que todo saldrá bien.
	Ir a un lugar donde haya personas que puedan ayudarlo o simplemente estar allí para tranquilizarlo, en lugar de estar solo.
	Exhala, cierra los ojos e identifica en qué parte de tu cuerpo tu emoción extrema se siente más prominente. Una vez que hayas identificado el lugar, imagina qué forma y color toma la emoción en tu mente. Mantén esa imagen en tu mente por un momento y luego invítala a irse.
	Comer algo nutritivo.
	Hablando con alguien a quien puedas ayudar.
	Compartir una historia o una merienda con alguien.
	Pensando en tres personas en tu vida que te respalden y te amen incondicionalmente.

Una vez que haya bajado del pico de su intenso estado de estrés de FUEGO, tendrá la compostura para movilizar las habilidades de los cinco arquetipos para ayudarlo a resolver el problema que inició los sentimientos de inseguridad en primer lugar.
Cuando usted, como FUEGO primario, se sienta lo suficientemente calmado y preparado para comenzar a resolver problemas, elija las actividades basadas en arquetipos de las listas que aparecen en las páginas 132–37 que corresponden a las fortalezas que más necesitas en el momento. Ejemplos de las fortalezas que corresponden a cada tipo son:
	MADERA: Deberá confiar en sus habilidades con MADERA si su problema requiere que se llene de energía con más motivación, ya sea de un entrenador o de un plan, o si necesita mantener el pie en el acelerador y no darse por vencido porque se siente aburrido.
	FUEGO: Deberá aprovechar sus habilidades de FUEGO si necesita convencer a los demás de que todo saldrá bien al final, o si necesita inspirar a un grupo de personas dando una charla o un taller entretenido.
	TIERRA: Deberá acceder a sus habilidades de TIERRA si su problema requiere la colaboración con otros, enseñar habilidades, recordar los nombres de las personas o descubrir lo que todos los demás quieren y necesitan.
	METAL: Querrá sumergirse en sus habilidades de METAL si tiene problemas para aclarar el proceso para lograr sus objetivos, cómo va a medir su éxito a lo largo del tiempo o si algo necesita ser editado o mejor organizado.
	AGUA: Alcanzará sus habilidades de AGUA si su problema requiere calmar su mente y tomarse más tiempo para pensar las cosas, una evaluación más exhaustiva de todos los componentes que afectan su desafío, o sentarse y escuchar realmente las preocupaciones de todos.

Mantenimiento a largo plazo contra incendios
Otra forma de lograr el equilibrio en su arquetipo de FUEGO es practicar actividades de mantenimiento a largo plazo para ayudar a garantizar que permanezca resistente frente al estrés a medida que avanza. Con un alijo estable y confiable de resiliencia acumulado, manejará más hábilmente la habilidad de observar sus desafíos en lugar de reaccionar ante ellos. Cuanto mejor seas para evitar los estados reactivos, más rápido te recuperarás del estrés y volverás a disfrutar de la vida.
Comience su régimen de mantenimiento practicando actividades que apoyen su arquetipo de FUEGO primario. Comience eligiendo una o dos actividades de la lista de FUEGO para practicar todos los días.
A continuación, identifique una o dos actividades de la lista de arquetipos que correspondan al arquetipo en el que obtuvo la puntuación más baja. Agregue estos elementos a su rutina diaria de arquetipos de FUEGO. No lo olvide, es importante practicar su arquetipo más bajo, incluso si es el tipo de actividad que menos le gusta (que estoy dispuesto a apostar que lo es). Ejercitar su arquetipo más vulnerable minimiza la brecha entre sus arquetipos más altos y más bajos, expandiendo su capacidad para ser más hábil emocionalmente cuando surgen desafíos.
Finalmente, practique actividades que se correspondan con los desafíos que enfrenta actualmente. Aquí hay algunos ejemplos para ayudarlo a identificar qué habilidades arquetípicas en las listas de las páginas 50–59 necesitará y le resultará más útil como FUEGO principal:
	Si necesita defenderse pero tiene miedo de alienar a alguien en el proceso, agregue algunas actividades de construcción con MADERA.
	Si necesita hacer un mejor trabajo para recordar los nombres de las personas y otros detalles de su trabajo o vida personal, refuerce sus habilidades de crecimiento en la TIERRA.
	Si sigue olvidando detalles pequeños pero importantes y comete demasiados errores tipográficos en sus correos electrónicos, es probable que sea el momento de ejercitar sus habilidades con METAL.
	Si tiene demasiado en su plato para darle a algo el tiempo y la energía que se merece, potencie sus habilidades de AGUA.

Elija entre estas actividades de incendios para comenzar a construir su régimen de mantenimiento de incendios:
	Tómese un tiempo para fomentar conexiones íntimas con las personas que ama de forma regular. Programe salidas y llamadas telefónicas, y escriba cartas y correos electrónicos. No se deje atrapar tanto por su lista de tareas pendientes que se arriesgue a sentirse desconectado de su sistema de apoyo.
	Ríete todos los días, aunque sea de ti mismo en el espejo del baño.
	Desarrolla tu intuición. ¡Eres natural en eso! Observa cómo te sientes con diferentes personas y presta atención a tus golpes intuitivos. ¿Se siente agotado, lleno de energía, enfermo, inspirado?
	Reconoce cuando estás evitando tareas que sientes que son monótonas o aburridas.
	Realice un seguimiento de las personas y situaciones que desencadenan su pánico y ansiedad sin juzgarse a sí mismo por desencadenarse. Solo préstale atención en el momento para que puedas tener más control sobre tu ansiedad en el futuro.
	Considere unirse a una clase de yoga de la risa o una clase de improvisación/comedia.
	Nombra las emociones que surgen para ti en diferentes momentos durante el día (solo nómbralas, no tienes que hacer nada al respecto). Esto le recuerda que los sentimientos y las emociones fluctúan y están destinados a ayudarlo a identificar sus necesidades de seguridad no satisfechas, así como las habilidades arquetípicas que necesita mejorar.
	Sonrisa. Se dice que sonreír detiene el flujo de cortisol, la hormona del estrés.
	Recibe un abrazo de alguien que amas.
	Escuche o mire un breve sketch cómico que le resulte divertido.

Actividades de construcción de TIERRA
	Cree y fomente una comunidad de personas amables y confiables a su alrededor, e interactúe con ellos regularmente.
	Considere unirse a una clase de actividad grupal como bailar, cantar o cocinar.
	Enséñele a otra persona una nueva habilidad y disfrute de la alegría de ser visto, reconocido y apreciado por ayudar.
	Ofrézcase como voluntario o haga un trabajo que inspire a otros a mejorar, tener más esperanza y fortalecerse.
	Practique identificar lo que alguien en su vida necesita y atienda esa necesidad con el único propósito de ser compasivo.
	Asegúrate de comer bien y de tener una digestión saludable. Reconozca cuando no está tomando las mejores decisiones de alimentación porque únicamente está disfrutando del placer de lo que está comiendo. Encuentre un artículo o comida para comer con atención todos los días, apreciando cada bocado, masticando lentamente y haciendo pausas entre bocado y bocado. Considere tratar de masticar veinte veces por bocado.
	Encuentre una causa por la que se sienta particularmente apasionado y súbase a bordo. Use sus increíbles habilidades de liderazgo e inspiración para ayudar a impulsar el mensaje.
	Cierra los ojos y lleva tu conciencia a tu cuerpo. ¿Puedes identificar dónde se encuentra tu estrés actual en tu cuerpo en este momento? Observe, respire en ese lugar y exhale con fuerza por la boca, imaginando que la exhalación está liberando las emociones duras a través del lugar de su cuerpo donde imaginó su estrés.
	Practique preguntar a los demás cómo les va con el único propósito de crear una conexión y demostrar que realmente se preocupa por ellos. Obtener granular. Recuerde los detalles que han compartido y haga un seguimiento con ellos en esas situaciones específicas.

Actividades de construcción de METAL
	El METAL corresponde al sentido del olfato. Use aromaterapia en casa y en el trabajo, si corresponde. Los aromas que apoyan el FUEGO equilibrado incluyen:

	Eucalipto
	Rosa
	MADERA de cedro
	Incienso
	Mejorana
	Naranja
	Milenrama
	Lavanda
	Sándalo
	Bergamota
	Mirra
	Viola
	Nardo
	Blilbanum
	Loto

	Elige o crea un puñado de tus propios rituales que practicas regularmente y que significan algo para ti.
	Establezca una meta para reconocer y superar los factores desencadenantes del estrés y elabore una estrategia para seguir su éxito. Recompénsate por mantenerte en el objetivo.
	Practique algo que requiera coordinación y concentración para mejorar, como tocar un instrumento musical o crear una pintura o una escultura.
	Cree una rutina matutina que le guste, incorpore cierta flexibilidad y luego haga todo lo posible por cumplirla.
	Cree e implemente una rutina para la hora de acostarse.
	Encuentre algunas prácticas de respiración que le gusten y vea si puede elegir una de ellas para hacer una vez al día.
	Dedique tiempo a una práctica de gratitud, pensando en cosas y personas en su vida por las que está agradecido y por qué.
	Organice su día y mes para que no se deje atrapar demasiado por lo que es divertido en el momento, abandonando lo que es importante a largo plazo.
	Mantenga su oficina y su hogar ordenados y al menos algo organizados, incluso si tiene que contar con la ayuda de otros para que esto suceda.
	Observe los pensamientos contraproducentes y ansiosos que surgen sobre usted, los demás y las situaciones. Obsérvelos y luego vea si puede practicar dejarlos ir con una exhalación firme.
	Mira alrededor de la habitación y nombra cinco cosas que ves. Esto te ayuda a apreciar y permanecer en el presente en lugar de frustrarte por no moverte lo suficientemente rápido para no sentir emociones tristes.
	Participa en autocuidados que te brinden atención personalizada, como acupuntura o Ayurveda.
	Establezca un espacio dedicado en su hogar para un momento tranquilo de reflexión y agradecimiento cada día. ¡Ser creativo! Esto podría ser un santuario elaborado o simplemente una vela, fotos de las personas que amas o recuerdos de tiempos y lugares que tienen un significado especial.

Actividades de construcción de AGUA
	Encuentre tiempo para unos minutos de tranquilidad cada día. Tú podrías:

	Practica una meditación de mirar el FUEGO.
	Diario.
	Tómate un baño.
	Lee un buen libro solo por diversión.
	Masajea tus manos y pies con aceite de coco antes de acostarte.
	Descanse en silencio durante unos minutos con una mano sobre el corazón y la otra sobre el abdomen.

	Trate de acostarse antes de la medianoche; más cerca de las 10:00 p. m. es incluso mejor.
	Asegúrate de beber suficiente AGUA todos los días.
	Escuche música relajante o sonidos relajantes de la naturaleza.
	Comienza una práctica de meditación. Asegúrate de que permita cierta flexibilidad y variedad porque a las personas de FUEGO no les gusta mucho estar solas y tienden a aburrirse con la repetición.
	Ir a nadar.
	Reflexiona sobre momentos pasados en los que te pusiste demasiado ansioso por un posible problema y al final todo salió bien.

Actividades de construcción en MADERA
	Rodéate de colores relajantes como rojo, verde, violeta o rosa.
	Recibir un masaje.
	Haz ejercicio todos los días. Cree una variedad de ejercicios que pueda hacer durante la semana que le gusten. FUEGO no es un gran fanático de la rutina, así que mézclelo y hágalo emocionante.
	Establece metas a corto plazo para cada semana para que puedas avivar las llamas de tu espíritu inspirado y avanzar hacia el logro de tus sueños y aspiraciones.
	Sal y quédate en la naturaleza. ¡Abraza un árbol! Cambia literalmente tu perspectiva actual.
	Planifique sus próximos pasos inmediatos para un elemento de su lista de tareas pendientes.
	Si te sientes desmotivado para hacer avanzar un proyecto inacabado, imagina cómo te sentirás cuando esté completo.
	Cultiva un jardín casero o plantas en tu espacio.
	Planee una aventura, unas vacaciones o una salida divertida.

En última instancia, tu arquetipo de FUEGO se equilibra cuando:
	Siéntase más cómodo escuchando en lugar de llenar el espacio hablando.
	Comienza a tomarte tu tiempo para conocer a las personas antes de iniciar una relación.
	Haz una pausa y contempla las posibles implicaciones de tus acciones con más facilidad, por ejemplo, cómo te sentirías después de comerte un tarro entero de helado.
	No son tan intensamente hiperactivos cuando escuchan noticias emocionantes.
	Recuerda los nombres de las personas con más facilidad.
	Siéntase inspirado y ayude a inspirar a otros más tiempo.
	Empatice activamente con sus propias necesidades y las de las personas en su vida.
	Son conscientes de sus estados de fuerza y estrés.
	Conozca sus necesidades de seguridad.
	Son capaces de predecir desencadenantes y recuperarse con facilidad en momentos de estrés la mayor parte del tiempo.
	Siéntase seguro de sus ideas "listas para usar" la mayor parte del tiempo.
	Puede equilibrar su sentido de la diversión y la emoción con mantenerse conectado a TIERRA y completar tareas.
	Les aburre menos la idea de finalizar y refinar todos los detalles menores de un proyecto.
	No necesitas sentirte entretenido o estimulado todo el tiempo para sentirte feliz.
	Son capaces de conciliar el sueño fácilmente y sentirse descansados cuando se despiertan.
	Son más capaces de manejar sus estados emocionales.
	Sea honesto y asertivo acerca de sus necesidades y no se preocupe si le gustará a la gente cuando pida que se satisfagan esas necesidades.
	Son más capaces de evaluar si determinados proyectos o personas son una buena inversión de su tiempo.

Armonización
No quiero dejarlos colgados, preguntándose cuándo y cómo sabrán que están en armonía como un FUEGO primario.
Nuevamente, la armonización no es una ausencia de estrés y desafío. Para los FUEGO primarios, se trata de poder navegar los momentos desafiantes de su propia vida mientras apoya a aquellos a su alrededor cuyo arquetipo de FUEGO puede ser bajo y necesita un impulso. En esencia, la armonización te permite tener amor incondicional por ti mismo y por los que te rodean.
Cuando usted, como FUEGO primario, está armonizado, es probable que experimente muchas, si no todas, las actitudes y comportamientos que se indican a continuación.
	Constantemente nota, respeta y toma el control de las conexiones.

	entre cuánto te diviertes y tu capacidad para tomarte el tiempo adecuado para descansar y reponer energías.
	entre cuánto tiempo dedica a ayudar a los demás y qué tan rápido puede reducir sus sentimientos de pánico.
	entre lo organizado que eres y tu capacidad para evitar sentir ansiedad sobre lo que tienes que hacer o lo que necesitas arreglar.
	entre la cantidad de AGUA que bebes, así como el tiempo que dedicas a frenar y la calidad de las decisiones que tomas.
	entre las metas y agendas diarias que haces y tu capacidad de sentirte motivado para seguir adelante incluso cuando las situaciones son desafiantes o cuando comienzas a sentirte aburrido.

	No se distrae tan fácilmente con sus propios pensamientos o su incapacidad para sentarse durante períodos prolongados de tiempo trabajando en una tarea.
	Tienes más empatía hacia las personas que generalmente presionan tus botones.
	No estás tan singularmente impulsado por la necesidad de ser amado.
	Le resulta más fácil concentrarse en actividades que no disfruta mucho.
	Es consciente de cómo su estilo de interacción Fiery impacta a quienes lo rodean.
	Eres más apto para estructurar cómo pasas tu tiempo sin temor a herir los sentimientos de otra persona.
	Es más capaz de confiar constantemente en su propia intuición.

FUEGO EN LAS RELACIONES
A medida que se expande nuestra conciencia personal y nuestra resiliencia frente al estrés, las opiniones y tendencias de otras personas nos provocan menos. También somos menos propensos a apegarnos a relaciones que no nos sirven bien o en las que no se satisfacen nuestras necesidades de seguridad. A medida que fortalecemos nuestras habilidades individuales de los Cinco Arquetipos, estamos mejor equipados para formar lazos igualmente fuertes con individuos de cualquiera de los Cinco Arquetipos, porque vemos el beneficio y la belleza de los regalos que cada uno aporta a la compañía.
En esta sección, los FUEGO primarios obtendrán orientación para construir y mantener relaciones propicias, y los FUEGO no primarios aprenderán cómo entablar relaciones saludables con tipos de FUEGO primarios.
Si eres un Incendio/Optimista
Para ser un compañero de FUEGO consistentemente estable en cualquier relación, practique mantenerse en equilibrio conociendo sus fortalezas, desafíos y necesidades, y practicando las actividades de mantenimiento a largo plazo de FUEGO a partir de la página 132. Esto asegurará que aborde los desafíos de la relación desde un lugar de compasión tranquila por usted y sus compañeros.
Cuando te comprometes a hacer el trabajo para mantener tu FUEGO primario en equilibrio, contribuyes con las siguientes fortalezas a tus relaciones interpersonales:
	Simpatizar con las necesidades de otra persona.
	Ayudar a alguien a superar el miedo.
	Apoyar a alguien que se está recuperando del dolor.
	Ser sensible a los cambios sutiles en las relaciones que deben abordarse.
	Trayendo diversión a las relaciones.
	Tener compasión por otra persona.
	Amar profundamente a tu pareja.
	Mantener una conexión constante y fuerte.
	Involucrarse fácilmente.
	Entretener y mantener las cosas animadas.
	Mantener conversaciones profundamente íntimas.
	Dar y recibir amorosa conexión física.

Cuando tu FUEGO principal está equilibrado, también posees las siguientes características que benefician a la comunidad global:
	El deseo de crear un mundo libre de sufrimiento.
	El idealismo necesitaba vislumbrar la posibilidad de algo mejor.
	La capacidad de reclutar apasionadamente a otros para la causa.
	El impulso para responder rápidamente para solucionar problemas.
	La inspiración y la compasión para iniciar una organización sin fines de lucro.
	La energía para mantener a otros comprometidos con amor en una misión a largo plazo.

Por otro lado, cuando tu FUEGO primario está desequilibrado, se manifiesta en tus relaciones interpersonales como:
	Una incapacidad para simpatizar con los sentimientos de otra persona.
	Dificultad para encontrar la fuerza para animar a los demás.
	Estar distante de los cambios sutiles en las relaciones que deben abordarse.
	Sentir miedo cuando otros abordan desafíos con usted.
	Evitar a toda costa los sentimientos de tristeza en las relaciones.
	Una incapacidad para acceder a su intuición sobre las necesidades de su pareja.
	Apresurarse en una relación demasiado rápido.
	Una capacidad deteriorada para participar con facilidad.
	Miedo a ser ignorado.
	Sentir felicidad solo cuando se siente placer.
	Miedo a perder el amor y la conexión.
	Sonreír demasiado, reírse tontamente o reírse para llenar silencios incómodos en una conversación.
	Vacilando entre estar muy comprometido y demasiado callado.

Cuando su FUEGO principal esté desequilibrado, tenga cuidado con estos comportamientos potenciales que podrían manifestarse y afectar a su comunidad global:
	No puede acceder fácilmente a su capacidad innata para idear formas creativas de reducir el sufrimiento de las personas.
	Tu visión normalmente idealista de un mundo mejor está sesgada.
	Se pone a prueba su capacidad para animar a otros a apoyar una buena causa.
	No crees en tu increíble habilidad para solucionar problemas.
	Solo se siente seguro de su trabajo cuando recibe la aprobación de su personal, supervisor u otra parte interesada importante.
	Tiene dificultades para acceder a su inspiración y compasión para ayudar a los necesitados.
	Luchas por involucrar amorosamente a las comunidades en una misión positiva.

Si tienes una relación con un FUEGO/optimista
En las siguientes páginas, aprenderá cómo los FUEGO primarios se manifiestan en el trabajo, en las relaciones íntimas y como padres. Recuerde, Los cinco arquetipos es un manual básico para principiantes, por lo que solo me refiero a los conceptos básicos para ayudarlo a comprender, evaluar y ajustar el flujo del arquetipo primario del FUEGO dentro de usted para obtener los mejores resultados personales e interpersonales.
El empleado de bomberos o compañero de trabajo
Cuando se aplica al lugar de trabajo, el método de los cinco arquetipos amplía su capacidad y la capacidad de sus compañeros de trabajo para hacer las cosas de manera eficiente. Además, cuando los empleados y colegas se sienten seguros, vistos, comprendidos y apreciados en el lugar de trabajo, enfrentan los desafíos más fácilmente y, por lo tanto, son menos reactivos cuando se encuentran en estados de estrés, lo que en última instancia se traduce en un resultado final más saludable.
Para mejorar su conocimiento de los momentos en que su personal de Bomberos o sus compañeros de trabajo se sienten seguros y cuando se sienten inseguros, hay algunas tendencias comunes que debe tener en cuenta. Cuando vea a sus colegas exhibiendo sus estados inseguros, es hora de hacer una pausa y fortalecerse para no saltar a sus estados reactivos como resultado. Conozca estas fortalezas, necesidades y estados de estrés comunes:
	Fortalezas en el trabajo: el FUEGO inyecta alegría, optimismo y entusiasmo en un ambiente de trabajo. Los FUEGO son cálidamente receptivos a nuevas ideas y cambios. También tienen la capacidad de aprovechar las habilidades de toma de decisiones intuitivas y es un placer estar con ellos.
	Necesidades en el trabajo: FUEGO necesita comentarios divertidos y positivos; reconocimiento; y oportunidades para construir y mantener relaciones cercanas.
	Desafíos potenciales y estados de estrés: el FUEGO desequilibrado tiene una tendencia a asumir demasiado, lo que lo convierte en un riesgo de agotamiento. Bajo estrés, los FUEGO pueden volverse aprensivos y demasiado tontos. Las personas de FUEGO solo pueden gravitar hacia proyectos que sienten que son divertidos; tienden a dejar el trabajo meticuloso para el final o le piden a otra persona que lo haga.
	A continuación, se explica cómo nutrir a los empleados de FUEGO a lo largo del tiempo y cómo ayudarlos a liberar la tensión en momentos difíciles.

	Apoyo en el momento: reúnase con su empleado o compañero de trabajo estresado de Bomberos cuando se sienta aterrado y ansioso y anímelo a compartir cómo se siente, y recuérdele que usted y el equipo la respaldan.
	Estímulo continuo: Entrene regularmente a su empleado o colega de FUEGO con una agenda y planes sobre cómo crecerá con un proyecto a corto plazo y como un miembro valioso del equipo en el futuro.

El amigo del FUEGO
Disfrutar de amistades mutuamente gratificantes comienza con saber cómo ser un buen amigo para los demás. Para mostrarse constantemente como un amigo estable, sincero y confiable, consulte estas pautas de los cinco arquetipos:
	Conozca las fortalezas, los desafíos y las necesidades de su arquetipo principal para que pueda practicar y mantenerse consciente de sí mismo.
	Asegúrese de que sus necesidades de seguridad se satisfagan dentro de la relación.
	Reconoce y responsabilízate de tus estados reactivos y practica tus técnicas de autorregulación.
	Adopte una mentalidad en la que el desafío sea una invitación a crecer, no una excusa para juzgar o criticar a los demás.
	Descubra las necesidades de seguridad de sus amigos para que pueda practicar la consideración compasiva.

¿Cómo fomentamos amistades duraderas?
A medida que crece una amistad, ¿cómo continuamos nutriendo y fortaleciendo nuestro vínculo utilizando el método de los Cinco Arquetipos? Cuando conozca el arquetipo principal de su amiga, comprenderá mejor qué la hace sentir segura y qué la hace insegura. Aquí hay algunas sugerencias adicionales sobre lo que las personas de FUEGO primarias probablemente apreciarán en una amistad cercana.
A los incendios les gusta pasar tiempo con personas que:
	Disfruta de una conversación íntima con ellos. A los incendios les gusta profundizar bastante rápido.
	Gusta la emoción y únete a ellos en actividades divertidas.
	Preste mucha atención a ellos y mantenga el contacto visual.
	Recogería y saldría en un abrir y cerrar de ojos.

Ayudando a un Amigo del FUEGO en Estrés
Cuando te preocupas por alguien, simpatizas con su dolor y quieres que se sienta mejor. El modelo de los Cinco Arquetipos nos ayuda a comprender que las personas tienen desencadenantes de estrés únicos y también tienen diferentes caminos para desestresarse. A continuación, le mostramos cómo ayudar a sus principales amigos de FUEGO a recuperarse más rápidamente de los estados de estrés.
Saca a una amiga de FUEGO del modo de estrés empatizando con lo que está sintiendo, recordándole que la respaldas y que estás ahí con ella. Una vez que sienta que la sensación de calma comienza a regresar, pase un tiempo con ella al aire libre, salga a caminar y participe en una conversación centrada en el futuro sobre los próximos pasos.
La pareja romántica de FUEGO
La gente de FUEGO Primario aporta un sentido de alegría al sindicato. Tu pareja FUEGO se deleitará con el contacto, la atención, la pasión y la intimidad. Si no está cansada, la hora de acostarse es para estar cerca e íntimo, ya sea a través de una conversación recordando los puntos altos de su relación o a través de caricias y más. Ella comparte sus sentimientos con facilidad y te anima a hacer lo mismo. Ella no tiene reparos en acercarte a ti, abrazarte en público y besarte descaradamente en las esquinas de las calles.
Cuando los tipos de FUEGO se sienten inseguros, exhiben patrones específicos de falta de armonía en una relación. Los FUEGO Estresados temen perder el amor y la conexión, y entran en pánico cuando se sienten ignorados por su pareja. Cuando las cosas ya no son divertidas y la relación pierde fuerza, un FUEGO inseguro puede sentirse sobrecargado por el arduo trabajo requerido para solucionar los problemas.
Aquí hay algunos consejos sobre cómo puede ser un socio fuerte para un tipo de FUEGO primario.
	Hacer: Dile que la amas regularmente. También le gustará ser juguetona y tener abrazos y besos frecuentes (solo digo...).
	No: seas demasiado serio la mayor parte del tiempo ni la ignores. Toque la base y dígale que está allí, especialmente cuando necesite pasar tiempo a solas procesando sus propios sentimientos.
	Ayude a la persona de FUEGO a reenfocarse en el estrés: esté presente para ella y recuérdele que juntos superarán los momentos difíciles. Invítela a cocinar una comida con usted. La actividad conjunta le recordará que ella es una parte importante de su vida.
	La mejor forma de estímulo constante: manténgase activo con su compañero de FUEGO. Haga planes para el futuro y llévelos a cabo para que ella sepa que están trabajando para alcanzar una meta como un equipo cohesionado.

La relación padre-hijo FUEGO
Su relación padre-hijo se ve afectada no solo por la intersección entre sus arquetipos primarios y los de su hijo, sino también por cómo percibe su propósito como padre. Cuando ve su rol de padre como guía y maestro compasivo y empodera a sus hijos para que dominen las habilidades de la vida para que se conviertan en adultos fuertes y resistentes, es más probable que construya una relación sólida con su hijo y se sienta satisfecho con el viaje de la crianza.
Para crear una relación gratificante y duradera con su hijo FUEGO primario usando el método de los Cinco Arquetipos, comience por identificar y equilibrar su propio arquetipo primario. Conócete a ti mismo en la fuerza y en el estrés. Comprenda sus impulsores de botones para que pueda permanecer mejor en un estado de resiliencia y poder compasivo cuando se enfrente a sus factores desencadenantes. Usted será el defensor más destacado y fomentará una relación fuerte y respetuosa con su hijo cuando sirva como un ejemplo heroico de cómo manejar el estrés, los desencadenantes y la decepción.
Luego, averigüe el arquetipo principal de su hijo. Ayúdela a ser más consciente de sí misma y más autosuficiente enseñándole cómo reconocer y celebrar sus dones. Capacítela para que supere los estados de estrés con facilidad entendiendo qué es lo que la presiona y brindándole las herramientas de los Cinco Arquetipos para volverse más resistente a sus factores desencadenantes.
El Dr. Cowan es pionero en el uso de los cinco tipos como metodología para el desarrollo infantil saludable. Aquí hay algunos puntos, inspirados en su trabajo, para tener en cuenta al criar a un niño cuyo arquetipo principal es el FUEGO:
	Estilo de aprendizaje: los niños FUEGO aprenden por medio del sentimiento y la intuición.
	Dormir: Los niños FUEGO pueden tener miedo a la oscuridad y pueden no querer irse a dormir por temor a perderse algo más divertido que irse a la cama.
	Comer: a los niños FUEGO les gusta comer por placer porque la comida es simplemente deliciosa, así que incorpore algo de educación sobre hábitos alimenticios saludables.
	Ejercicio: los niños FUEGO pueden aburrirse con la repetición, así que involúcrelos en el proceso creativo de toma de decisiones para encontrar diferentes opciones para mantenerse activos y en movimiento.
	Sentimientos: Los niños FUEGO sienten las cosas muy intensamente. No solo experimentan sus propios sentimientos con mucha fuerza, sino que también absorben y simpatizan naturalmente con las emociones y experiencias de quienes los rodean. Asegúrese de que los niños diferencien entre sus propias emociones y las de los demás y que entiendan que los sentimientos están en constante cambio, para que no tomen decisiones para actuar en estados de emoción intensa.

PRÁCTICAS AYURVÉDICAS DE FUEGO
Las personas de FUEGO anhelan variedad en sus actividades de bienestar. Se aburrirán haciendo la misma actividad una y otra vez. Si eres un FUEGO principal, quizás prefieras ir a diferentes lugares para recibir clases de movimiento, practicar más de una opción para el crecimiento espiritual, estudiar varias filosofías de nutrición, usar una variedad de aplicaciones enfocadas en la salud o incluso probar una variedad diversa de artes creativas o clases de interpretación.
Los tipos de FUEGO primarios también se beneficiarán de la meditación regular y probablemente anhelen la soledad de la meditación privada parte del tiempo, pero, nuevamente, a los FUEGO les puede resultar difícil seguir con una práctica regular. Un escollo común de FUEGO es solo gravitar hacia cosas que son divertidas. Sin embargo, dedicar tiempo a la práctica de la meditación ayuda a proteger a los FUEGO del agotamiento y de saltos rápidos hacia la ansiedad y el pánico. Además, los FUEGO pueden estar más inclinados a apegarse a una práctica de meditación si tienen acceso a una variedad de opciones para diferentes tipos de meditación y tal vez diferentes momentos para practicar durante el día. En última instancia, si enfoca sus actividades de bienestar en crear opciones que sean divertidas y variadas, es más probable que se ciña al programa.
Con respecto a la incorporación de prácticas de bienestar ayurvédicas en su vida cotidiana, recuerde que el arquetipo del FUEGO corresponde tanto al cuarto como al séptimo Chakras.6En el cuadro de las siguientes páginas, encontrará algunas prácticas ayurvédicas suaves que ayudarán a activar y equilibrar estos chakras.
El cuarto Chakra es conocido como el Chakra del Corazón. Según Ayurveda, el Chakra del Corazón se relaciona con el amor romántico y el amor por toda la humanidad. El séptimo Chakra se conoce como el Chakra de la Corona y se relaciona con la intuición y la conexión espiritual. Ambos chakras están directamente relacionados con el arquetipo del FUEGO alegre, optimista e intuitivo.
El uso de prácticas ayurvédicas es una opción segura y fortalecedora para complementar cualquier régimen de atención médica. Lea detenidamente las prácticas de estilo de vida ayurvédicas a continuación que corresponden a su arquetipo primario de FUEGO. Siéntase libre de probar las que le parezcan adecuadas mientras prepara su menú de actividades para un estilo de vida saludable.
	Cuarto Chakra—Corazón
	Séptimo Chakra—Corona

	Supervisa: el amor romántico y humano, las relaciones, las emociones, la intuición, la conciencia de grupo, la bondad, el afecto, las amistades armoniosas, la espiritualidad.
	Supervisa: la conciencia espiritual y universal, la iluminación, la dignidad, la vitalidad, la determinación, la conciencia psíquica, la motivación, la pasión y el entusiasmo, la mente abierta, la inteligencia, la consideración, la comprensión, la luz interior.

	Ubicación: corazón, cerebro derecho, glándula timo, sangre, corazón, pulmones, circulación
	Ubicación: Parte superior de la médula espinal, tronco encefálico, glándula pineal, ojo derecho, corona de la cabeza

	Color verde
	Color: Violeta

	Mantra: ñame
	Mantra: Om

	Yoga: postura del puente, perro boca arriba, postura del arco
	Yoga: posturas de equilibrio que traen conciencia al cuerpo y la mente, como sentarse en yoga mudra

	Piedras preciosas: cuarzo rosa, aventurina verde, jade verde
	Piedras preciosas: jade blanco, diamante, diamante Herkimer, cuarzo transparente

	Mudra (un gesto con la mano que se dice que estimula un sentido específico de concentración y equilibrio): Pran mudra
	Mudra (un gesto con la mano que se dice que estimula un sentido específico de concentración y equilibrio): Bhudy mudra

	Foot marma (un punto de presión que se dice que mejora el equilibrio mente-cuerpo cuando se masajea): punto en la parte exterior de la parte inferior del pie, una pulgada debajo del dedo meñique
	Foot marma (un punto de presión que se dice que mejora el equilibrio mente-cuerpo cuando se masajea): punto en la parte superior del dedo gordo del pie

	Aromaterapia: Eucalipto, rosa, MADERA de cedro, incienso, mejorana, naranja, milenrama, lavanda, sándalo, bergamota
	Aromaterapia: incienso, mirra, viola, sándalo, lavanda, nardo, blilbanum, loto

	Sabor: Dulce
	Sabor: Dulce


Una nota final a los incendios primarios
Queridos amigos del FUEGO,
Unas pocas palabras de entusiasmo apasionado mientras bailas en el mundo con una perspectiva fresca de los Cinco Arquetipos sobre la vida:
Recuerda, tu deseo de entretener y hacer feliz a la gente puede mantener tus relaciones en un nivel superficial y evitar que explores los significados más profundos de los vínculos que tanto deseas. Preste atención a los momentos en los que desea amor y adoración más que escuchar la verdad sobre cómo se siente alguien. Considere echar un vistazo a los momentos incómodos que evita por la posibilidad de que puedan revelar caminos hacia relaciones y experiencias aún más sublimemente satisfactorias.
Eres una extraordinaria fuente de luz. Cuando las personas necesitan una razón para creer en la posibilidad y el potencial, tienes la habilidad de hacer que se sientan animadas. Eres hábil para hacer que todo sea divertido, incluso en los días más lluviosos. Estoy en deuda contigo por:
	Animándome cuando estoy deprimido.
	Abrázame con conversaciones profundas e íntimas sobre sentimientos y emociones.
	Ser los mejores amigos de la infancia al comer toneladas de masa de galleta con chispas de chocolate y reírse tontamente toda la noche y perseguir sueños de enamorarse profundo, apasionado y delicioso.

Escribí un haiku para ti en honor a los regalos que otorgas al mundo.
Enciende toda la habitación
Todos los ojos en ti cuando sonríes
Mantennos llenos de alegría
Con supremo amor,
Carey
6
Christopher R. Chase, "La geometría de las emociones: uso de la acupuntura de chakras y la teoría de las 5 fases para describir los arquetipos de personalidad para uso clínico", Medical Acupuncture 30, no. 4 (1 de agosto de 2018): 167–78, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6106753/.








TIERRA
EL CUIDADOR
Si obtuvo la puntuación más alta en los rasgos de la TIERRA en su evaluación y ha confirmado que sus resultados son precisos, entonces la TIERRA es su arquetipo principal.
Cuando la TIERRA es tu arquetipo principal, su amabilidad dirige la forma en que interactúas con tu entorno. Compartes los dones de la empatía, la unidad, el compromiso y la devoción con el mundo.
La TIERRA es el sentimiento de plenitud que emana de tu centro cuando sabes que has mejorado la vida de otra persona. Es la expansión que se despliega en tu corazón cuando cocinas un banquete nutritivo y disfrutas del brillo de todos sintiéndose saciados.
A los tipos primarios de la TIERRA les encanta organizar la noche de juegos, el Día de Acción de Gracias, las barbacoas en el patio trasero y todo lo demás. Su refrigerador siempre está lleno en caso de que alguien pase sin previo aviso. Les encanta que confíes en ellos para recibir consejos, una taza de azúcar o una habitación adicional cuando tu compañía fuera de la ciudad no quepa en tu casa. Recuerdan su nombre, su cumpleaños, los nombres de sus hijos e incluso sus cumpleaños. También es probable que se comprometan en exceso porque decirte que no es peor que tener demasiado que hacer.
La TIERRA es la energía de dejar que los demás vayan primero y hacerse a un lado para dejar espacio para que todos puedan encajar en el círculo de conversación. Como el "pegamento" en las amistades, las TIERRA primarias se regocijan con la idea de cuidar de ti. Complacerte es profundamente satisfactorio e inculca a los tipos de la TIERRA con un profundo sentido de autoestima.
El arquetipo de la TIERRA, también conocido como "El cuidador", está asociado con la contribución, el aprecio y la unión, lo que significa que las personas que son TIERRA primarias buscarán oportunidades para ser parte de un equipo comprometido y ansiarán el proceso de nutrir ideas y proyectos que ayuden. las personas y las empresas prosperan. Por otro lado, los desafíos típicos del estilo de vida de la TIERRA giran en torno a reducir la preocupación y el agobio relacionados con encajar y complacer a todos, y superar el miedo al abandono.
Si la TIERRA no es su arquetipo principal, aún tendrá una cierta cantidad de TIERRA en su naturaleza, por lo que para lograr y mantener la armonía a lo largo de su vida, es esencial que sepa dónde se ubica su TIERRA con respecto a los otros cuatro arquetipos y que practicas las habilidades que ayudan a la TIERRA en tu naturaleza a permanecer fuerte. Las prácticas de mantenimiento a largo plazo en las páginas 174–75 te ayudará tanto a optimizar tu arquetipo principal como a armonizar tu naturaleza general. Le ayudarán a generar compasión por usted mismo y por los demás, así como una base firme de resiliencia frente al estrés. Si la TIERRA es su principal, practicar sus actividades de mantenimiento a largo plazo lo posicionará naturalmente para notar y reducir el pensamiento obsesivo en momentos de estrés y aumentará su capacidad para fomentar el crecimiento de relaciones saludables y proyectos emocionantes. Si la TIERRA es su nivel más bajo, la práctica de estas actividades lo ayudará naturalmente a apreciar el valor de establecer contactos y establecer conexiones con las personas.
Cuando la TIERRA es tu arquetipo principal
Si la TIERRA es su primaria o está ligada como una de sus dos primarias, entonces este capítulo se aplica más directamente a usted y cómo se comprende y empodera a sí mismo ya sus relaciones.
Como TIERRA primaria, su deseo y capacidad de mantener a las personas unidas y sentirse cuidadas es incomparable. Tienes acceso inquebrantable a los comportamientos más compasivos. Cuando está en la cima de su juego, sus amigos, familiares y la comunidad lo consideran un guía confiable y benévolo que cuida bien de usted y de los demás. Sin embargo, cuando no te sientes lo mejor posible, prevalecen las preocupaciones y los comportamientos inseguros de la TIERRA, y es posible que no puedas ser tu yo más capaz.
Los tipos primarios de la TIERRA viven su propósito espiritual más elevado fomentando conexiones cohesivas y ayudando a otros a hacer lo mismo. Con genuino interés y cuidado, se comunican con otras personas y les preguntan cómo les va. TIERRA recordará los detalles compartidos y hará un seguimiento más adelante para verificar cómo han progresado las cosas. Así es como muestran amor. Buscan saturar las conversaciones casuales con empatía, demostrando una compasión genuina por los demás. Los tipos de TIERRA, en su mejor momento, quieren expresar a los demás que vale la pena dedicar tiempo a centrarse en las necesidades de otras personas. Los terrestres esperan que, como resultado de estos esfuerzos, otros comiencen a modelar la consideración por las personas que los rodean emulando estos comportamientos arquetípicos de la TIERRA.
Las personas de la TIERRA que se sientan arraigadas, conscientes de sí mismas y seguras de quiénes son, encarnarán rasgos distintivos en su ser físico, mental y espiritual. Físicamente, los tipos de TIERRA toman medidas para mantener una digestión saludable y buenos hábitos alimenticios. Mentalmente, los tipos de la TIERRA permanecen presentes en la conversación con los demás, compartiendo y esforzándose por establecer una relación y crear vínculos. Espiritualmente, los tipos de la TIERRA encarnan e imparten el don de la compasión, incluso en las situaciones más desafiantes cuando otros a su alrededor eligen una postura menos tolerante.
Cuando su arquetipo principal es la TIERRA, también exhibirá capacidades y actitudes inherentes específicas. Estos patrones persisten y se expresan en sus comportamientos personales, las actividades de cuidado personal que favorece y la forma en que los demás lo perciben.
Aquí hay un par de indicadores básicos del arquetipo de la TIERRA a tener en cuenta: cuando se siente resistente, una persona primaria de la TIERRA se ve impulsada a crear constantemente una sensación de unión y comodidad que los beneficia a ellos mismos y a quienes los rodean. Por otro lado, cuando se siente inseguro, el tipo de TIERRA experimenta fuertes sentimientos de agobio y se preocupa por encajar.
Pasar demasiado tiempo reflexionando sobre complacer a los demás puede llevar a sentirse estancado perpetuamente, con la incapacidad de seguir adelante con planes e ideas. Por eso es importante que los terrestres reconozcan cuándo es el momento de autorregularse, en lugar de reaccionar de manera inadaptada cuando se enfrentan a un desafío. A veces nos vemos tan atrapados en nuestros pensamientos y patrones de creencias disfuncionales que no podemos distinguir fácilmente entre la acción correcta y el comportamiento reactivo. Para ayudarlo a saber cuándo se encuentra en un estado de desequilibrio de la TIERRA y es más probable que tome una decisión disfuncional, un tipo de la TIERRA debe estar atento a los momentos en que usted:
	Sobrecuidado de otras personas.
	Descuidar sus propias necesidades.
	Preocupación obsesiva por resolver conflictos interpersonales.

Los resultados finales que espero que logres como resultado de practicar el método de los Cinco Arquetipos como TIERRA primaria son dos: autoempoderamiento y empatía por los demás. Quiero que fortalezcas tu determinación personal. Quiero que conozca su marca única de resiliencia centrada en la TIERRA para que pueda ejercitarla frente a la fricción y el conflicto. Cuando las influencias y fuerzas de la vida te lleven a elegir y comportarte con los que te sientas más cómodo del tipo terrestre, como atender las necesidades de todos los que te rodean sin protegerte a ti mismo, quiero que tengas la conciencia de hacer una pausa y reconocer que tu zona de confort es no siempre tu camino sagrado. Con tiempo y paciencia, establecerá una base de perspicacia y comprensión sobre cómo mantener su individualidad de la TIERRA y, al mismo tiempo, asegurarse de que se satisfagan sus propias necesidades de seguridad y crecimiento.
Cuando la TIERRA es tu arquetipo secundario
Si la TIERRA es su arquetipo secundario, modifica su forma principal de involucrarse en el mundo, lo que significa que los comportamientos y las inclinaciones de la TIERRA se revelan más a menudo dentro de su carácter que sus tres rasgos arquetípicos inferiores, pero no tanto como sus rasgos primarios.
Por ejemplo, como una TIERRA secundaria, puede notar que los desafíos específicos de la TIERRA, como estar cerca de personas que son agresivas o personas que son demasiado calladas, le provocan incomodidad algunas veces. Estos desafíos típicos de la TIERRA no te provocarán crónicamente de la forma en que lo harán las pruebas de tu principal, pero probablemente notarás momentos en los que tienes necesidades de la TIERRA que deseas satisfacer y frustraciones de la TIERRA que buscas evitar. Ármate con el conocimiento de la TIERRA en este capítulo para que tengas acceso a actividades de equilibrio de la TIERRA cuando surja la necesidad.
Aquí hay algunos rasgos basados en arquetipos que puedes notar en ti mismo o en otros que son TIERRA secundarias:
	Las personas de FUEGO con TIERRA secundaria te cuidarán con alegría y tenderán a permanecer firmemente a tu lado, incluso si la relación no es saludable. Los incendios con TIERRA secundaria pueden colgarse el sombrero con la esperanza de que las relaciones vacilantes mejoren, incluso cuando la evidencia apunta hacia una pequeña posibilidad de una reconciliación saludable.
	Las personas de METAL con TIERRA secundaria establecerán mejores límites personales la mayor parte del tiempo que las personas con TIERRA primaria. Los METAL con TIERRA secundaria disfrutarán de invitarte a comer, encantados de haber cocinado exactamente lo correcto, exactamente de la manera correcta y de poner una mesa impecable.
	Las personas del AGUA con TIERRA secundaria pensarán en silencio y con diligencia en muchas formas creativas y sabias de resolver sus problemas y asegurarse de que lo están cuidando bien.
	La gente de MADERA con TIERRA secundaria te empujará a dar lo mejor de ti; quieren pasar tiempo conectándose y hablando con usted, al mismo tiempo que lo entrenan para alcanzar sus objetivos.

Cuando la TIERRA es tu arquetipo más bajo
Saber que la TIERRA es su arquetipo más bajo arroja luz sobre las habilidades basadas en arquetipos a las que puede ser más difícil acceder en general. La escasez de la TIERRA dentro de su naturaleza también será más obvia para usted en momentos de estrés, cuando tenga dificultades para querer permanecer firme como parte de un equipo, o cuando esté en una relación desafiante.
Si la TIERRA es su arquetipo más bajo, es posible que tenga dificultades para empatizar con las necesidades de otras personas. Puede creer que charlar con alguien para acercarse más u ofrecer un oído amable no es el mejor uso de su tiempo. También puede interesarle mucho más hacer las cosas rápidamente que consultar las opiniones de los demás y colaborar para encontrar una solución. Además, las personas que obtienen la puntuación más baja en TIERRA pueden preferir resolver sus problemas por su cuenta en lugar de encuestar a sus amigos sobre cómo seguir adelante. Aquellos con la TIERRA más baja también pueden creer que centrarse en los problemas y preocupaciones de los demás no siempre es la forma más prudente de pasar una tarde. También podrían tener dificultades para confiar en las intenciones de otras personas.
Sin embargo, tener conciencia de su arquetipo más bajo puede mostrarle dónde debe concentrar sus esfuerzos para que pueda comenzar a desarrollar una resiliencia general al estrés diario. Reconocer que la TIERRA es su arquetipo más bajo y hacer el trabajo para aumentar esas características particulares posteriormente lo impulsa a construir relaciones interpersonales más gratificantes; además, mejora su capacidad para conocer y pasar tiempo con gente nueva con facilidad y seguridad.
EL MÉTODO DE LOS CINCO ARQUETIPOS
Mejoramiento
El método de los cinco arquetipos comienza con la optimización, un proceso que consta de tres pasos, que siguen siendo los mismos sin importar qué arquetipo sea el principal. Ellos son:
	Reconoce los estados de fuerza y estrés de tu arquetipo primario.
	Comprenda las necesidades individuales de seguridad de su arquetipo primario.
	Logra el equilibrio dentro de tu arquetipo principal.

Como resultado de optimizar su arquetipo principal, cultivará más empatía y compasión, por usted mismo y por los demás, y reemplazará patrones viejos e ineficaces con empoderamiento. Encarnarás la estabilidad y la seguridad frente al malestar. La optimización también le brindará elegancia y agilidad en los momentos en que se sienta impotente o sacudido como un velero sin timón en respuesta a circunstancias impredecibles e inestables, y lo ayudará a navegar esas AGUA desconocidas con más gracia y estabilidad.
Paso uno: Reconocer los estados de fuerza y tensión de la TIERRA
Cuando tu arquetipo de la TIERRA esté equilibrado, notarás que aporta las fortalezas de la empatía, la unidad, el compromiso y la devoción a tu vida, a tus relaciones y a la comunidad en general.
Una TIERRA equilibrada también nos ayuda a:
	Alimentar nuestro cuerpo con comida.
	Mantener una digestión fuerte y saludable.
	Permanece firme frente a los impulsos e ideas cambiantes.
	Manténgase comprometido con las responsabilidades.
	Deseo de estar conectado a la comunidad.
	Siente una sensación de propósito sostenido.
	Concéntrese en administrar más de una cosa a la vez.
	Preocúpate mucho por recordar los nombres de las personas.
	Aprende a confiar en los demás y a ser una persona digna de confianza.
	Comprométete con algo y mantén el rumbo.
	Apreciar qué habilidades necesitamos para crecer y evolucionar.
	No se apresure al azar a través de proyectos, reuniones, comidas.
	Cultiva relaciones duraderas.
	Reconocer el beneficio del trabajo en equipo y la colaboración.
	Sepa exactamente lo que alguien más necesita para sentirse más conectado y seguro.
	Enseñar a las personas habilidades de acuerdo con sus propios estilos de aprendizaje, y sin necesidad de que los demás se ajusten a su forma de enseñar.
	Brindar apoyo incondicional a las personas que lo necesitan.

Creamos calma y armonía en nuestras vidas y en las vidas de los demás cuando tenemos acceso sin restricciones a los aspectos positivos de nuestra TIERRA. Pero a veces nuestra TIERRA puede volverse inestable, estresada y no disponible para nosotros. Cuando esto sucede, no nos sentimos despejados o en paz, y es difícil resolver los problemas por nosotros mismos o en nuestras relaciones. Afortunadamente, la TIERRA nos da señales de advertencia para ayudarnos a saber cuándo está sucediendo esto.
La TIERRA estresada se manifiesta como:
	Obsesionarse con cosas problemáticas que potencialmente podrían suceder.
	Confusión en la toma de decisiones.
	Pensar demasiado en la vida de otras personas.
	Duda de sí mismo cuando está en situaciones sociales.
	Ser vacilante y tímido.
	Pensamiento confuso y desordenado.
	Incapacidad para priorizar.
	No establecer límites y decir sí a las cosas que realmente no quieres hacer.
	Falta de confianza.
	Problemas digestivos.
	Problemas de sueño.
	Ser demasiado complaciente.
	Preocuparse demasiado por no encajar.
	Miedo al abandono.
	Auto-culpa.
	Preguntarse mucho sobre lo que otras personas piensan de ti.
	Pensamiento excesivo sobre lo que debe hacer.
	Incapacidad para priorizar sus próximos pasos.
	Problemas para avanzar con sus ideas y aspiraciones.

En esencia, reconocer sus características fuertes y estresadas de la TIERRA en el Paso Uno se trata de cambiar la forma en que usa su tiempo. Muchos de nosotros corremos por la vida con la esperanza de que todo salga bien y que nada se interponga en el camino de marcar todos los elementos de nuestra lista de tareas pendientes. En tal estado, es más probable que ignoremos los primeros signos de estrés interno y problemas de relación. Sin embargo, la detección temprana nos permite evitar problemas mucho antes de que se conviertan en situaciones complicadas y dolorosas.
El paso uno en el proceso de optimización lo invita a tomarse el tiempo para notar pistas sutiles que pueden guiarlo a corregir el rumbo, o tal vez permanecer donde está y avanzar un poco más rápido hacia su objetivo.
Comience a practicar este paso reconociendo y rastreando sus estados de fuerza y estrés de la TIERRA. Reconocer te pide que mires y observes, no que juzgues y critiques. No hay correcto o incorrecto, bueno o malo en estos estados. Ellos son tus maestros. Le ayudan a saber qué tipo de acción tomar para que continúe desarrollando su fortaleza interna y amplíe sus habilidades para una relación saludable. Así que solo observe los comportamientos, como si eligió o no preguntarle a un nuevo colega sobre su familia, o si se sintió confundido o preocupado porque no respondieron con preguntas sobre la suya. Tome conciencia de cuando está tratando de complacer demasiado a los demás a pesar de lo que necesita y quiere. Familiarícese con estas cosas y recuerde simplemente prestar atención a sus tendencias terrestres.
Una vez que se acostumbre a notar cuándo y cómo sus estados de la TIERRA se hacen evidentes en su vida diaria, también puede optar por realizar un seguimiento de sus síntomas o estados de desafío. Muchas personas se sorprenden gratamente de lo fácil que resulta tomar más control sobre sus estados menos placenteros y autorregularse simplemente tomándose un poco de tiempo para notar motivaciones y sentimientos sutiles.
Con el tiempo, es posible que te sorprendas al detectar patrones de pensamientos y comportamientos que normalmente pasas por alto cuando simplemente estás apurado durante el día. Cuando disminuya la velocidad y se tome el tiempo para notar sus estados de la TIERRA, puede darse cuenta de que sus pensamientos y comportamientos de estrés siempre alcanzan un punto máximo con ciertas personas en su vida. Puede notar que cuando las personas buscan su apoyo con más frecuencia y disfrutan de escuchar sus consejos, mejora su capacidad para permitir que los desafíos difíciles se le escapen de la espalda. También puede comenzar a darse cuenta del hecho de que honra las amistades, la lealtad y la honestidad de manera diferente a las personas que lo rodean. En estos momentos de mayor conciencia, puede apreciar más profundamente el impacto de su propensión natural hacia la unidad, la unión y el cuidado.
Paso dos: comprender las necesidades de seguridad de la TIERRA
Ahora sabes cómo toma forma la TIERRA dentro de ti cuando es fuerte y cuando está estresada, pero veamos por qué las TIERRA primarias se estresan en primer lugar.
Como el Dr. Cowan enseña en el programa Tournesol Kids #PowerUp, una organización sin fines de lucro que creamos juntos para enseñar a padres, maestros y niños las habilidades para la autoconciencia, la autorregulación y la empatía, solo experimentamos nuestros estados de estrés cuando nuestras necesidades particulares por seguridad no se cumplen. Nuestras necesidades individuales de sentirnos seguros corresponden directamente a nuestro arquetipo primario. Así como las condiciones de fuerza y estrés de la TIERRA son únicas, también lo son las necesidades particulares que requiere una TIERRA primaria para sentirse equilibrada y evitar sentir demasiado estrés.
Por ejemplo, verá en la lista a continuación que las personas primarias de la TIERRA necesitan una buena dosis de compañerismo y unión en sus vidas. Cuando la gente de la TIERRA pasa demasiado tiempo sin que se satisfagan estas necesidades, comienzan a manifestar sus comportamientos y sentimientos estresados con más frecuencia y tienen más dificultad para autorregularse. Sin embargo, depende de ellos reconocer cuáles de sus necesidades no se están satisfaciendo y descubrir cómo hacer que la unión comunitaria y el apoyo grupal sean una parte constante de sus vidas. Si las TIERRA primarias esperaran que otros llenaran sus vidas con afinidad y parentesco, se estarían preparando para la decepción, lo que lleva a la autocrítica y al juicio. Reflexionarán sobre lo que deben haber hecho mal para que las personas que los rodean se alejen en lugar de crear o mantener amistades duraderas. Por último,
Es por eso que he creado una "lista de necesidades" para TIERRA primarias, inspirada en lo que aprendí del Dr. Cowan, para que usted, como cuidador, pueda comprender mejor sus necesidades específicas y evitar quedarse atrapado en pensamientos abrumadoramente negativos sobre usted mismo. Reconocer y satisfacer sus necesidades individuales de seguridad lo ayudará a sentirse fuerte, conectado a TIERRA y motivado para establecer límites saludables y cuidar bien de sí mismo y de sus relaciones.
NOTA: Si la TIERRA no es su arquetipo principal, aún puede consultar esta Lista de necesidades de la TIERRA para comprender mejor y empatizar con las personas primarias de la TIERRA en su vida. Cuanto más hábil seas para empatizar con las necesidades de los demás, más éxito tendrás en tus relaciones interpersonales. Para obtener más información sobre cómo interactuar más armoniosamente con los otros tipos de TIERRA en su vida, consulte la página 180.

LISTA DE NECESIDADES DE LA TIERRA
 
	Asociación
	siendo necesario
	pertenencia
	camaradería
	Cariñoso
	Certeza
	Colaboración
	Comunicación
	Comunidad
	Comprensión
	Confianza
	Conexión
	Consideración
	Consistencia
	Contacto
	Contemplación
	Conversación
	Empatía
	Ánimo
	Amistad
	Reunión
	Generosidad
	Buena nutricion
	Armonía
	Inclusión
	Intención
	Intervención
	Amabilidad
	Parentesco
	Lealtad
	Esfuerzo mutuo
	Red
	nutrir
	Tranquilidad de espíritu
	Protección
	Objetivo
	Seguridades
	Reciprocidad
	Reconciliación
	Relaciones
	Seguridad
	Significado
	Sociabilidad
	Redes sociales
	Estabilidad
	Cuentos
	Digestión fuerte
	Sustento
	Tacto
	Equipo
	Consideración
	Unión
	Tolerancia
	Confianza
	Unidad

Si su arquetipo principal es la TIERRA, use la lista de necesidades para ayudarlo a:
	Siente alivio más rápidamente en tiempos de desafío.
	Siéntete menos crítico contigo mismo y con los demás.
	Siéntase más motivado para descubrir cómo satisfacer sus propias necesidades la mayor parte del tiempo.

Para ayudarlo a comenzar, piense en una lucha actual que esté teniendo. Luego revise la lista de necesidades para ver si hay una necesidad relacionada con su lucha que desearía poder satisfacer en este momento.
Tenga en cuenta que este ejercicio de necesidades no se trata de lo que otros no le están dando o haciendo por usted, como enseña el Dr. Cowan. En cambio, se trata de tomar conciencia de cuáles de sus principales necesidades de seguridad no se están satisfaciendo en ese momento y de averiguar qué puede hacer para satisfacerlas.
Tenga en cuenta que su trabajo de "necesidades" individuales consiste en empoderarse para observar cómo se siente y tomar el control sobre la creación de armonía interna. Se trata de descubrir cómo puede satisfacer sus propias necesidades, no de esperar que otras personas o circunstancias externas cambien para que obtenga lo que desea. Apuesto a que esperabas que otros cambiaran para hacer tu vida más fácil antes y te has quedado con las manos vacías. Esperar que los demás nos completen simplemente no funciona. ¡Lo siento, Jerry McGuire!
Esto no quiere decir que no debamos sentir empatía y cuidarnos unos a otros o satisfacer las necesidades de los demás dentro de las relaciones. La señal de una relación sólida es cuando podemos tener compasión y satisfacer las necesidades compartidas de seguridad de los demás. Eche un vistazo a los consejos de Neha Chawla para construir y nutrir relaciones sólidas en las páginas 36–38 para un repaso.
Recuerda que lo único que puedes controlar en este mundo eres tú. Tómese un tiempo para revisar la lista de necesidades que corresponde a su arquetipo principal. Cuando sus estados de estrés aumenten, haga una pausa en lugar de reaccionar. Luego, practique tomar medidas para adquirir los elementos de la lista que necesita en su vida. Si lo hace, reducirá la frecuencia y la gravedad de sus estados de estrés y le permitirá recuperarse de ellos más rápida y fácilmente. Como resultado, se sentirá mejor la mayor parte del tiempo y disfrutará de relaciones más satisfactorias.
El nivel más alto para satisfacer sus necesidades es poder satisfacerlas usted mismo. Ser consciente y descubrir cómo satisfacer sus necesidades de seguridad es la forma de fortalecerse continuamente a lo largo de su vida. Cuando eres consciente de ti mismo, autosuficiente, empático y empoderado para satisfacer tus propias necesidades, tu experiencia de vida se eleva exponencialmente.
El paso dos en el proceso de optimización le pide que reconozca cuáles de sus necesidades específicas de seguridad de la TIERRA no satisfechas están provocando sus emociones incómodas. Cuanto más practiques simplemente prestando atención a tus estados de estrés y fortaleza, más fácil te resultará identificar e incluso predecir por qué te sientes mal. Hacer esta conexión posteriormente te acerca a tomar el control sobre el flujo y reflujo aparentemente inexplicable de tus emociones.
Por ejemplo, un desencadenante de estrés frecuente para las TIERRA primarias es la preocupación por la posibilidad de quedarse fuera. Cuando la gente de la TIERRA primaria se siente ignorada, se provoca su miedo al abandono. Ante este miedo, una persona primaria de la TIERRA puede desarrollar dolor de estómago o exagerar tratando de complacer a las personas que cree que lo están dejando fuera.
Cuando no se abordan, estas emociones preocupantes se intensifican. En los tipos primarios de TIERRA, esto podría resultar en:
	Aumento de los problemas de sueño.
	Empeoramiento de problemas digestivos.
	Establecer límites se convierte en un desafío aún mayor.

Para comenzar a practicar el Paso Dos como TIERRA primaria, examine un factor estresante actual que le esté molestando. A continuación, identifique los sentimientos que le surgen como resultado de este desafío en particular. Tus emociones son tus identificadores de necesidades. Los tipos de TIERRA tienen una tendencia a reaccionar ante situaciones desafiantes con una preocupación abrumadora por encajar o ser necesitados. Sin embargo, te pido que hagas una pausa con estas emociones incómodas en lugar de reaccionar y que consideres que tus emociones están ahí para ayudarte a identificar tus necesidades de seguridad no satisfechas en este momento. Una vez que haya identificado sus sentimientos, haga una pausa por unos momentos y pregúntese en qué necesidad(es) no satisfecha(s) las emociones le dicen que debe enfocarse de su lista de necesidades.
Si se siente ansioso, preocupado, asustado o angustiado, el Paso dos le pide que lo note. Observa y no reacciones. Trate de identificar lo que sus abrumados sentimientos terrestres le están diciendo que necesita en ese momento. ¿Te sientes solo? ¿Tus amigos o compañeros de trabajo no te incluyen en actividades o como parte de las reuniones de planificación? ¿Las personas que te rodean son demasiado agresivas o discutidoras?
Cualquiera de estos ejemplos puede sacar a la luz emociones incómodas para las personas primarias de la TIERRA, pero cuanto más practiques hacer una pausa y observar lo que te surge cuando sientes emociones angustiosas, más permanecerás tranquilo y tendrás un acceso más fácil a tus habilidades para resolver problemas. Cuando pasa a observar cómo sus emociones apuntan a sus necesidades de seguridad no satisfechas, el tiempo que dedica a la preocupación, la obsesión o el pensamiento autocrítico se reduce notablemente.
Cuando sabes lo que está causando que tu energía de la TIERRA se vea abrumada, te acercas más a volverte resistente a tus desencadenantes de forma regular.
Paso tres: lograr el equilibrio dentro del arquetipo de la TIERRA
El paso tres en el proceso de optimización se trata de tomar medidas. Este es el paso para construir su base de resiliencia y tomar nuevas decisiones de respuesta al estrés. Aquí es donde comienza a desarrollar nuevos hábitos y comportamientos, que se traducen en la creación de vías neuronales nuevas y más saludables con el tiempo y, en última instancia, en el equilibrio dentro de su arquetipo principal.
Armado con nueva información sobre la fuente de sus factores estresantes del Paso Dos, está más consciente de dónde provienen sus sentimientos desagradables. Comprende que están indisolublemente ligados a si satisface o no sus necesidades de seguridad. Otras personas y circunstancias externas pueden iniciar eventos incómodos, pero la forma en que elija responder en situaciones desafiantes es, en última instancia, su decisión. Si eliges reaccionar mientras tu TIERRA está desequilibrada, tú y los que te rodean pasarán más tiempo sintiéndose incómodos.
Por otro lado, si su TIERRA está equilibrada, tendrá más control de sus estados reactivos bajo estrés y, de hecho, reducirá la cantidad de tiempo que usted y los demás pasan molestos. Reducir su reactividad permite la claridad de pensamiento, la creatividad, la resolución fluida de conflictos y el amor incondicional. Cuando tenga más control sobre sus reacciones al estrés, vivirá una vida más satisfactoria y equilibrada.
Vayamos al núcleo de cómo cultivar un arquetipo de la TIERRA equilibrado. Si bien la TIERRA es el poder del compromiso generoso con las relaciones, si no se nutre y contiene adecuadamente, puede resultar difícil mantener conexiones sanas con los seres queridos. El arquetipo de la TIERRA necesita apoyarte aportando su espíritu afectuoso en lugar de sus aprensivas cualidades estresadas. También necesita que su TIERRA esté equilibrada para que pueda ayudar a enraizar y eliminar los estados de estrés de los otros cuatro tipos dentro de usted. En última instancia, como TIERRA primaria, su arquetipo de la TIERRA debe trabajar para usted para que pueda mejorar su vida, en lugar de hacerla más estresante.
Tus habilidades de equilibrio terrestre
TIERRA equilibrado se presenta como la capacidad de comunicar consistentemente nuestras propias opiniones y necesidades al mismo tiempo que nos preocupamos por los demás y creamos armonía dentro de la comunidad que nos rodea.
Como saben, las TIERRA se guían por la necesidad de crear y mantener un espacio para que se produzca una cooperación compasiva. Pero así como la TIERRA que se vuelve demasiado húmeda o demasiado seca no puede soportar el crecimiento adecuado de una planta o un árbol, el arquetipo de la TIERRA dentro de nosotros puede confundirse o desconectarse si no recibe el equilibrio de lo que necesita para sentirse seguro. La inestabilidad de la TIERRA puede manifestarse como una preocupación excesiva por el cuidado de los demás o como una incapacidad para seguir adelante con una idea ingeniosa.
Nos equilibramos al tomar medidas específicas y consistentes que construyen y protegen los componentes del cuerpo, la mente y el espíritu de nuestra naturaleza arquetípica. Las filosofías orientales del bienestar como la medicina tradicional china afirman que la salud integral no se logra simplemente abordando uno de estos tres aspectos de nuestro ser en general. Enseñan que estos aspectos están inextricablemente conectados dentro de nosotros. Por ejemplo, es probable que un desequilibrio físico perpetúe el malestar emocional, que se infla y puede manifestarse como un enigma existencial más grande. El equilibrio consumado es el resultado de un esfuerzo combinado para potenciar las tres partes entrelazadas. Por lo tanto, notará que las tareas para equilibrar los cinco arquetipos se basan en los tres reinos: mente, cuerpo y espíritu.
 
Ahora que está familiarizado con los pasos uno y dos del proceso de optimización, en los que aprendió sobre los rasgos arquetípicos de la TIERRA y las necesidades de seguridad, es hora de aprender a equilibrar su arquetipo de la TIERRA, e incluso cómo ayudar a otros tipos de TIERRA a hacer lo mismo. mismo.
Hay dos formas importantes de hacerlo:
	Autocuidado en el momento
	Mantenimiento a largo plazo

Autocuidado de la TIERRA en el momento
El autocuidado de la TIERRA en un momento de mayor estrés requiere habilidades diferentes de las que utilizará para desarrollar la resiliencia y, en última instancia, el equilibrio con el tiempo. Enfrentado a una situación difícil y acalorada, una persona primaria de la TIERRA no va a tener un momento fácil para calmar la mente e imaginar formas creativas de resolver lo que probablemente se siente como un problema insuperable y multidimensional. En la cima de la abrumación de un tipo de la TIERRA, no se sienten capaces de resolver sus desafíos sin esfuerzo por sí mismos únicamente con el poder de sus conocimientos perceptivos.
Pero en los momentos problemáticos de la TIERRA, como cuando la preocupación y el agobio alcanzan su punto máximo, el METAL sirve como válvula de escape inmediata de la TIERRA. Las actividades, los comportamientos, los pensamientos y las personas del METAL tienen más probabilidades de ayudar a la TIERRA a reequilibrarse y recuperarse de un estado de estrés intenso.
Algunas herramientas de METAL para liberar la presión inicial incluyen:
	Haciendo un simple ejercicio de respiración. Cierra los ojos e inhala por la nariz. Imagina que estás respirando profundamente en tu vientre para usar toda tu capacidad pulmonar. Mantenga la inhalación contando hasta cuatro y exhale una larga y agradable exhalación por la boca hasta que los pulmones estén vacíos. Repita de tres a cinco veces.
	Elegir una cosa pequeña para organizar, como un cajón o un estante del armario.
	Hacer una tarea muy detallada que requiere atención enfocada y específica.
	Golpear la mano o el pie al ritmo de una canción.
	Piense en cosas muy distintas por las que está agradecido en su vida en este momento: cuanto más granular, mejor.
	Mirando alrededor de la habitación y nombrando cinco cosas que ves. Esto te ayuda a apreciar y permanecer en el presente en lugar de perderte en la abrumadora historia de tu dilema actual.
	Recordar formas particulares en las que has ayudado a personas en el pasado.
	Practicar un ritual o recitar una oración a un poder superior que tiene significado para ti.

El METAL corresponde a tu sentido del olfato. A continuación se muestra una lista de opciones de aromaterapia que pueden brindarle calma en el momento:
	Bergamota
	Manzanilla
	Menta
	Romero
	Limón
	Lavanda
	Palo de rosa
	MADERA de cedro
	Clavo
	Ciprés
	Mejorana
	Mirra

Una vez que los severos sentimientos de estrés de la TIERRA disminuyan, recuperará la estabilidad para movilizar habilidades dentro de usted de los cinco arquetipos para ayudar a resolver el problema que inició la inseguridad reactiva en primer lugar.
Cuando usted, como TIERRA primaria, se sienta lo suficientemente calmado y preparado para comenzar a resolver problemas, elija las actividades basadas en arquetipos de las listas que aparecen en las páginas 174–78 que corresponden a las fortalezas que más necesitas en el momento. Ejemplos de las fortalezas que corresponden a cada tipo son:
	MADERA: Deberá confiar en sus habilidades con MADERA si su problema requiere una agenda, un plan, un movimiento hacia adelante o velocidad.
	FUEGO: Deberá aprovechar sus habilidades de FUEGO si su problema requiere carisma, optimismo, profundizar las conexiones con las personas o hablar sobre sus sentimientos.
	TIERRA: Deberá acceder a sus habilidades de TIERRA si su problema requiere la colaboración con otra parte, enseñar a otros una habilidad o comprender lo que todos necesitan a continuación.
	METAL: Querrá sumergirse en sus habilidades de METAL si su preocupación gira en torno al desarrollo de un nuevo sistema, responsabilizarse a sí mismo oa otra persona, crear un método para medir su éxito o refinar y editar un documento.
	AGUA: Alcanzará sus habilidades de AGUA si su problema requiere más tiempo para pensar las cosas, una evaluación más profunda de todos los componentes que afectan su desafío, o sentarse y escuchar realmente las preocupaciones de todos.

Mantenimiento a largo plazo de la TIERRA
Otra forma de lograr el equilibrio en su arquetipo de la TIERRA es practicar actividades de mantenimiento a largo plazo para ayudar a garantizar que permanezca resistente frente al estrés a medida que avanza. Con un alijo estable y confiable de resiliencia acumulado, manejará más hábilmente la habilidad de observar sus desafíos en lugar de reaccionar ante ellos. Cuanto mejor seas para evitar los estados reactivos, más rápido te recuperarás del estrés y volverás a disfrutar de la vida.
Comience su régimen de mantenimiento practicando actividades que apoyen su arquetipo primario de la TIERRA. Comience eligiendo una o dos actividades de la lista de la TIERRA para practicar todos los días.
A continuación, identifique una o dos actividades de la lista de arquetipos que correspondan al arquetipo en el que obtuvo la puntuación más baja. Agregue estos elementos a su rutina diaria de arquetipos de la TIERRA. No lo olvide, es importante practicar su arquetipo más bajo, incluso si es el tipo de actividad que menos le gusta (que estoy dispuesto a apostar que lo es). Ejercitar su arquetipo más vulnerable minimiza la brecha entre sus arquetipos más altos y más bajos, expandiendo su capacidad para ser más hábil emocionalmente cuando surgen desafíos.
Finalmente, practique actividades que se correspondan con los desafíos que enfrenta actualmente. Aquí hay algunos ejemplos para ayudarlo a identificar qué habilidades arquetípicas en las listas de las páginas 50–59 necesitarás y te resultará más útil como TIERRA primaria:
	Si está atascado tratando de tomar una gran decisión y está demasiado preocupado por complacer a todas las partes involucradas, agregue algunas actividades de construcción de MADERA.
	Si se siente desesperanzado y se pregunta si las cosas mejorarán alguna vez, practique algunas actividades de FUEGO.
	Si tiene dificultades para establecer límites apropiados y decir no a las personas, es hora de ejercitar sus habilidades de METAL.
	Si siempre sientes que tienes prisa y te cuesta resolver problemas complejos, potencia tu capacidad para reflexionar y encontrar la calma con algunas habilidades de AGUA.

Elija entre estas actividades de la TIERRA para comenzar a construir su régimen de mantenimiento de la TIERRA:
	Construya y fomente una comunidad de personas amables y confiables a su alrededor, y practique pedir su ayuda. Haga un seguimiento de cómo se siente cuando pide apoyo, pero asegúrese de no juzgarse por experimentar los sentimientos que surgen. Simplemente observa.
	Ofrézcase como voluntario regularmente en una organización sin fines de lucro cuya misión se alinee con su vocación personal.
	Observe y realice un seguimiento de las veces que ofrece apoyo, incluso cuando no lo desea. Prestar atención constantemente a estos momentos sin juzgarte a ti mismo te ayudará a tener más control sobre el comportamiento a largo plazo.
	Practique identificar lo que necesita una vez al día y programe tiempo para darse esas cosas. Podría ser una recompensa de diez gloriosos minutos para usted mismo, o derrochar en un trozo de su chocolate favorito, o tal vez hacer un recorrido a pie por un área de la ciudad que siempre le ha llamado la atención.
	Asegúrate de comer bien y de tener una digestión saludable. Presta atención a la relación que tiene tu cuerpo con la comida. Fíjate si te sientes estreñido, con gases o hinchado, o si tienes reflujo ácido. Si su digestión se siente inestable, busque la guía de un especialista en nutrición para volver a encarrilarla.
	Encuentre un artículo o comida para comer con atención todos los días, apreciando cada bocado, masticando lentamente y haciendo pausas entre bocado y bocado. Considere tratar de masticar veinte veces por bocado.
	Cierra los ojos y lleva tu conciencia a tu cuerpo. ¿Puedes identificar dónde se encuentra tu estrés actual en tu cuerpo en este momento? Honra lo que has observado deteniéndote con esta realización por un momento. Respira en ese lugar con una inhalación por la nariz. Exhala con fuerza por la boca, imaginando que el estrés está saliendo de tu cuerpo por el lugar donde lo imaginaste.
	Orienta a alguien o enseña una clase sobre un tema que te apasione.

Actividades de construcción de incendios
	¡Divertirse! Aprovecha el tiempo para relajarte con amigos y disfrutar de actividades agradables juntos.
	Practique articular sus emociones, que es una forma de autocuidado para lidiar con sentirse estancado e inquieto. Reconoce y di cómo te sientes, primero a ti mismo y luego a los que te rodean cuando sientas la confianza para hacerlo. Con el tiempo, no sentirás que estás cargando a las personas con tus emociones. Te darás cuenta de que también mereces ser visto y reconocido.
	Prueba una clase de yoga de la risa.
	Sonríe a la gente: transmite alegría y se dice que reduce la producción de cortisol.
	Practique estiramientos de yoga que abren el corazón como la postura de la vaca, la postura de la cobra y la postura de la langosta.
	Mire oradores inspiradores en video o en persona.

Actividades de construcción de METAL
	Cree una estructura dentro de su día y haga todo lo posible para cumplirla, ya sea una rutina matutina, comer a la misma hora todos los días, crear una rutina para acostarse o mantener una rutina para la oración o el culto. Cree una estructura para medir su éxito en el mantenimiento de sus rutinas.
	Adopte una práctica de respiración que le guste y hágala regularmente.
	Al despertar y justo antes de dormirte por la noche, piensa en las personas por las que estás agradecido.
	Realice un seguimiento de sus desencadenantes y patrones de estrés para que pueda tener más control sobre ellos en el futuro.
	Participa en autocuidados que te brinden atención personalizada, como acupuntura o Ayurveda.
	El METAL corresponde a nuestro sentido del olfato. Use aromaterapia en casa y en el trabajo si es apropiado. Consulte la lista de opciones de aromaterapia en la página 171.
	Elija o cree su propio ritual que signifique algo para usted y practíquelo regularmente.
	Establezca una meta para reconocer y superar los desencadenantes del estrés e incluya una estrategia para seguir su éxito. Recompénsate por mantenerte en el objetivo.
	Practique algo que requiera coordinación y concentración para mejorar, como tocar un instrumento musical o crear una pintura o una escultura.
	Observe los pensamientos negativos que surgen sobre usted, los demás y las situaciones. Obsérvelos y luego vea si puede practicar dejarlos ir con una exhalación firme por la boca.

Actividades de construcción de AGUA
	Asegúrate de beber suficiente AGUA todos los días.
	Masajee sus manos y pies con un poco de aceite de coco antes de acostarse cada noche.
	Dedique tiempo todos los días para reducir la velocidad, ya sea dando un paseo lento, escribiendo un diario, viendo una película o haciéndose la manicura. Permita que su cuerpo y su mente se recuperen regularmente del cuidado y la preocupación que tiene por todos los demás en su vida.
	Escuche música suave y relajante.
	Lee un libro que disfrutes.
	Únete a una clase de meditación. Asegúrate de que sea una práctica que te parezca adecuada porque la gente de la TIERRA no siempre prefiere meditar sola.
	Toma un baño con aceite de lavanda.
	Nadar.
	Trate de acostarse antes de la medianoche, lo más cerca posible de las 10:00 p. m.
	Descanse en silencio durante unos minutos con una mano sobre el corazón y la otra sobre el abdomen.
	Piense en los momentos en que se sintió excluido, o cuando terminaron relaciones importantes y pudo seguir adelante y construir relaciones aún más sólidas con nuevas personas, incorporando las lecciones que aprendió en el pasado.

Actividades de construcción en MADERA
	Tómese un tiempo cada día para pensar en lo que necesita y haga un plan sobre cómo va a satisfacer sus necesidades. Esto puede ser cualquier cosa, desde asegurarse de comer tres comidas hasta pedir ayuda para recoger a sus hijos de la escuela.
	Inscríbase en una clase de ejercicios o cree una rutina regular de ejercicios. Considere incorporar prácticas que combinen la respiración con el estiramiento y el movimiento, como el yoga, el qi gong o el tai chi.
	Cree una lista de objetivos cada semana y manténgase en el objetivo para completarlos. Si esto es difícil para usted, comience poco a poco, con metas que sean fáciles de alcanzar y, con el tiempo, aumente la complejidad de las metas que elija.
	Rodéate de colores relajantes como naranja, amarillo y dorado.
	Sal y quédate en la naturaleza. Abraza un árbol o toca una planta.
	Plante su propio jardín o compre y cuide algunas plantas de interior.
	Encuentre algo en el trabajo o en casa de lo que pueda estar a cargo, preferiblemente con responsabilidades de delegación, para que pueda practicar estar a cargo.
	Programe un masaje regular.
	Planee una aventura, unas vacaciones o una salida divertida.

En última instancia, tu arquetipo de la TIERRA se equilibra cuando:
	Siéntete menos preocupado en general por quedar fuera.
	Puede decir que no cuando no tiene tiempo o energía para apoyar a otra persona en ese momento.
	Puede equilibrar su deseo de satisfacer las necesidades de los demás con el mismo deseo de satisfacer sus propias necesidades.
	Siéntete más cómodo pasando un tiempo tranquilo y a solas para reponerte.
	Tener más facilidad para conciliar el sueño por la noche y no reflexionar sobre los acontecimientos del día.
	Evitan menos hablar de sus logros personales.
	Cúlpate menos cuando las relaciones no funcionan.
	Son conscientes de sus estados de fuerza y estrés.
	Conozca sus necesidades de seguridad.
	No se quede atrapado eternamente en el proceso de toma de decisiones con tanta frecuencia.
	Siéntete más motivado para hacer ejercicio regularmente.
	Tener una digestión fuerte y saludable.
	Tienen menos miedo de que la gente abandone el barco si dices que no puedes ayudarlos.
	Son capaces de predecir desencadenantes y recuperarse del estrés con facilidad la mayor parte del tiempo.
	Tenga más impulso para hacer realidad sus ideas la mayor parte del tiempo.
	Son capaces de respirar o usar otras habilidades de METAL para regularse con facilidad en momentos de estrés.
	Se guían más por lo que es verdaderamente la mejor opción para todas las partes que por el miedo a no encajar con la multitud.
	Reconoce más rápido cuando tus ideas o proyectos se están estancando porque tienes miedo de correr un riesgo empresarial.
	Son más conscientes de los momentos en los que desea chatear por más tiempo que las personas que lo rodean desean mantener una conversación.
	Está bien hacer ejercicio por su cuenta en lugar de tener que ser parte de una clase o grupo.
	No evite tomar la iniciativa por temor a herir los sentimientos de otra persona que podría haber querido hacerse cargo.

Armonización
No quiero dejarlos colgados, preguntándose cuándo y cómo sabrán que están en armonía como una TIERRA primaria.
Nuevamente, la armonización no es una ausencia de estrés y desafío. Para las TIERRA primarias, se trata de poder navegar los momentos desafiantes de su propia vida mientras se identifica y apoya a aquellos a su alrededor cuyo arquetipo de la TIERRA puede ser bajo y necesita un impulso. En esencia, la armonización te permite tener amor incondicional por ti mismo y por los demás.
Cuando usted, como TIERRA primaria, está armonizado, es probable que experimente muchas, si no todas, las actitudes y comportamientos que se indican a continuación.
	Constantemente nota, respeta y toma el control de las conexiones.

	entre la fuerza de su sistema digestivo y la rapidez con la que se recupera del estrés.
	entre cumplir con un horario y no atascarse en la preocupación.
	entre la calidad del sueño que obtienes y qué tan bien proteges tus necesidades en las relaciones.
	entre los objetivos que te fijas y tu impulso para completar proyectos y hacer realidad las ideas.
	entre la facilidad con la que reconoce el humor en situaciones que se sienten desafiantes y su capacidad para establecer límites saludables.

	Aprecias pasar tiempo a solas reflexionando sobre el día.
	Usted sigue constantemente y completa las iniciativas de manera oportuna.
	No sientes la necesidad de resolver los problemas de otras personas.
	Te defiendes más.
	Regularmente te duermes con facilidad y permaneces dormido toda la noche.
	Usted cree que vale la pena compartir e implementar sus ideas y sugerencias.
	Te deshaces más fácilmente de las relaciones que son dañinas.
	Pasas más tiempo conociendo amigos y proyectos potenciales y menos tiempo fantaseando con estar con ellos para siempre.
	No te obsesionas con herir los sentimientos de otras personas.
	No te preocupas preguntándote qué piensan los demás de ti.

LA TIERRA EN LAS RELACIONES
A medida que aumenta nuestra conciencia personal y nuestra resiliencia frente al estrés, las opiniones, los estados de ánimo y las tendencias de otras personas nos provocan menos. También somos menos propensos a apegarnos a relaciones que no nos sirven bien o en las que no se satisfacen nuestras necesidades de seguridad. A medida que fortalecemos nuestras habilidades individuales de los Cinco Arquetipos, estamos mejor equipados para formar lazos igualmente fuertes con individuos de cualquiera de los Cinco Arquetipos porque vemos el beneficio y la belleza de los regalos que cada uno aporta a la compañía.
En esta sección, las TIERRA primarias obtendrán orientación para construir y mantener relaciones saludables, y las TIERRA no primarias aprenderán cómo entablar relaciones sobresalientes con los tipos de TIERRA primaria.
Si eres un cuidador/TIERRA
Para ser un buen socio de la TIERRA en cualquier relación, practique mantenerse en equilibrio conociendo sus fortalezas, desafíos y necesidades, y practicando las actividades de mantenimiento a largo plazo de la TIERRA en las páginas 174–75 para seguir siendo un socio consistentemente estable. Esto asegurará que aborde los desafíos de la relación desde un lugar de compasión tranquila por usted y sus compañeros.
Cuando te comprometes a hacer el trabajo que mantiene tu TIERRA en equilibrio, contribuyes con las siguientes fortalezas a tus relaciones interpersonales:
	Deseando ayudar a otros a tener éxito.
	Saber exactamente lo que otros necesitan para sentirse mejor.
	Querer servir a los demás y asegurarse de que estén contentos.
	Ser fiel y devoto.
	Ser honesto y digno de confianza.
	Mediando una solución pacífica.
	Tener sinceridad y franqueza.
	Establecer contactos y presentar a las personas entre sí.
	Dedicación constante en las relaciones.
	Ayudar a otras personas a realizar sus sueños.
	Comunicarse con compasión y claridad para solidificar los lazos.
	Compartir detalles sobre uno mismo y mostrar curiosidad por saber detalles sobre los demás.
	Aportando dulzura, calma y energía afectuosa a un vínculo.
	Disfrutar del proceso de generar comprensión y confianza a través del toma y daca de la conversación.
	Esforzarse por hacer que todos los que te rodean se sientan seguros.

Cuando tu TIERRA primaria está equilibrada, también posees las siguientes características que benefician a la comunidad global:
	El deseo de ser parte de algo admirable.
	Un compromiso inquebrantable con una misión caritativa.
	La inclinación a dejarlo todo para corregir un error.
	La capacidad de mantener a un equipo enfocado en una meta altruista singular.
	La capacidad de permanecer comprometido con una causa incluso frente a opiniones y objetivos personales en conflicto.
	La capacidad de absorber ideas e inspiración y manifestarlas en aplicaciones prácticas que empoderan a las personas.
	La capacidad de cultivar conceptos con un equipo para ayudar a entregar un proyecto completamente completo.
	Confiabilidad y dedicación a largo plazo.
	Trabajo constante de sensibilización para las acciones que impulsan una misión humanitaria.

Por otro lado, cuando tu TIERRA primaria no está en equilibrio, se manifiesta en tus relaciones interpersonales como:
	Estar demasiado preocupado por satisfacer las necesidades de otras personas.
	Evitar cuidarse a uno mismo en una relación.
	Convertirse en un “felpudo” y no poder decir que no.
	Compartir demasiado o hablar demasiado.
	No poder enseñar a la gente.
	Careciendo de la capacidad de nutrir a otros.
	Malinterpretar las necesidades de las personas.
	Involucrarse demasiado en el drama de otras personas.
	Tener problemas para aquietar sus pensamientos lo suficiente como para escuchar con claridad sus necesidades y las de las personas que lo rodean.
	Un potencial para comportamientos codependientes.
	Evitar el conflicto porque crees que es inherentemente algo malo.
	Satisfacer en exceso las necesidades de los demás por temor a que se vayan y te quedes solo.
	Sentirse culpable de pedir que se satisfagan sus necesidades en una relación.
	Creer que es tu culpa cuando otras personas no se llevan bien.

Cuando su TIERRA primaria esté desequilibrada, tenga cuidado con estos comportamientos potenciales que podrían manifestarse y afectar a su comunidad global:
	Sobreanalizar los componentes de un plan hasta el punto de la inactividad.
	Discutir excesivamente la estrategia en lugar de impulsar una iniciativa.
	Preocuparse por no estar haciendo lo suficiente para ayudar a las personas necesitadas.
	Confundirse sobre el propósito principal de una empresa después de teorizar demasiado.
	Perder de vista tu objetivo personal a favor de apoyar el de los demás.
	Centrándote tanto en las relaciones que pierdes el ímpetu para poner en marcha tus iniciativas.
	Ser excesivamente complaciente con las necesidades del equipo.
	Nutrir de manera inconsistente a la comunidad que aprecias debido a la preocupación interna sobre si estás complaciendo o no a todos.

Si tienes una relación con una TIERRA/cuidador
En las siguientes páginas, aprenderá cómo se exhiben las TIERRA primarias en el trabajo, en las relaciones íntimas y como padres. Recuerde, Los cinco arquetipos es un manual básico para principiantes, por lo que solo me refiero a los conceptos básicos para ayudarlo a comprender, evaluar y ajustar el flujo del arquetipo principal de la TIERRA dentro de usted para obtener los mejores resultados personales e interpersonales.
El empleado o compañero de trabajo de la TIERRA
Cuando se aplica al lugar de trabajo, el método de los cinco arquetipos amplía su capacidad y la capacidad de sus compañeros de trabajo para hacer las cosas de manera eficiente. Además, cuando los empleados y colegas se sienten seguros, vistos, comprendidos y apreciados en el lugar de trabajo, enfrentan los desafíos más fácilmente y, por lo tanto, son menos reactivos cuando se encuentran en estados de estrés, lo que en última instancia se traduce en un resultado final más saludable.
Para mejorar su conciencia de los momentos en que su personal o compañeros de trabajo de TIERRA se sienten seguros y cuando se sienten inseguros, observe algunas tendencias comunes. Cuando vea a sus colegas exhibiendo sus estados inseguros, es hora de hacer una pausa y fortalecerse para no saltar a sus estados reactivos como resultado. Conozca estas fortalezas, necesidades y estados de estrés comunes:
	Fortalezas en el Trabajo: El personal de TIERRA se preocupa y comparte. Son buenos para apegarse a un proyecto y darle la atención que necesita a largo plazo.
	Necesidades en el trabajo: TIERRA quiere participar en proyectos y necesitado por el equipo. Anhelan estar juntos, así que asegúrese de incluirlos en conversaciones y almuerzos grupales. No les importa liderar esfuerzos de tipo humanitario, pero por lo general no les interesa ser el centro de atención.
	Desafíos potenciales y estados de estrés: bajo estrés, los terrestres pueden preocuparse demasiado por ser incluidos o por si están brindando el apoyo necesario al equipo. Su preocupación puede crecer y convertirse en un sentimiento de estancamiento en la toma de decisiones. Los Insecure TIERRA pueden pasar demasiado tiempo en la etapa de colaboración, discutiendo cómo funcionarán las cosas y sin moverse para hacer realidad nuevos proyectos.
	A continuación, le mostramos cómo nutrir a los empleados de TIERRA a lo largo del tiempo y cómo ayudarlos a liberar el estrés en el momento.

	Apoyo en el momento: redirija a su empleado o compañero de trabajo estresado de TIERRA a la estructura del día y la continuidad de lo que sigue en la lista de tareas pendientes para mantener un proyecto organizado y avanzar. El enfoque en los detalles estratégicos y estructurales les ayuda a reducir la sensación de agobio.
	Estímulo continuo: fomente una sensación de conexión a lo largo del tiempo con su empleado o colega de TIERRA a través de conversaciones regulares alegres y compasivas para que se sienta como una parte apreciada e importante del equipo.

El amigo de la TIERRA
Disfrutar de amistades mutuamente gratificantes comienza con saber cómo ser un buen amigo para los demás. Para mostrarse constantemente como un amigo estable, sincero y confiable, consulte estas pautas de los cinco arquetipos:
	Conozca las fortalezas, los desafíos y las necesidades de su arquetipo principal para que pueda practicar y mantenerse consciente de sí mismo.
	Asegúrese de que sus necesidades de seguridad se satisfagan dentro de la relación.
	Reconoce y responsabilízate de tus estados reactivos y practica tus técnicas de autorregulación.
	Adopte una mentalidad en la que perciba el desafío como una invitación a crecer, no como una excusa para juzgar o criticar a los demás.
	Descubra las necesidades de seguridad de sus amigos para que pueda practicar la consideración compasiva.

¿Cómo fomentamos amistades duraderas?
A medida que crece una amistad, ¿cómo continuamos nutriendo y fortaleciendo nuestro vínculo utilizando el método de los Cinco Arquetipos? Cuando conozca los arquetipos primarios de sus amigos, comprenderá mejor qué los hace sentir seguros y qué los hace sentir inseguros. Aquí hay algunas sugerencias adicionales sobre lo que la gente de la TIERRA primaria probablemente apreciará en una amistad cercana.
A los terrestres les gusta pasar tiempo con personas que:
	Valore pasar tiempo de calidad juntos.
	Se dedican a la relación a largo plazo.
	Demostrar que son apreciados y necesarios.
	Involúcrelos en la conversación sobre decisiones difíciles.

Ayudando a un Amigo de la TIERRA en Estrés
Cuando te preocupas por alguien, simpatizas con su dolor y quieres que se sienta mejor. El modelo de los Cinco Arquetipos nos ayuda a comprender que las personas tienen desencadenantes de estrés únicos y también tienen diferentes caminos para desestresarse. He aquí cómo ayudar a tus principales amigos de la TIERRA a recuperarse más rápidamente de los estados de estrés.
Saque a un amigo de la TIERRA de la preocupación recordándole lo agradecidos que están usted y los demás por sus contribuciones a sus vidas. Comparta con él lo maravilloso que es y cómo agrega un sentido de significado a las experiencias cotidianas. También se beneficiará del tiempo que pases con él, animándolo y mostrándote optimista sobre el hecho de que las cosas saldrán bien al final.
El compañero romántico de la TIERRA
Las personas de la TIERRA Primaria aportan un sentido de conexión y seguridad a la unión. Su compañero de la TIERRA se quedará con usted en las buenas y en las malas, sumergiéndose en sus dilemas desafiantes junto a usted para ayudarlo a lograr resoluciones razonables. Los socios terrestres son tranquilos y gentiles. Por lo general, te permitirán elegir la película o decidir dónde cenar. Por la noche, te abrazará fuerte y se deleitará hablando sobre las interacciones del día. Siempre querrá organizar cenas con amigos y será el pegamento que mantenga unida a la familia.
Cuando los tipos de la TIERRA se sienten inseguros, exhiben patrones específicos de falta de armonía en una relación. Los terrestres estresados temen ser abandonados por su pareja y pueden complacer en exceso para asegurarse de que su amor no se vaya. Cuando los terrestres se atascan en un ciclo de estrés porque no se satisfacen sus necesidades de seguridad, intentarán evitar el conflicto a toda costa y pueden culparse a sí mismos cuando las cosas en la relación van mal.
Aquí hay algunos consejos sobre cómo puede ser un socio fuerte para un tipo primario de la TIERRA.
	Hacer: Tenga conversaciones con él sobre cómo fue su día.
	No: pases mucho más tiempo con tus amigos que con él, ni le digas que te está molestando cuando quiere hablar.
	Ayúdelos a reenfocarse en el estrés: agradézcale por ser un compañero tan increíble y estar tan atento.
	La mejor forma de estímulo constante: manténgalo alegre con su compañero de la TIERRA. Juega para mejorar tu conexión, no solo para ganar. Le encantará este tiempo contigo.

La Relación Padre-Hijo TIERRA
Su relación padre-hijo se ve afectada no solo por la intersección entre sus arquetipos primarios y los de su hijo, sino también por cómo percibe su propósito como padre. Cuando ve su rol de padre como guía y maestro compasivo y empodera a sus hijos para que dominen las habilidades de la vida para que se conviertan en adultos resistentes, es más probable que construya una relación sólida con su hijo y se sienta satisfecho con el viaje de la crianza.
Para crear una relación gratificante y duradera con su hijo primario de la TIERRA usando el método de los Cinco Arquetipos, comience por identificar y equilibrar su propio arquetipo primario. Conócete a ti mismo en la fuerza y en el estrés. Comprenda sus impulsores de botones para que pueda permanecer mejor en un estado de resiliencia y poder compasivo cuando se enfrente a sus factores desencadenantes. Será el defensor más destacado y fomentará una relación respetuosa y estable con su hijo cuando sirva como un ejemplo heroico de cómo manejar el estrés, los desencadenantes y la decepción.
Luego, averigüe el arquetipo principal de su hijo. Ayúdelo a ser más consciente de sí mismo y más autosuficiente enseñándole cómo reconocer y celebrar sus dones. Empoderarlo para superar los estados de estrés con facilidad mediante la comprensión de lo que lo presiona y brindándole las herramientas de los Cinco Arquetipos para volverse más resistente a sus factores desencadenantes.
Como saben, el Dr. Cowan es pionero en el uso de los cinco tipos como metodología para el desarrollo infantil saludable. Aquí hay algunos puntos, inspirados en su trabajo, para tener en cuenta al criar a un niño cuyo arquetipo principal es la TIERRA:
	Estilo de aprendizaje: los niños de la TIERRA aprenden a través de historias y contextos.
	Dormir: A los niños de la TIERRA les gusta hablar antes de acostarse. Les ayuda a clasificar y liberar las diversas historias y preocupaciones que se acumularon dentro de ellos durante el día.
	Comer: A los niños de la TIERRA les gusta comer juntos en familia o con amigos; valoran este tiempo como una oportunidad de vinculación y conexión, intercambio de historias y amabilidad.
	Ejercicio: Es posible que los niños de la TIERRA no sean los más motivados cuando se trata de hacer ejercicio con regularidad, pero si participan en una actividad grupal o en una clase, es probable que se sientan más motivados a participar.
	Sentimientos: cuando los niños de la TIERRA no están en su mejor momento, tienden a preocuparse mucho por complacer a todos. Es importante para los niños de la TIERRA que todos los que los rodean se lleven bien porque se sienten inquietos ante el conflicto. Asegúrese de que sus hijos de la TIERRA entiendan que los sentimientos están en constante cambio, para que no se sientan atrapados en estados de emociones intensas.

PRÁCTICAS AYURVÉDICAS DE LA TIERRA
La gente de la TIERRA participa en actividades de bienestar que refuerzan la construcción y el mantenimiento de conexiones con los demás. Lo más probable es que prefieran participar en una clase grupal en lugar de hacer ejercicio por su cuenta. Por ejemplo, aunque las personas de la TIERRA prosperan cuando pueden aquietar sus mentes ocupadas a través de algún tipo de actividad meditativa, no disfrutan particularmente estar a solas con sus pensamientos. Para que los terrestres se sientan atraídos por la meditación, debe ser como parte de un grupo o comunidad o un tipo de meditación que no tenga como objetivo que el participante pase demasiado tiempo solo con sus pensamientos. Otras opciones incluyen meditaciones caminando, mirar velas y cantar. Los tipos de TIERRA pueden incluso alcanzar estados meditativos al sumergirse en actividades enfocadas como trotar, pintar y tocar un instrumento musical.
En última instancia, si enfoca sus actividades de bienestar en la unión de la comunidad, es más probable que se ciña al programa.
Con respecto a la incorporación de prácticas de bienestar ayurvédicas en su vida cotidiana, recuerde que el arquetipo de la TIERRA corresponde al tercer Chakra. En el cuadro de la página siguiente, encontrará algunas prácticas ayurvédicas suaves que ayudarán a activar y equilibrar este chakra.
El tercer Chakra se conoce como el Chakra del Plexo Solar. Según Ayurveda, el Chakra del Plexo Solar gobierna el poder personal, que, cuando está en equilibrio, se correlaciona con la conexión a TIERRA del arquetipo de la TIERRA y la capacidad de ser un apoyo inquebrantable para ellos mismos y para los demás.
El uso de prácticas ayurvédicas es una opción segura y fortalecedora para complementar cualquier régimen de atención médica. Lea detenidamente la selección de prácticas de estilo de vida ayurvédico a continuación que corresponden a su arquetipo primario de la TIERRA. Siéntase libre de probar las que le parezcan adecuadas mientras prepara su menú de actividades para un estilo de vida saludable.
Tercer Chakra—Plexo Solar
	Supervisa: Energía, vitalidad, deseo, poder, sentido de pertenencia, comprensión mental de las emociones, voluntad personal, ego. También supervisa los sentimientos de expansión y crecimiento espiritual. Su cualidad principal es la paz. Este chakra gobierna el poder personal, la autoafirmación, el dinamismo, la generosidad, el contentamiento, la satisfacción y la conciencia expansiva.

	Ubicación: Páncreas, estómago, hígado, ojos, intestino grueso

	Colores: amarillo y dorado

	Mantra: Carnero

	Yoga: Posturas generadoras de calor como saludos al sol, pose de guerrero, pose de proa, apertura de cadera torciendo sentado, pose de bote

	Piedras preciosas: Citrino, calcita, topacio

	Mudra (un gesto con la mano que se dice que estimula un sentido específico de concentración y equilibrio): Apan mudra, ahamkara mudra

	Foot marma (un punto de presión que se dice que mejora el equilibrio mente-cuerpo cuando se masajea): en el borde exterior del pie/lado del dedo meñique, aproximadamente dos pulgadas hacia abajo desde la parte superior del dedo meñique

	Aromaterapia: bergamota, manzanilla, lavanda, milenrama dorada, menta, romero

	Sabor: Agrio


Una nota final para las TIERRA Primarias
Queridos Amigos de la TIERRA,
Unas palabras de apoyo mientras contribuyes al mundo con una perspectiva fresca de los Cinco Arquetipos sobre la vida:
Recuerde, su compromiso de ayudar a los demás tiene el potencial de evitar que se ocupe de sus propias necesidades si su arquetipo primario de la TIERRA no está equilibrado. No serás de ayuda para ninguno de nosotros si no te sientes bien. Tómate un tiempo para ti. Apuesto a que un poco de autoenfoque te dará aún más energía para hacer del mundo un lugar mejor.
Eres un experto en crear estabilidad para todos los que te rodean. Tu amabilidad es inigualable y siempre puedo contar contigo para saber cómo hacerme sentir mejor. Estoy en deuda contigo por:
	Siempre estando ahí para mí cuando estoy en pánico y recordándome que no estoy solo.
	Demostrar los beneficios de la colaboración para crear un resultado propicio.
	Recordándome que eleve mi experiencia de comer a una práctica más consciente para que no sea tan apto para comer toda la manga de Girl Scout Thin Mints de una sola vez.

Escribí un haiku para ti en honor a los regalos que otorgas al mundo.
Tu caricia restaura
Somos nómadas sin ti
Cuéntanos dulces historias
Tu leal alumno,
Carey








METAL
EL ARQUITECTO
Si obtuvo la puntuación más alta en los rasgos de METAL en su evaluación y ha confirmado que sus resultados son precisos, entonces METAL es su arquetipo principal.
Cuando el METAL es tu arquetipo principal, su gracia dirige la forma en que interactúas con tu entorno. Compartes los dones de la belleza, la organización, la preparación y la conciencia con el mundo.
Los tipos de METAL primario admiran y notan distintos detalles de una habitación, una obra de arte o una prenda de vestir que otros pueden pasar por alto. Diseñan su espacio con intención y precisión y aprecian profundamente cuando otros notan su buen gusto. Los METAL están organizados y se aseguran de que su hogar esté impecable antes de irse a dormir. Tienen una memoria impecable y recuerdan exactamente dónde dejaron las tijeras y la botella extra de aceite de oliva, y qué páginas del anuario de la escuela secundaria tienen fotos de ellos.
En el trabajo, los tipos de METAL se aseguran de que las reuniones comiencen y terminen a tiempo y de que se cubran todos los puntos de la agenda. Se aseguran de que todos tengan claras sus conclusiones, los próximos pasos y los plazos para que el equipo se mantenga en el objetivo con las expectativas. Los METAL han perfeccionado sus rutinas matutinas y nocturnas porque hacerlo bien garantiza que tendrán un día productivo. Dan un buen ejemplo siendo siempre fieles a su palabra y no emocionándose demasiado cuando suceden cosas malas. No reaccionan a las muestras de ira. En cambio, practican la moderación con la esperanza de que otros aprendan de su ejemplo.
El "discernido" en las amistades, METAL se fortalece cuando le pides su opinión. Ella conoce al cardiólogo más increíble, al salón de belleza más limpio y al contable más meticuloso; ella es particular porque ha aprendido de elegir personas que no fueron las mejores en el pasado. Impartir sus lecciones aprendidas es profundamente satisfactorio y le da a los tipos de METAL un profundo sentido de autoestima.
El arquetipo de METAL, también conocido como “El Arquitecto”, está asociado con la ceremonia, la meticulosidad y la apreciación por dominar las habilidades, lo que significa que las personas que son METAL primarios creen que la práctica hace al maestro; florecen dentro de filosofías y sistemas bien establecidos. Por otro lado, los desafíos característicos del estilo de vida del METAL giran en torno a aprender a no atascarse demasiado en los detalles y las minucias, y en superar las creencias autocríticas y limitantes.
Si el METAL no es su arquetipo principal, aún tendrá cierta cantidad de METAL en su naturaleza, por lo que para lograr y mantener la armonía a lo largo de su vida, tome nota de dónde se ubica su METAL con respecto a los otros cuatro arquetipos y practique las habilidades. que ayudan a mantener fuerte el METAL en tu naturaleza. Las prácticas de mantenimiento a largo plazo que comienzan en la página 216lo ayudará a optimizar su arquetipo principal y armonizar en general, así como a construir una base firme de resiliencia frente al estrés diario. Si el METAL es su principal, practicar sus actividades de mantenimiento a largo plazo lo impulsará naturalmente a sentirse más flexible emocionalmente en momentos de estrés, reduciendo su inclinación a estancarse juzgándose por los sentimientos que surgen en situaciones frustrantes. Si METAL es su nivel más bajo, practicar estas actividades lo ayudará a aumentar naturalmente su atención a los detalles, establecer mejores límites y lo ayudará a apreciar mejor y aplicar adecuadamente las lecciones aprendidas de los errores del pasado.
Cuando el METAL es tu arquetipo principal
Si METAL es su principal o está vinculado como uno de sus principales, entonces este capítulo se aplica más directamente a usted.
Como METAL principal, su deseo y capacidad para crear belleza y un entorno seguro y constante para su familia, amigos y compañeros de trabajo es excepcional. Te presentas con una disposición serena y graciosa. Cuando se siente seguro y respetado, aquellos que lo conocen lo consideran un defensor devoto, digno de confianza y con principios. Sin embargo, cuando no te sientes lo mejor posible, los estados metálicos aprensivos se vuelven más frecuentes y no puedes dar lo mejor de ti.
Los tipos de METAL Primarios viven su más alto propósito espiritual al demostrar y compartir niveles excepcionales de virtud y perdón. Destilan orden y estructura a partir de elementos dispares y en competencia para crear una máquina funcional completa. Demuestran lo que significa mejorar continuamente a través de la práctica y la preparación. Los tipos de METAL, en su mejor momento, quieren expresar a los demás el valor obtenido a través del esfuerzo enfocado y continuo. En un sentido espiritual, los METAL primarios esperan que como resultado de estos esfuerzos, otros hagan lo mismo y vivan una vida de virtud, respetabilidad y fortaleza de carácter.
Los METAL que se sienten arraigados, conscientes de sí mismos y seguros de quiénes son, encarnarán rasgos distintivos en su ser físico, mental y espiritual. Físicamente, los tipos de METAL son sobresalientes en el control de su respiración y la utilizan para lograr la calma. Mentalmente, a los tipos METAL les gusta crear y mantener una rutina, trabajando para construir una consistencia dentro de la cual todos los que los rodean puedan prosperar. Espiritualmente, los tipos METAL encarnan y comparten el don del perdón y la gratitud, incluso frente al caos y los arrebatos emocionales de quienes los rodean.
Cuando su arquetipo principal es METAL, exhibirá capacidades y actitudes inherentes específicas. Estos patrones persisten y se expresan en sus elecciones, reacciones, comportamientos, en las actividades de cuidado personal que adopta y en la forma en que los demás lo consideran.
Aquí hay un par de indicadores básicos de arquetipos de METAL a tener en cuenta: Cuando se siente resistente, una persona de METAL primario se ve impulsada a construir un sentido de belleza, función y estándares que preparan el escenario para la comodidad de su propio entorno y el de aquellos. alrededor de ellos. Por otro lado, cuando se siente inseguro, el tipo METAL se vuelve demasiado crítico y crítico consigo mismo y con los demás, preocupándose demasiado por cometer errores.
Pasar demasiado tiempo preocupándose por si está equivocado o no afecta su capacidad de apreciar y concentrarse en el panorama general cuando trabaja para lograr soluciones creativas que respalden el bien común. Por eso es importante que los METAL reconozcan cuándo es el momento de autorregularse, en lugar de reaccionar de manera inadaptada cuando se enfrentan a un desafío. A veces nos vemos tan atrapados en nuestros pensamientos y patrones de creencias disfuncionales que no podemos distinguir fácilmente entre la acción correcta y el comportamiento reactivo. Para ayudarlo a ver cuándo se encuentra en un estado de desequilibrio y es más probable que tome una decisión disfuncional, los arquetipos primarios de METAL deben estar atentos a los momentos en que:
	Sentirse atrapado en sentimientos de dolor.
	Centrarse demasiado en los pequeños detalles.
	Preocuparse obsesivamente por tener razón.

Los resultados finales que espero que logres como resultado de la práctica del método de los Cinco Arquetipos como METAL principal son dos: autoempoderamiento y empatía por los demás. Quiero que fortalezcas tu determinación personal y conozcas tu marca única de resiliencia centrada en el METAL para que puedas ejercitarla frente a la fricción y el conflicto. Cuando las influencias y fuerzas de la vida te lleven a elegir y comportarte con los que te sientas más cómodo como el METAL, como juzgar las opiniones de otras personas o las formas de realizar las tareas como inferiores, quiero que seas consciente de dar un paso atrás y reconozcas que tu zona de confort no es siempre tu camino sagrado. Con tiempo y paciencia, establecerá una base de perspicacia y comprensión sobre cómo mantener su individualidad de METAL mientras envuelve simultáneamente a quienes lo rodean con compasión y amabilidad.
Cuando el METAL es tu arquetipo secundario
Si el METAL es tu arquetipo secundario, modifica tu forma principal de involucrarte en el mundo, lo que significa que los comportamientos y las inclinaciones del METAL se revelan con mayor frecuencia dentro de tu carácter que tus tres rasgos arquetípicos inferiores, pero no tanto como tus rasgos primarios.
Por ejemplo, como METAL secundario, a veces puede sentirse agitado por los desafíos específicos del METAL, como la falta de continuidad o consistencia en la comunicación o la estructura y política de la oficina desordenada y poco clara. Estos desafíos típicos del METAL no lo provocarán crónicamente de la forma en que lo harán los desafíos asociados con su principal, pero probablemente notará momentos en los que tiene necesidades de METAL que desea satisfacer y frustraciones de METAL que busca evitar. Ármate con los conocimientos sobre METAL de este capítulo para que tengas acceso a las actividades de equilibrio de METAL cuando surja la necesidad.
Aquí hay algunos rasgos basados en arquetipos que puede notar en usted mismo o en otras personas que tienen METAL secundario:
	Las personas de la TIERRA con METAL secundario se preocuparán por complacerte, pero es probable que les resulte más fácil establecer límites y decir que no.
	Las personas de AGUA con METAL secundario pasarán menos tiempo perdidas en sus pensamientos o imaginación, porque el METAL fuerte respalda su capacidad para estructurar su tiempo con mayor precisión.
	Es más probable que las personas de MADERA con METAL secundario dediquen tiempo a perfeccionar los detalles de un proyecto en lugar de simplemente apresurarse a completarlo y enviarlo sin revisarlo. Equilibran su necesidad de ser los primeros con el deseo de crear un producto bien diseñado.
	Las personas de FUEGO con METAL secundario serán más conscientes de los momentos en que actúan de manera tonta, comparten demasiado o no respetan los límites de otras personas.

Cuando el METAL es tu arquetipo más bajo
Saber que METAL es su arquetipo más bajo arroja luz sobre las habilidades basadas en arquetipos a las que puede ser más difícil acceder en general. La escasez de METAL en su naturaleza probablemente será más obvia para usted en momentos de estrés, como cuando se ha convertido rápidamente en sentimientos de pánico o ira ante la decepción.
Si el METAL es su arquetipo más bajo, es posible que no se concentre en usar toda su capacidad pulmonar al respirar y probablemente tenga dificultades para estructurar adecuadamente su tiempo, refinar proyectos, organizar su espacio de vida o de trabajo, o reconocer cuándo ha compartido información que puede ser inapropiadamente íntimo para el grupo de personas con las que estás. Es posible que tampoco te importe hacer las cosas a la perfección porque estás más concentrado en pasar un buen rato o en apresurarte a llegar a la meta. Además, las personas que obtienen la puntuación más baja en METAL pueden tener dificultades para controlar sus emociones y es posible que no se sientan cómodas estableciendo límites saludables, apropiados y protectores en las relaciones. A veces pueden parecer descuidados y pueden tener dificultades para definir los pasos que deben seguir para lograr sus objetivos.
Sin embargo, tener conciencia de su arquetipo más bajo puede mostrarle dónde debe concentrar sus esfuerzos para que pueda comenzar a desarrollar una resiliencia general al estrés diario. Reconocer que METAL es su arquetipo más bajo y hacer el trabajo para aumentar sus características de METAL lo impulsa posteriormente a construir relaciones interpersonales más gratificantes, mejora su capacidad para discernir la mejor manera de invertir su tiempo, lo impulsa a elevar los momentos mundanos a algo más significativo. y lo alienta a crear estándares que protejan sus propias necesidades de seguridad.
EL MÉTODO DE LOS CINCO ARQUETIPOS
Mejoramiento
El método de los cinco arquetipos comienza con la optimización, un proceso que consta de tres pasos, que siguen siendo los mismos sin importar qué arquetipo sea el principal. Ellos son:
	Reconoce los estados de fuerza y estrés de tu arquetipo primario.
	Comprenda las necesidades individuales de seguridad de su arquetipo primario.
	Logra el equilibrio dentro de tu arquetipo principal.

Como resultado de optimizar su arquetipo principal, cultivará más empatía y compasión, por usted mismo y por los demás, y reemplazará patrones viejos e ineficaces con empoderamiento. Encarnarás la estabilidad y la seguridad frente al malestar. La optimización también le brindará elegancia y agilidad en los momentos en que se sienta impotente o sacudido como un velero sin timón en respuesta a situaciones impredecibles e inestables, y lo ayudará a navegar esas AGUA desconocidas con más gracia y estabilidad.
Paso uno: Reconocer los estados de resistencia y tensión del METAL
Cuando su arquetipo de METAL esté equilibrado, notará que aporta las fortalezas de la belleza, la organización, la preparación y la conciencia a su vida, a sus relaciones y a la comunidad en general.
Un METAL equilibrado también nos ayuda a:
	Calmarnos a nosotros mismos a través del poder de la respiración.
	Discriminar entre lo que nos conviene y lo que no.
	Decidir cómo usar nuestro tiempo de la manera más efectiva.
	Comprometerse con un estándar de valores morales.
	Ten paciencia para practicar hasta que consigamos algo bien.
	Reconoce rápidamente cuando las cosas están fuera de lugar y necesitan ser realineadas.
	Manténgase a tiempo.
	Permanece concentrado durante largos períodos de tiempo.
	Aprende de nuestros errores.
	Perdonándonos a nosotros mismos y a los demás.
	Apreciar los dones que tenemos en el mundo.
	Construir y creer en nuestro propio valor.
	Mantenernos responsables con nosotros mismos cuando asumimos un proyecto.
	Perfeccionar nuestra habilidad antes de mostrarla al mundo.
	Conéctese con nuestro propósito superior.
	Mantener nuestra vida privada.
	Cree patrones de comportamiento consistentes y confiables.
	Respeta los límites de los demás.
	Diseño con atención al detalle.
	Mantener nuestro espacio físico organizado.
	Recuerda los detalles importantes.

Creamos simetría y estabilidad en nuestras vidas y en las vidas de los demás cuando tenemos acceso ilimitado a los aspectos positivos de nuestro arquetipo de METAL. Pero a veces nuestro METAL puede volverse inestable y estresado y no está tan disponible para nosotros. Cuando esto sucede, no nos sentimos claros ni tranquilos, y es difícil resolver los problemas por nosotros mismos o en nuestras relaciones. Afortunadamente, METAL nos da señales de advertencia para ayudarnos a saber cuándo sucede esto.
El METAL estresado se manifiesta como:
	Centrarse demasiado en los detalles de un proyecto.
	Obsesionarse con el orden de su espacio.
	Volverse demasiado crítico consigo mismo o con los demás.
	Sentirse atrapado en la pena.
	Demasiado culpar a otras personas y circunstancias externas por sus problemas.
	Atascarse en cosas que sucedieron en el pasado.
	Limpiar u organizar compulsivamente.
	Preocuparse por tratar de ser perfecto en todos los sentidos.
	Centrarse tanto en las desigualdades y los errores percibidos que no puede ver más allá de los pequeños detalles y seguir adelante con sus ideas e iniciativas.
	Molestarse o decepcionarse fácilmente.
	Sentirse triste y no saber por qué.
	Vivir una vida tan disciplinada que no quede espacio para la diversión.
	Preocuparse demasiado por equivocarse o cometer errores.
	Sentirse emocionalmente inestable y retraído.
	Experimentar malestar como resultado de un cambio en la rutina.
	Tener dificultades para imaginar un futuro positivo.
	Preocuparse tanto por proteger los límites de las personas que evita mostrar compasión y empatía.
	Practicar demasiado.

En esencia, reconocer tus fuertes y estresadas características de METAL en el Paso Uno se trata de cambiar la forma en que usas tu tiempo. Muchos de nosotros corremos por la vida, con la esperanza de que todo salga bien y que nada se interponga en el camino de marcar todos los elementos de nuestra lista de tareas pendientes. Con tanta prisa, es más probable que ignoremos los primeros signos de estrés interno y problemas de relación. Sin embargo, la detección temprana nos permite evitar problemas mucho antes de que se conviertan en desafíos dolorosos y que provoquen ansiedad.
El paso uno en el proceso de optimización lo invita a tomarse el tiempo para notar pistas sutiles que pueden guiarlo a corregir el rumbo, o tal vez permanecer donde está y avanzar un poco más rápido hacia su objetivo.
Comience a practicar este paso reconociendo y rastreando sus estados de tensión y fuerza del METAL. Reconocer te pide que mires y observes, no que juzgues y critiques. Los tipos de METAL tienden a mantener altos estándares y pueden encontrar difícil aceptar que no hay nada correcto o incorrecto, bueno o malo inherente a sus posibles estados de tensión y resistencia. Sin embargo, estos estados son tus maestros. Le ayudan a saber qué tipo de acción tomar para asegurarse de continuar fortaleciendo sus habilidades de autoconciencia y autorregulación, así como expandir sus habilidades de relación saludable. Entonces, la simple práctica de notar tendencias y motivaciones, como cómo te sientes cuando eliges hacer contacto visual y sonreír a un extraño, o, más bien, cuando se desvía de su camino para no hacerlo—es una oportunidad para identificar dónde se encuentra a lo largo de su espectro de fuerza-estrés y qué puede hacer para acercarse aún más a su expresión más fuerte de sí mismo. Familiarízate con estas listas y recuerda simplemente prestar atención a tus tendencias METAL.
Una vez que se acostumbre a notar cuándo y cómo sus estados de METAL se hacen evidentes en su vida diaria, también puede optar por realizar un seguimiento de estos síntomas o estados de desafío. Muchas personas se sorprenden gratamente de lo fácil que se vuelve tomar más control sobre sus estados desafiantes y autorregularse con solo tomarse un momento para notar y hacer una crónica de sus tendencias.
Con el tiempo, es posible que te sorprendas al detectar patrones de pensamientos y comportamientos de METAL que normalmente pasas por alto cuando simplemente pasas el día apurado. Cuando disminuya la velocidad y se tome el tiempo para notar sus estados de METAL, puede darse cuenta de que sus pensamientos y comportamientos estresados siempre alcanzan un pico desagradable con ciertos tipos de personas en su vida. Puede notar que cuando sus planes no se desarrollan como esperaba, tiende a volverse más estricto y demasiado crítico con respecto a quién puede haber "perdido la pelota" cuando nunca antes se había dado cuenta de que estaba tan inclinado. También puede comenzar a darse cuenta del hecho de que es mucho más organizado que los demás a su alrededor. A medida que se vuelva más sensible a cómo sus inclinaciones se comparan con las de los demás a su alrededor, comenzará a desarrollar un mayor sentido de conciencia de cómo sus pensamientos, comportamientos,
Paso dos: comprender las necesidades de seguridad del METAL
Ahora sabes cómo se forma el METAL dentro de ti cuando es fuerte y cuando está estresado, pero echemos un vistazo a por qué los METAL primarios se estresan en primer lugar.
Como el Dr. Cowan enseña en el programa Tournesol Kids #PowerUp, una organización sin fines de lucro que creamos juntos para enseñar a padres, maestros y niños las habilidades para la autoconciencia, la autorregulación y la empatía, solo experimentamos nuestros estados de estrés cuando nuestras necesidades particulares por seguridad no se cumplen. Nuestras necesidades individuales de sentirnos seguros corresponden directamente a nuestro arquetipo primario. Así como las condiciones de fuerza y estrés del METAL son únicas, también lo son las necesidades particulares que requiere un METAL primario para sentirse equilibrado y evitar sentir demasiado estrés.
Por ejemplo, verá en la lista a continuación que las personas de METAL primario requieren rutina, estructura y consistencia en sus vidas. Cuando la gente del METAL pasa demasiado tiempo sin que se satisfagan estas necesidades, sus comportamientos y sentimientos estresados comienzan a manifestarse. Sin embargo, depende de ellos reconocer qué necesidades no se están satisfaciendo y hacer un plan para devolver la estabilidad, la precisión y la calma a sus vidas. Si los METAL primarios esperaran que otros satisfagan su necesidad de estructura y disciplina, se estarían preparando para la desilusión, lo que conduce a la irritación y la crítica hacia ellos mismos y hacia las personas que “no los aprecian”. En última instancia, esperar que los demás satisfagan sus necesidades solo abre una brecha en sus relaciones y aviva las emociones que le dificultan acceder a sus amables dones de METAL.
Es por eso que he creado una "lista de necesidades" para METAL primarios, inspirada en lo que aprendí del Dr. Cowan, para que usted, como arquitecto, pueda comprender mejor sus necesidades específicas y evitar quedarse atrapado en situaciones antagónicas. Reconocer y satisfacer sus necesidades individuales de seguridad lo ayudará a sentirse fuerte, confiado y motivado para asumir riesgos que lo nutren a usted y a sus relaciones.
NOTA: Si el METAL no es su arquetipo principal, aún puede consultar esta Lista de necesidades del METAL para comprender mejor y empatizar con las personas primarias del METAL en su vida. Cuanto más hábil seas para empatizar con las necesidades de los demás, más éxito tendrás en tus relaciones interpersonales. Para obtener más información sobre cómo interactuar más armoniosamente con los otros tipos de METAL en su vida, consulte la página 221.

LISTA DE NECESIDADES DE METAL
 
	Exactitud
	Adaptabilidad
	Admiración
	Apreciación
	Evaluación
	Atención
	Belleza
	Respiración
	Claridad
	Calma
	Consistencia
	Continuidad
	Cooperación
	Decoro
	Deferencia
	Devoción
	Dignidad
	Discernimiento
	Estima
	Familiaridad
	Perdón
	Estructura
	Gracia
	Honestidad
	Integridad
	Métodos
	Meticulosidad
	Moralidad
	Objetividad
	Opinión
	Perfección
	Polaco
	Preciosidad
	previsibilidad
	Preparación
	Procedimiento
	Competencia
	Refinamiento
	Respecto
	Respeto
	Ritmo
	Justicia
	Rutina
	Cronograma
	Autocontrol
	Autoestima
	Significado
	especificidad
	Estabilidad
	Simetría
	Sistemas
	Técnica
	Tradición
	Capacitación
	Comprensión
	Valor
	Virtud

Si su arquetipo principal es METAL, use la lista de necesidades para ayudarlo a:
	Siente alivio más rápidamente en tiempos de desafío.
	Siéntete menos crítico contigo mismo y con los demás.
	Siéntase más motivado para descubrir cómo satisfacer sus propias necesidades la mayor parte del tiempo.

Para ayudarlo a comenzar, piense en una lucha actual que esté teniendo. Luego, eche un vistazo a la lista de necesidades para ver si hay una necesidad relacionada con su lucha que desearía poder satisfacer en este momento.
Tenga en cuenta que este ejercicio de necesidades no se trata de lo que otros no le están dando o haciendo por usted, como enseña el Dr. Cowan. En cambio, se trata de tomar conciencia de cuáles de sus principales necesidades de seguridad no se están satisfaciendo en ese momento y de averiguar qué puede hacer para satisfacerlas.
Tenga en cuenta que su trabajo de "necesidades" individuales consiste en empoderarse para observar cómo se siente y tomar el control sobre la creación de su propia armonía interna. Se trata de descubrir cómo puede satisfacer sus propias necesidades, no de esperar que otras personas o circunstancias externas cambien para que obtenga lo que desea. Apuesto a que lo has intentado antes y te has quedado con las manos vacías. Esperar que los demás nos completen simplemente no funciona. ¡Lo siento, Jerry McGuire!
Esto no quiere decir que no debamos sentir empatía y cuidarnos unos a otros o satisfacer las necesidades de los demás dentro de las relaciones. La señal de una relación sólida es cuando podemos tener compasión y satisfacer las necesidades compartidas de seguridad de los demás. Eche un vistazo a los consejos de Neha Chawla para construir y nutrir relaciones sólidas en las páginas 36–38 para un repaso.
Recuerda que lo único que puedes controlar en este mundo eres tú. Tómese un tiempo para revisar la lista de necesidades que corresponde a su arquetipo principal. Cuando sus estados de estrés aumenten, haga una pausa en lugar de reaccionar. Luego, practique tomar medidas para adquirir los elementos de la lista que necesita en su vida. Si lo hace, reducirá la frecuencia y la gravedad de sus estados de estrés y le permitirá recuperarse de ellos más rápida y fácilmente. Como resultado, se sentirá satisfecho la mayor parte del tiempo y disfrutará de relaciones más satisfactorias.
El nivel más alto para satisfacer sus necesidades es poder satisfacerlas usted mismo. Ser consciente y descubrir cómo satisfacer sus necesidades de seguridad es la forma de fortalecerse continuamente a lo largo de su vida. Cuando eres consciente de ti mismo, autosuficiente, empático y empoderado para satisfacer tus propias necesidades, tu experiencia de vida se eleva exponencialmente.
El paso dos en el proceso de optimización le pide que reconozca cuáles de sus necesidades específicas de seguridad de METAL no satisfechas están provocando sus emociones incómodas. Cuanto más practique simplemente prestar atención a sus estados de estrés y fortaleza, más fácil le resultará identificar e incluso predecir por qué se siente deprimido. Hacer esta conexión posteriormente te acerca a tomar el control sobre el flujo y reflujo aparentemente inexplicable de tus emociones.
Por ejemplo, la gente de METAL comúnmente se desencadena cuando las cosas no van de acuerdo con un plan preexistente o predefinido. Cuando la gente del METAL sabe qué esperar de las personas que los rodean, tienen una mejor oportunidad de evitar sentimientos y circunstancias desordenadas y caóticas. El caos provoca en el METAL miedo a que las cosas salgan mal o se cometan errores. Frente a situaciones desorganizadas y confusas, las personas de METAL tienden a volverse inflexibles y, en estados extremos, tal vez por no haber dormido lo suficiente y no haber tenido suficiente tiempo para comer, los METAL pueden incluso sentirse afligidos.
Si no se abordan, estas emociones desafiantes aumentan. Para los tipos de METAL, esto podría resultar en:
	Volverse insensible a los desencadenantes del estrés.
	Rigidez de los músculos.
	Volverse demasiado estricto y crítico consigo mismo y con quienes lo rodean.

Para comenzar a practicar el Paso Dos como METAL principal, examine un factor estresante actual que le esté molestando. A continuación, identifique los sentimientos que le surgen como resultado de este desafío en particular. Tus emociones son tus identificadores de necesidades. Los tipos de METAL a veces reaccionan a la experiencia de sentir emociones intensas decepcionándose de sí mismos o de los demás. Sin embargo, le pido que haga una pausa con estas emociones incómodas y, en lugar de reaccionar, considere que sus emociones están ahí para ayudarlo a identificar sus necesidades de seguridad no satisfechas en este momento. Una vez que haya identificado sus sentimientos, haga una pausa y pregúntese en qué necesidad(es) insatisfecha(s) las emociones le dicen que debe concentrarse en su lista de necesidades.
Si te sientes compulsivo, decepcionado, molesto o triste, el Paso Dos te pide que lo notes. Observa y no reacciones. Trate de identificar lo que sus sentimientos de METAL desilusionados le están diciendo que necesita en ese momento. ¿Te sientes despreciado? ¿Sus compañeros de trabajo no se adhieren a la política de la empresa para los proyectos en los que están trabajando juntos? ¿Las personas que te rodean llegan tarde o son demasiado agresivas, tontas o demasiado ingenuas?
Cualquiera de estos ejemplos puede desencadenar emociones incómodas para las personas de METAL primario, pero cuanto más practiques hacer una pausa y observar lo que surge para ti cuando sientes emociones desagradables, más mantendrás la calma y te darás cuenta de cuáles de tus necesidades no están siendo satisfechas. en lugar de experimentar frustración y pensamiento autocrítico. Una vez que conoce sus desencadenantes de estrés, tiene más poder para prevenir su impacto negativo.
Paso tres: lograr el equilibrio dentro del arquetipo de METAL
El paso tres en el proceso de optimización se trata de tomar medidas. Este es el paso para construir su base de resiliencia y tomar nuevas decisiones de respuesta al estrés. Aquí es donde comienzas a desarrollar nuevos hábitos y comportamientos, que se traducen en la creación de vías neuronales nuevas y más saludables con el tiempo y, en última instancia, en el equilibrio dentro de tu arquetipo principal.
Armado con nueva información sobre la fuente de sus factores estresantes del Paso Dos, está más consciente de dónde provienen sus sentimientos desagradables. Comprende que están directamente relacionados con si satisface o no sus necesidades de seguridad. Otras personas y circunstancias externas pueden iniciar eventos incómodos, pero la forma en que elija responder es, en última instancia, su decisión. Si elige reaccionar mientras su METAL está desequilibrado, usted y los que lo rodean pasarán más tiempo sintiéndose incómodos.
Por otro lado, si su METAL está equilibrado, tendrá más control sobre sus estados reactivos bajo estrés y, de hecho, reducirá la cantidad de tiempo que usted y los demás pasan molestos. Reducir su reactividad permite la claridad de pensamiento, la creatividad, la resolución fluida de conflictos y el amor incondicional. Cuando tenga más control sobre sus reacciones al estrés, vivirá una vida más satisfactoria y equilibrada.
Vayamos al núcleo de cómo cultivar un arquetipo de METAL equilibrado. Si bien el METAL es el poder de crear rectitud, rutina y previsibilidad en las relaciones, si el METAL no se nutre y contiene adecuadamente, puede distorsionar su capacidad para sentirse equilibrado y fuerte. El arquetipo del METAL necesita apoyarte aportando su amabilidad en lugar de sus percepciones y opiniones demasiado rígidas. También necesita que las fortalezas de METAL estén equilibradas para que ayuden a calmar, moderar y equilibrar los estados de estrés de los otros tipos dentro de usted. En última instancia, como METAL primario, su arquetipo de METAL necesita trabajar para usted para que pueda mejorar su vida, en lugar de hacerla estresante.
Sus habilidades de equilibrio de METAL
METAL equilibrado se presenta como la capacidad de vivir honorablemente y tener la flexibilidad emocional tanto para inspirar a otros a reconocer y elegir un camino moral como para perdonar gentilmente a aquellos que todavía están en el camino de desarrollar su sentido personal de discernimiento.
Como saben, en su estado más equilibrado, METAL se guía por el deseo de crear y mantener un espacio para la consistencia elegante y los ideales compartidos, ayudando a respaldar y dar forma a las relaciones y organizaciones que valoran. Pero así como el METAL que es demasiado inflexible o demasiado maleable no puede brindar la protección y el refuerzo adecuados, la inestabilidad del METAL puede manifestarse como una preocupación excesiva por crear el escenario perfecto; una persona de METAL puede perder de vista el panorama general o concentrarse tanto en seguir las reglas que no se da cuenta de cuándo es mejor para todos si crea pautas nuevas y actualizadas.
Nos equilibramos al tomar medidas específicas y consistentes que construyen y protegen los componentes del cuerpo, la mente y el espíritu de nuestra naturaleza arquetípica. Las filosofías orientales del bienestar como la medicina tradicional china afirman que la salud integral no se logra simplemente abordando uno de estos tres aspectos de nuestro ser en general. Enseñan que estos aspectos están inextricablemente conectados dentro de nosotros. Por ejemplo, un desequilibrio físico provoca malestar emocional, que se manifiesta como enigmas existenciales más grandes. El equilibrio consumado es el resultado de un esfuerzo combinado para potenciar las tres partes entrelazadas. Por lo tanto, notará que las tareas para equilibrar los cinco arquetipos se basan en los tres reinos: mente, cuerpo y espíritu.
 
Ahora que está familiarizado con los pasos uno y dos del proceso de optimización, en los que aprendió sobre los rasgos arquetípicos de METAL y sus necesidades de seguridad, es hora de aprender cómo equilibrar su arquetipo de METAL, e incluso cómo ayudar a otros tipos de METAL a hacer lo mismo. mismo.
Hay dos formas importantes de hacerlo:
	Autocuidado en el momento
	Mantenimiento a largo plazo

Cuidado personal de METAL en el momento
El cuidado personal de METAL en un momento de mayor estrés requiere habilidades diferentes de las que desarrollará con el tiempo para reforzar su capacidad de recuperación. Enfrentado a una situación problemática y amarga, una persona de METAL primario tendrá dificultades para evitar concentrarse demasiado en los pequeños detalles o volverse demasiado crítico con los demás. Bajo circunstancias desafiantes, se vuelve difícil para METAL imaginar formas de superar los problemas en lugar de pensar en cada cosa que está saliendo mal. Cuando los METAL se sienten completamente abrumados, no pueden liberarse fácilmente de la necesidad de que la situación estresante se resuelva de la manera que creen que debería resolverse.
Pero en los momentos desafiantes de METAL, cuando uno se siente más atascado en un problema, AGUA sirve como válvula de escape inmediata de METAL. Las actividades acuáticas, los comportamientos, los pensamientos y las personas tienen más probabilidades de ayudar a METAL a reequilibrarse y recuperarse de un estado elevado de estrés.
Algunas herramientas de AGUA para liberar la presión inicial incluyen:
	Haga una pausa y descanse por un minuto para contrarrestar su necesidad de actuar de inmediato. Esto le da a su mente tiempo para escuchar y obtener más claridad sobre sus necesidades y las de las personas y circunstancias que lo rodean.
	Tome un trago de AGUA a temperatura ambiente o tibia.
	Escucha música relajante.
	Recuerde un momento en que se recuperó bien de algo como esto antes.
	Cállate; cierra tus ojos. Escuche y nombre cinco sonidos que escuche en la habitación.
	Medita durante unos minutos sobre los colores plateado, blanco o azul.
	Lea algo que disfrute y que no se relacione directamente con el problema en cuestión.
	Da un paseo lento y tranquilo solo alrededor de la manzana.
	Dedique unos minutos a escribir en un diario los detalles y las emociones que rodean su situación estresante.

Una vez que disminuya la gravedad de las emociones, recuperará la compostura para movilizar las habilidades de los cinco arquetipos para ayudarlo a resolver el problema que inició los sentimientos de inseguridad en primer lugar. Cuando tú, como METAL primario, te sientas lo suficientemente tranquilo y preparado para comenzar a resolver problemas, elige las actividades basadas en arquetipos de las listas que aparecen a en las páginas 216–20 que corresponden a las fortalezas que más necesitas en el momento. Ejemplos de las fortalezas que corresponden a cada tipo son:
	MADERA: Deberá utilizar sus habilidades con MADERA si su problema requiere que amplíe su perspectiva y visualice el arco general de un plan o que tome medidas inmediatas para lograr su objetivo.
	FUEGO: Tendrá que recurrir a sus habilidades de FUEGO si su problema requiere alejarse de sus creencias y suposiciones iniciales sobre cómo deberían ser las cosas para que pueda apreciar las diversas opiniones y sentimientos poco convencionales de otras personas.
	TIERRA: Deberá acceder a sus habilidades de TIERRA si su problema requiere confiar en otras personas, colaborar, enseñar habilidades o descubrir y satisfacer los deseos y necesidades de los demás.
	METAL: Querrá sumergirse en sus habilidades de METAL si una de las causas de su problema es que no hay suficiente estructura para que las cosas funcionen sin problemas y de manera predecible.
	AGUA: Alcanzará sus habilidades de AGUA si su problema requiere más tiempo para pensar las cosas, una evaluación más exhaustiva de todos los componentes que afectan su desafío, o sentarse y escuchar realmente las preocupaciones de todos sin juzgar.

Mantenimiento a largo plazo de METAL
Otra forma de lograr el equilibrio en su arquetipo de METAL es practicar sus actividades de mantenimiento a largo plazo para ayudar a garantizar que permanezca resistente frente al estrés a medida que avanza. Con una base estable y confiable de resiliencia construida, estará mejor preparado para observar los desafíos de la vida en lugar de reaccionar ante ellos. Cuanto más avanzado llegue a evitar los estados reactivos, más rápidamente se recuperará de los estados de estrés y volverá a disfrutar de la vida.
Comience su régimen de mantenimiento practicando actividades que apoyen su arquetipo METAL primario. Comience eligiendo una o dos actividades de la lista METAL para practicar todos los días.
A continuación, identifique una o dos actividades de la lista de arquetipos que correspondan al arquetipo en el que obtuvo la puntuación más baja. Agregue estos artículos a su rutina diaria de arquetipos de METAL. No lo olvide, es importante practicar su arquetipo más bajo, incluso si es el tipo de actividad que menos le gusta (que estoy dispuesto a apostar que lo es). Ejercitar su arquetipo más vulnerable minimiza la brecha entre sus arquetipos más altos y más bajos, expandiendo su capacidad para ser más hábil emocionalmente cuando surgen desafíos.
Finalmente, practique actividades que se correspondan con los desafíos que enfrenta actualmente. Aquí hay algunos ejemplos para ayudarlo a identificar qué habilidades arquetípicas en las listas de las páginas 50–59 necesitará y le resultará más útil como METAL principal:
	Si tiene problemas para tomar una gran decisión y tomar medidas para implementarla, agregue algunas actividades de construcción con MADERA.
	Si desea mejorar su capacidad para escuchar las opiniones de otras personas, potenciar sus habilidades para quedarse callado y escuchar lo que los demás notan sobre un desafío en particular, trabaje en sus habilidades de AGUA.
	Si no se siente obligado a compartir y colaborar en las reuniones, concéntrese en expandir sus habilidades de la TIERRA para generar más tolerancia y aprecio por los beneficios del trabajo en equipo y la cooperación.
	Si pasa demasiado tiempo señalando problemas e inconsistencias, practique algunas actividades de FUEGO para ampliar su capacidad de considerar las cosas desde una perspectiva optimista.

Elija entre estas actividades de METAL para comenzar a construir su régimen de mantenimiento de METAL:
	Cree alguna estructura dentro de su día y haga todo lo posible para cumplirla, ya sea una rutina matutina, comer a la misma hora todos los días, crear una rutina para acostarse o mantener una rutina para orar o adorar. Cree un proceso para medir su éxito al mantenerse al día con sus rutinas.
	Observe los pensamientos negativos que surgen sobre usted, los demás y las situaciones. Obsérvalos y luego ve si puedes practicar dejarlos ir con una exhalación firme por la boca.
	Preste atención a los momentos en que no se siente indulgente con usted mismo o con los demás; simplemente observe y no se juzgue por ello.
	Reconozca cuando se está enfocando en los mismos detalles durante períodos prolongados de tiempo.
	Practique cometer errores pequeños e intrascendentes, como dejar algo fuera de lugar en la mesa del comedor cuando se va a dormir por la noche, para ampliar su capacidad de tolerar los contratiempos.
	Adopte una práctica de respiración que le guste y hágala regularmente.
	Al despertar y justo antes de dormirte por la noche, piensa en tres personas por las que estés agradecido. Alternativamente, comience una práctica de gratitud una vez al día para concentrarse en las cosas y las personas en su vida por las que está agradecido. Haz una lista de las razones específicas por las que estás agradecido.
	Realice un seguimiento de sus desencadenantes y patrones de estrés para que pueda tener más control sobre ellos en el futuro.
	Participa en autocuidados que te brinden atención personalizada, como acupuntura o Ayurveda.
	El METAL corresponde al sentido del olfato. Use aromaterapia en casa y en el trabajo si es apropiado. Los aromas que respaldan el METAL equilibrado incluyen:

	Mirra
	Manzanilla
	flor de tilo
	Benjuí
	Bergamota
	manzanilla azul
	Incienso
	Hisopo
	Lavanda
	Limón

	Elija o cree su propio ritual, uno que signifique algo para usted, y practíquelo regularmente.
	Practique algo que requiera coordinación y concentración para mejorar, como tocar un instrumento musical o crear una pintura o una escultura.
	Asistir a los servicios regulares en una casa de adoración religiosa o espiritual.

Actividades de construcción de TIERRA
	Forme parte de una comunidad de personas amables y confiables a las que ve regularmente.
	Ofrézcase como voluntario en una organización sin fines de lucro cuya misión se alinee con su vocación personal.
	Asegúrate de comer bien y de tener una digestión saludable. Presta atención a la relación que tiene tu cuerpo con la comida. Fíjate si te sientes estreñido, con gases o hinchado, o si tienes reflujo ácido. Si su digestión se siente inestable, busque la guía de un especialista en nutrición para volver a encarrilarla.
	Encuentre un artículo o comida para comer con atención todos los días, apreciando cada bocado, masticando lentamente y haciendo pausas entre bocado y bocado. Considere tratar de masticar veinte veces por bocado.
	Considere unirse a una clase que enseñe o practique una actividad grupal como bailar, cantar o cocinar.
	Tómese un tiempo para hablar regularmente con alguien en quien confíe que pueda ayudarlo a obtener una perspectiva cuando se sienta atascado.
	Asegúrese de construir una relación compasiva con las personas que ve regularmente. Recuerda sus nombres y detalles sobre sus vidas, y pregunta por ellos para demostrar que te importan.

Actividades de construcción de AGUA
	Asegúrate de beber suficiente AGUA todos los días.
	Masajee sus manos y pies con un poco de aceite de coco antes de acostarse cada noche.
	Diario, reflexionando sobre su día, pensamientos, sentimientos y relaciones.
	Escuche música suave y relajante.
	Lee un libro que disfrutes.
	Aprenda una práctica de meditación que se adapte a usted y medite a la misma hora todos los días. Tu METAL apreciará la estructura.
	Toma un baño con sales de Epsom y aceite de lavanda, u otro aroma que te atraiga.
	Ir a nadar.
	Dé un paseo lento en la naturaleza, preferiblemente cerca de un cuerpo de AGUA.
	Trate de acostarse antes de la medianoche, lo más cerca posible de las 10:00 p. m.
	Descanse tranquilamente durante unos minutos con una mano sobre el corazón y la otra sobre el abdomen.
	Juega juegos de memoria.
	Feng shui en tu hogar u oficina.

Actividades de construcción en MADERA
	Tómate un tiempo para programar tus planes para los próximos días. Esto puede ser cualquier cosa, desde planificar sus compras para el menú diario de la cena familiar hasta programar un momento de tranquilidad para usted. Tómese un tiempo para revisar y solidificar sus planes a largo plazo también.
	Cree una rutina regular de ejercicios que satisfaga sus necesidades físicas específicas. Considere trabajar con un entrenador para aprender la mejor estrategia para su tipo de cuerpo y nivel de fuerza. Considere incorporar prácticas que combinen la respiración con el estiramiento y el movimiento, como el yoga, el qi gong o el tai chi.
	Rodéate de colores relajantes que reflejen la naturaleza, como verdes, azules y tostados.
	Pasa tiempo al aire libre. Dar un paseo. Acuéstese en la hierba. Cambia literalmente tu perspectiva y observa cómo la naturaleza va con la corriente, no contra ella.
	Cultiva un jardín casero o plantas en tu espacio.
	Imagínese cómo se sentirá después de que se resuelvan situaciones específicas y molestas.
	Haz algunos giros de cabeza y estiramientos de cuello de yoga para aflojar el área de la garganta.

Actividades de construcción de incendios
	Programe tiempo para participar en actividades divertidas con amigos.
	Practique articular sus emociones, que es una forma de autocuidado para lidiar con sentirse estancado e inquieto. Reconoce y di cómo te sientes, primero a ti mismo y luego a quienes te rodean cuando desarrolles el coraje para hacerlo. Con el tiempo, cuando estés enredado en un conflicto, te quedarás atrapado con menos facilidad en emociones desagradables y comenzarás a recordar que las cosas mejorarán.
	Sonríete a ti mismo en el espejo. Algunos estudios muestran que tu cuerpo no puede producir la hormona del estrés cortisol cuando estás sonriendo.
	Practique estiramientos de yoga que abren el corazón como gato/vaca y cobra.
	Identifica tus emociones encontradas en momentos de calma y en momentos de frustración, sin juzgarlas; solo obsérvalos.

En última instancia, tu arquetipo de METAL se equilibra cuando:
	Tenga un acceso más fácil y regular a, y preste atención, a su sentido de su propia intuición.
	Anticípese y siéntase más entusiasmado con los planes, actividades y proyectos futuros.
	Mire más hacia adelante a los viajes y la aventura.
	Pase menos tiempo siendo hiperconsciente de sus propios errores o los de los demás.
	Nota más fácilmente cuando te juzgas a ti mismo por tener emociones que crees que no deberías.
	Tener una digestión fuerte la mayor parte del tiempo.
	Acérquese más a los demás con empatía, indagando sobre su bienestar y cómo puede apoyarlos.
	Son menos resistentes a evaluar cómo puede haber contribuido a un desafío interpersonal.
	Están más abiertos a probar nuevos restaurantes, nuevas marcas de ropa y nuevas formas de hacer las cosas.
	Ríete y relájate más fácilmente en situaciones sociales.
	Son más conscientes de sus estados de fuerza y estrés.
	Disfruta pasando más tiempo al aire libre.
	Tener estados de ánimo más equilibrados.
	Conozca sus necesidades de seguridad.
	Son capaces de satisfacer sus necesidades y de autorregularse con facilidad en momentos de estrés.

Armonización
No quiero dejarte colgado, preguntándote cuándo y cómo sabrás que estás en armonía como METAL primario.
Nuevamente, la armonización no es una ausencia de estrés y desafío. Para los METAL primarios, se trata de ser capaz de navegar los momentos desafiantes de su propia vida mientras siente empatía y apoya a aquellos a su alrededor cuyo arquetipo de METAL puede ser bajo y necesita un impulso. En esencia, la armonización te permite tener amor incondicional por ti mismo y por los que te rodean.
Cuando usted, como METAL primario, está armonizado, es probable que experimente muchas, si no todas, las actitudes y comportamientos que se indican a continuación.
	Constantemente nota, honra y puede ver claramente y tomar el control de las conexiones.

	entre la cantidad y la calidad del tiempo que pasa con amigos y familiares y cuánto restringe o retiene compartir sus sentimientos en las relaciones.
	entre la cadencia de tu respiración y la cantidad de inflexibilidad que experimentas.
	entre la cantidad de buen sueño que obtienes y cuánto te obsesionas con los pequeños detalles, o cuánta tristeza y dolor sientes.
	entre la regularidad con la que hace ejercicio y cuánto más logra en un día.
	entre la frecuencia con la que reconoces tus emociones sin juzgarlas y la facilidad con la que experimentas una sensación de alegría y optimismo.

	Te sientes cómodo "coloreando fuera de las líneas".
	Aprecias explorar las cosas de la vida que te apasionan en aras del disfrute personal.
	Pasas tiempo cuidando de los demás, incluso cuando no es lo que habías planeado hacer.
	Busca oportunidades para estar a solas con sus pensamientos, un libro o un diario.
	Experimenta dejando que otros decidan las "reglas de compromiso".
	Preguntas a los demás qué piensan acerca de cómo se debe hacer un proyecto.
	No siente la necesidad de culpar a los demás, sino que se toma el tiempo para recopilar información y aprender cómo ayudar a todo el grupo a ser más eficaz la próxima vez.
	Puede planificar e incluso tener un plan de respaldo para hacer las cosas, entendiendo que está bien si las cosas no salen bien la primera vez.
	Estás menos desconcertado cuando la gente no cumple su palabra.
	No sientes la necesidad de determinar las normas de comportamiento en una relación.
	Puede reconocer el duelo que se avecina y puede salir de él por su cuenta más fácilmente.

METAL EN LAS RELACIONES
A medida que se expande nuestra conciencia personal y nuestra resiliencia frente al estrés, los estados de ánimo, las opiniones y las tendencias de otras personas nos provocan menos. También somos menos propensos a apegarnos a relaciones que no nos sirven bien o en las que no se satisfacen nuestras necesidades de seguridad. A medida que fortalecemos nuestras habilidades individuales de los Cinco Arquetipos, estamos mejor equipados para formar lazos igualmente fuertes con individuos de cualquiera de los Cinco Arquetipos porque vemos el beneficio y la belleza de los regalos que cada uno aporta a la compañía.
En esta sección, el METAL primario obtendrá orientación para construir y mantener relaciones propicias, y los METAL no primarios aprenderán cómo entablar relaciones saludables con tipos de METAL primarios.
Si eres METAL/arquitecto
Para ser un buen socio de METAL en cualquier relación, practique mantenerse en equilibrio conociendo sus fortalezas, desafíos y necesidades, y practicando las actividades de mantenimiento a largo plazo de METAL a partir de la página 216para seguir siendo un socio consistentemente estable. Esto asegurará que aborde los desafíos de la relación desde un lugar de compasión tranquila por usted y sus compañeros.
Cuando te comprometes a hacer el trabajo que mantiene tu METAL en equilibrio, contribuyes con las siguientes fortalezas a tus relaciones interpersonales:
	Ejercer discreción en mantener sus secretos en secreto.
	Organizar una vida social y laboral equilibrada en pareja.
	Asegurarse de cumplir con las expectativas del otro y no repetir errores que impacten negativamente la relación en el futuro.
	No permitir que el mal humor afecte la relación.
	Evitar que una pareja, hijos o colegas se involucren en situaciones inseguras.
	Articular detalles de cómo ve un problema y el proceso para resolverlo.
	Mantener un enfoque firme en las necesidades de la relación sin distraerse con influencias externas.
	Mantener un hogar organizado para que toda la familia se beneficie de la claridad que experimenta al vivir en un entorno estructurado y contenido: "espacio despejado = mente despejada".
	Evitando la intensidad, prefiriendo una relación tranquila y equilibrada.
	Crear una vida hogareña predecible para que todos se sientan seguros y sepan qué esperar.
	Consistentemente tratar a una pareja con respeto.
	Notar patrones poco saludables en la relación que necesitan atención para que puedan mejorarse.

Cuando su METAL principal está equilibrado, también posee las siguientes características que benefician a la comunidad global:
	Saber por experiencia lo que se necesita para mejorar el estado de la comunidad.
	Asegurarse de que todo suceda a tiempo, como se esperaba.
	Mantener normas justas.
	Dar instrucciones claras y coherentes sobre cómo organizar un esfuerzo para lograr el impacto más efectivo.
	Comportándose de manera respetuosa, ganándose la admiración de seguidores de todas partes.
	Crear un esfuerzo organizado a partir de las visiones, ideas creativas, pensamientos y sueños de todos.
	Saber por experiencias pasadas lo que va a funcionar bien y lo que no.
	Averiguar la mejor manera de implementar grandes planes.
	Definición de los pasos específicos necesarios para que un proyecto sea completamente exitoso.
	Servir como líder moral y determinar los esfuerzos más honorables para crear un mundo y una experiencia de vida mejores para las masas.
	Analizar la forma más eficaz de avanzar evaluando lo que ha funcionado en el pasado.
	Establecer métodos para medir el progreso para asegurarse de que la organización esté logrando los objetivos deseados de manera oportuna.
	Asegurarse de que el equipo no actúe demasiado apresuradamente para que la iniciativa se realice por completo, sea exitosa y sostenible.

Por otro lado, cuando tu METAL primario no está equilibrado, se manifiesta en tus relaciones interpersonales como:
	Crear expectativas poco realistas de su pareja y hacerlos responsables.
	Cortar a las personas cuando no cumplen con los estándares que creas para ambos.
	Juzgar las palabras y acciones de su pareja en lugar de escuchar abiertamente lo que dicen sus acciones sobre sus necesidades insatisfechas de seguridad dentro de la relación.
	Atascarse en el duelo por cosas que tu pareja hizo en el pasado y no poder perdonar o seguir adelante.
	Requerir una perfección inquebrantable de tu pareja.
	Centrarse demasiado en las desigualdades y los errores percibidos.
	Molestarse o decepcionarse fácilmente con su pareja.
	Ver demasiado valor en ser la única autoridad y no dejar espacio para que otros desarrollen sus habilidades de liderazgo.
	Creer tanto en el comportamiento basado en principios que no hay lugar para la flexibilidad y la espontaneidad.
	Creer que siempre tienes la razón y tu pareja siempre está equivocada.
	Preferir tener razón a estar en una relación.
	Volviéndose frío y reservando la pasión ante un conflicto de pareja como castigo a su pareja.
	Me gusta que las cosas permanezcan igual y me preocupa si la relación cambia y cambia.
	Tomando las cosas demasiado literalmente y perdiendo el significado sutil detrás de las palabras y en el lenguaje corporal.
	Centrarse solo en lo negativo y esforzarse por ver lo bueno en su pareja o en la relación.
	Reprimir demasiado y no sentirse lo suficientemente seguro como para compartir emociones profundas.

Cuando su METAL principal esté desequilibrado, tenga cuidado con estos posibles comportamientos que podrían manifestarse y afectar a su comunidad global:
	No puede acceder fácilmente a su capacidad instintiva para conocer los próximos pasos necesarios para hacer avanzar un proyecto.
	Preocuparse demasiado por asegurarse de que todo y todos se adhieran a un cronograma estricto.
	No ser capaz de saber cuándo crear y defender estándares justos para el grupo se convierte en fariseísmo y ya no es verdaderamente virtuoso.
	Dar instrucciones que te sirvan más que a un propósito mayor.
	Juzgar comportamientos y experiencias pasadas en lugar de poder analizar y extraer las lecciones aprendidas más importantes para mejorar los procesos en el futuro.
	Preocuparse tanto por los detalles que evita que el proyecto se implemente de manera oportuna.
	Creer que solo hay una manera correcta de ejecutar un plan exitoso.
	Volverse tan exigente al contratar a las personas adecuadas para los puestos que termina perdiendo candidatos que podrían crecer en el puesto y aportar nuevas ideas a un concepto.

Si tiene una relación con un METAL/arquitecto
En las siguientes páginas, aprenderá cómo se exhiben los METAL primarios en el trabajo, en las relaciones íntimas y como padres. Recuerde, Los cinco arquetipos es un manual básico para principiantes, por lo que solo me refiero a los conceptos básicos para ayudarlo a comprender, evaluar y ajustar el flujo del arquetipo primario de METAL dentro de usted para obtener los mejores resultados personales e interpersonales.
El empleado o compañero de trabajo del METAL
Cuando se aplica al lugar de trabajo, el método de los cinco arquetipos amplía su capacidad y la capacidad de sus compañeros de trabajo para hacer las cosas de manera eficiente. Además, cuando los empleados y colegas se sienten seguros, vistos, comprendidos y apreciados en el lugar de trabajo, enfrentan los desafíos más fácilmente y, por lo tanto, son menos reactivos cuando se encuentran en estados de estrés, lo que en última instancia se traduce en un resultado final más saludable.
Para mejorar su conocimiento de los momentos en que su personal de METAL o compañeros de trabajo se sienten seguros y cuando se sienten inseguros, existen algunas tendencias comunes que debe tener en cuenta. Cuando vea a sus colegas exhibiendo sus estados inseguros, es hora de hacer una pausa y fortalecerse para no saltar a sus estados reactivos como resultado. Conozca estas fortalezas, necesidades y estados de estrés comunes:
	Puntos fuertes en el trabajo: El personal de METAL es excelente para crear belleza, prestar atención a los detalles importantes y diseñar con perfección. Respetan la autoridad y tienen excelentes habilidades analíticas.
	Necesidades en el trabajo: El METAL necesita responsabilidades laborales claramente definidas y expectativas de supervisión. Esto les permite medir de forma autónoma su éxito. También es importante para METAL que las reuniones comiencen y terminen a tiempo.
	Desafíos potenciales y estados de estrés: Los METAL estresados tienden a sentirse bastante heridos cuando las necesidades arquetípicas no se satisfacen en el trabajo y desconcertados cuando otros no siguen las reglas. Los METAL pueden concentrarse tanto en hacer bien los pequeños detalles que impiden innecesariamente que los proyectos avancen de manera oportuna.
	Aquí se explica cómo nutrir a los empleados de METAL a lo largo del tiempo y cómo ayudarlos a liberar el estrés en el momento.

	Apoyo en el momento: Redirija a su empleado o compañero de trabajo estresado de METAL para que se aleje de los detalles en los que está atrapado. Anime a la persona de METAL a descansar, tómese un tiempo fuera del proyecto y escuche música relajante. El espacio alejado del desafío les ayuda a avanzar más fácilmente con su proyecto al reducir su tendencia a atascarse demasiado en los detalles o en lo que no funciona.
	Estímulo continuo: fomente un sentido de diseño, estructura y continuidad de alta calidad en el tiempo con su empleado o colega de METAL a través de reuniones estructuradas y regulares del personal y/o uno a uno, donde puedan participar para compartir ideas, obtener comentarios, y sentirse apreciado como parte del panorama general en un entorno seguro y de apoyo.

El amigo de METAL
Disfrutar de amistades mutuamente gratificantes comienza con saber cómo ser un buen amigo para los demás. Para mostrarse constantemente como un amigo estable, sincero y confiable, consulte estas pautas de los cinco arquetipos:
	Conozca las fortalezas, los desafíos y las necesidades de su arquetipo principal para que pueda practicar y mantenerse consciente de sí mismo.
	Asegúrese de que su necesidad de seguridad se satisfaga dentro de la relación.
	Reconoce y responsabilízate de tus estados reactivos, y practica tus técnicas de autorregulación.
	Adopte una mentalidad en la que vea el desafío como una invitación a crecer, no como una excusa para juzgar o criticar a los demás.
	Descubra las necesidades de seguridad de sus amigos para que pueda practicar la consideración compasiva.

¿Cómo fomentamos amistades duraderas?
A medida que crece una amistad, ¿cómo continuamos nutriendo y fortaleciendo nuestro vínculo utilizando el método de los Cinco Arquetipos? Cuando conozca el arquetipo principal de su amigo, comprenderá mejor lo que lo hace sentir seguro y lo que lo hace sentir inseguro. Aquí hay algunas sugerencias adicionales sobre lo que la gente de METAL primario probablemente apreciará en una amistad cercana.
A los METAL les gusta pasar tiempo con personas que:
	Comparte valores de vida similares.
	Puede apreciar la belleza de los detalles con ellos, ya sea en la decoración del hogar o en un museo de bellas artes.
	Disfrute de tener una cita regular para reunirse y valore llegar a tiempo.
	Como actividades como la elaboración de manualidades o clases de cocina.

Ayudando a un amigo de METAL en estrés
Cuando te preocupas por alguien, simpatizas con su dolor y quieres que se sienta mejor. El modelo de los cinco arquetipos nos ayuda a comprender que las personas tienen desencadenantes de estrés únicos, así como diferentes caminos para desestresarse. A continuación, le mostramos cómo ayudar a sus principales amigos de METAL a recuperarse más rápidamente de los estados de estrés.
Anime a un amigo de METAL a salir de los estados de estrés al felicitar sus esfuerzos como ingeniosos, significativos, agudos y originales. Los METAL también se sentirán mejor cuando lo acompañen a una actividad grupal estructurada como yoga, joyería o cerámica.
La pareja romántica de METAL
Las personas de METAL Primario en su estado de equilibrio aportan una sensación de fiabilidad a una relación. Tu socio de METAL siempre llegará a tiempo y construirá un hogar estable en el que ambos puedan florecer. No se deja llevar demasiado por las reacciones emocionales; más bien, es racional y aprecia el propósito superior de todos sus esfuerzos como pareja. Ella crea continuidad y organización en tu vida cotidiana, por lo que tu mente está menos desordenada y más capaz de manejar todas las situaciones más complicadas. Está profundamente agradecida por todo lo que haces y se da cuenta incluso de tus sutiles esfuerzos. Ella enseña gentilmente la sabiduría engendrada de sus propias lecciones de vida ganadas con tanto esfuerzo y te perdona durante tus dolores de crecimiento y procesos de aprendizaje.
Cuando los tipos METAL se sienten inseguros, exhiben patrones específicos de desarmonía en una relación. Los METAL estresados temen equivocarse y pueden aferrarse a la necesidad de tener razón sobre la necesidad de estar enamorado (ya sabes, todo el asunto de "ver el bosque por los árboles"). Cuando se sienten inseguros, los METAL pueden quedarse atascados en el pasado o en los detalles de lo que hizo su pareja en lugar de mirar hacia un futuro potencialmente mejor.
Aquí hay algunos consejos sobre cómo puede ser un socio fuerte para un tipo METAL primario.
	Sí: Preséntate a tiempo y hazle saber cuánto aprecias quién es ella y lo que contribuye a tu vida.
	No: olvide los compromisos que ha hecho con ella ni se ría de sus intentos de mostrar respeto y honrar los momentos importantes.
	Ayúdela a reenfocarse en el estrés: Muéstrele su aprecio y dígale cuánto significó para usted cuando ella hizo todo lo posible para crear una velada, un evento o un espacio bien organizado.
	La mejor forma de estímulo constante: invite a su compañero de METAL a participar en ejercicios o actividades grupales regulares con usted. Disfrutará la oportunidad de mejorar o aprender una nueva habilidad y se sentirá cuidada, honrada e incluida.

La relación padre-hijo de METAL
Su relación padre-hijo se ve afectada no solo por la intersección entre sus arquetipos primarios y los de su hijo, sino también por cómo percibe su propósito como padre. Cuando ve su rol de padre como guía y maestro compasivo y empodera a sus hijos para que dominen las habilidades de la vida para que se conviertan en adultos fuertes y resistentes, es más probable que construya una relación sólida con su hijo y se sienta satisfecho con el viaje de la crianza.
Para crear una relación gratificante con su hijo METAL primario usando el método de los Cinco Arquetipos, comience por identificar y equilibrar su propio arquetipo primario. Conócete a ti mismo en la fuerza y en el estrés. Comprenda sus impulsores de botones para que pueda permanecer mejor en un estado de resiliencia y poder compasivo cuando se enfrente a sus factores desencadenantes. Será el defensor más destacado y fomentará una relación fuerte y respetuosa con su hijo cuando sirva como un ejemplo heroico de cómo manejar el estrés, los desencadenantes y la decepción.
Luego, averigüe el arquetipo principal de su hijo. Ayúdela a ser más consciente de sí misma y más autosuficiente enseñándole cómo reconocer y celebrar sus dones. Capacítela para que supere los estados de estrés con facilidad ayudándola a comprender qué es lo que la presiona y brindándole las herramientas de los Cinco Arquetipos para volverse más resistente a sus factores desencadenantes.
El Dr. Cowan es pionero en el uso de los cinco tipos como metodología para el desarrollo infantil saludable. Aquí hay algunos puntos, inspirados en su trabajo, para tener en cuenta al criar a un niño cuyo arquetipo principal es METAL:
	Estilo de aprendizaje: los niños de METAL aprenden practicando.
	Dormir: los niños de METAL se sienten atraídos por las prácticas rituales y tradicionales antes de irse a la cama. Ya sea que su costumbre sea la oración vespertina, la meditación o algo completamente exclusivo para su familia, los niños de METAL disfrutan de este momento especial y sagrado.
	Comer: a los niños de METAL les gusta comer la comida adecuada, en las cantidades adecuadas y en el momento adecuado. No se sorprenda si su hijo METAL es el que no le gusta que se toquen dos alimentos en su plato.
	Ejercicio: los niños de METAL están motivados para aprender la forma correcta de practicar el ejercicio que sea mejor para ellos. Les gusta una rutina regular y les gusta practicar para mejorar sus habilidades y destrezas.
	Sentimientos: los niños de METAL no siempre tienen un momento fácil para expresar sus emociones. Pueden juzgar sus sentimientos, pensando que no deberían sentir ira, miedo o ansiedad. Es importante que practiquen nombrar sus sentimientos sin juzgarlos para que sepan que los sentimientos están bien.

PRÁCTICAS AYURVÉDICAS DE METAL
Las personas de METAL están ansiosas por identificar las prácticas de bienestar que son las mejores para ayudarlos a alcanzar sus objetivos. Una vez que identifican las prácticas correctas, los METAL tienden a mantener el rumbo, prefiriendo una rutina regular a probar una variedad de enfoques diferentes. Por ejemplo, la gente de METAL probablemente preguntará por el mejor entrenador personal en el área, confiando en que tiene la mayor experiencia, la mejor capacitación y la reputación más sólida y que brindará los consejos más valiosos y precisos. Cualquiera que sea el camino que elijan, a las personas de METAL les va bien con el ejercicio regular, ya que ayuda a que su cuerpo y mente permanezcan flexibles.
Si es un METAL primario, busque a alguien que pueda darle instrucciones detalladas sobre cómo aprovechar al máximo sus actividades de bienestar. Complete sus actividades con orientación sobre nutrición, meditación y respiración.
Con respecto a la incorporación de prácticas de bienestar ayurvédicas en su vida cotidiana, recuerde que el arquetipo METAL corresponde al quinto Chakra. En el cuadro de la página siguiente, encontrará algunas prácticas ayurvédicas suaves que ayudarán a activar y equilibrar este chakra.
El quinto Chakra es conocido como el Chakra de la Garganta. Según Ayurveda, el chakra de la garganta gobierna el poder de la palabra hablada y la expresión de la verdad auténtica y sin miedo. El quinto Chakra se correlaciona con el arquetipo de METAL de varias maneras. El METAL corresponde al componente físico de la respiración, que se origina a través del Chakra de la Garganta. Ambos se correlacionan con la verdad, el refinamiento y los sentimientos y emociones ocultos.
El uso de prácticas ayurvédicas es una opción segura y fortalecedora para complementar cualquier régimen de salud o bienestar. Lea detenidamente la selección de prácticas de estilo de vida ayurvédica a continuación que corresponden a su arquetipo principal de METAL. Siéntase libre de probar las que le parezcan adecuadas mientras prepara su menú de actividades para un estilo de vida saludable.
Quinto chakra: garganta
	Supervisa: este chakra es el centro del sonido, la comunicación, el habla, la escritura y la expresión del pensamiento.

	Ubicación: garganta, oídos, tiroides, paratiroides, cuello, mandíbula, cuerdas vocales

	Color azul

	Mantra: Jamón

	Yoga: gato/vaca con aliento de león, postura del arado, postura del hombro, postura del pez, postura de la cobra bebé, postura de piernas arriba de la pared

	Piedras preciosas: AGUAmarina, turquesa

	Mudra (un gesto con la mano que se dice que estimula un sentido específico de concentración y equilibrio): Aceptación mudra, bhudy mudra

	Foot marma (un punto de presión que se dice que mejora el equilibrio mente-cuerpo cuando se masajea): punto debajo del dedo meñique y en el borde exterior del pie

	Aromaterapia: manzanilla, flor de tilo, mirra, benjuí, bergamota, manzanilla azul, incienso, hisopo, lavanda, limón

	Sabe amargo


Una nota final a los METAL primarios
Queridos amigos METALEROS,
Mientras discierne nuevas formas de incorporar los Cinco Arquetipos en sus rutinas diarias, me gustaría dejarle algunas palabras de orientación y agradecimiento.
Recuerde, su necesidad de justicia y precisión a veces puede obstaculizar su deseo de tener relaciones emocionalmente satisfactorias y significativas. Experimente con lo que se siente al permitir que aparezcan pensamientos críticos y luego déjelos ir, dando pequeños pasos hacia una mayor flexibilidad en sus interacciones sociales. Es posible que descubras que disfrutas de la nueva diversidad que invitas a tu vida.
Eres el epítome de la integridad. Estoy asombrado por tu habilidad sin igual para ver la mano de un poder superior en situaciones que de otro modo serían mundanas o emocionalmente difíciles. Estoy en deuda contigo por:
	Proporcionar la estructura que me ayuda a seguir siendo productivo todos los días y no perderme demasiado persiguiendo lo que encuentro divertido en el momento.
	Ayudándome a editar y editar y editar y reeditar este libro.
	Recordándome que hay virtud en lavar todos los platos y no dejar unos cuantos para el día siguiente porque me aburría la monotonía de limpiar.

Escribí un haiku para ti en honor a los regalos que otorgas al mundo.
Arquitecto de estilo
Nos recuerdas lo que es correcto
Mantén siempre la calma
Con gratitud,
Carey








AGUA
EL FILÓSOFO
Si obtuvo la puntuación más alta en los rasgos de AGUA en su evaluación y ha confirmado que sus resultados son precisos, entonces el AGUA es su arquetipo principal.
Cuando el AGUA es su arquetipo principal, su visión uniforme y constante dirige la forma en que interactúa con su entorno. Compartes los dones del conocimiento, la iluminación, la satisfacción y el coraje con el mundo.
El AGUA se revela en el simple deleite de una tarde dedicada a disfrutar de la belleza de la naturaleza, reflexionando sobre la maravilla de nuestro delicado y brillante ecosistema. El AGUA es una noche de sueño profundo y soñador que fortalece la mente y el cuerpo sobrecargados de trabajo. Es la embriaguez total de escapar al mundo de fantasía de una novela de Tolkien y leer toda la noche, impermeable al paso del tiempo y sorprendido por la salida del sol de la mañana. El AGUA es la fortaleza para ver con claridad a través del lío de emociones confusas, preocupaciones y limitaciones de tiempo de los demás para que puedas resolver problemas complejos con destreza e imaginación.
Los tipos de AGUA Primaria son escépticos. Nunca son crédulos, ni simplemente aceptan sus instintos optimistas. Quieren saber las motivaciones detrás de tus profesiones de amor porque no toman cumplidos o promesas al pie de la letra. Evalúan las opciones minuciosamente y no se lanzan precipitadamente a acuerdos o relaciones comerciales. Saben en el fondo de su alma que las cosas buenas les llegan a los que esperan.
El amigo "sabio y confiable", AGUA es experto en salvarlo de una situación complicada y complicada. Enseñarnos que hay un gran valor en hacer una pausa con nuestras emociones en lugar de reaccionar ante ellas es profundamente satisfactorio para los tipos de AGUA. Servir como un sabio inculca en ellos un sentido duradero de autoestima.
El arquetipo del AGUA, también conocido como "El filósofo", está asociado con un pensamiento profundo e inmersivo, una percepción y un deseo de soledad. Por otro lado, los desafíos típicos del estilo de vida de AGUA incluyen asegurarse de mantenerse conectado a su red social y evitar la tendencia a aislarse demasiado o volverse demasiado pesimista. AGUA primarias también lucha por superar el miedo a quedar obsoleta o incapaz de aportar nada significativo.
Si el AGUA no es su arquetipo principal, aún tendrá cierta cantidad de AGUA en su naturaleza, por lo que para lograr y mantener la armonía a lo largo de su vida, es esencial que sepa dónde se ubica su AGUA con respecto a los otros cuatro arquetipos y practique. las habilidades que ayudan a mantener el AGUA en tu naturaleza equilibrada. Las prácticas de mantenimiento a largo plazo que comienzan en la página 258
lo ayudará a optimizar su arquetipo principal y armonizar en general, así como a construir una base firme de resiliencia frente al estrés. Si el AGUA es su principal actividad, practicar sus actividades de mantenimiento a largo plazo lo impulsará naturalmente a recuperarse de los sentimientos de miedo en momentos de estrés y aumentará su capacidad para acceder a sus sólidas habilidades de introspección y objetividad. Si el AGUA es su punto más bajo, la práctica de estas actividades disminuirá la preocupación obsesiva y el pánico, y lo empoderará para nutrir ideas con el tiempo y apreciar el proceso en lugar de apresurarse para terminar proyectos e iniciativas.
Cuando el AGUA es tu arquetipo principal
Si el AGUA es su principal o está vinculado como uno de sus dos principales, este capítulo se aplica más directamente a usted y cómo comprende y participa en sus relaciones.
Como AGUA primaria, tu valiente búsqueda de la verdad no tiene paralelo. Tienes vastas capacidades imaginativas e irradias una disposición sabia y pacífica a quienes te rodean. Cuando te sientes empoderado, tus amigos, familiares y la comunidad te consideran un sabio gentil que es un oyente enfocado y un excelente solucionador de problemas. Sin embargo, cuando no te sientes seguro dentro de tu entorno y no estás en tu mejor momento, te sientes solo e incomprendido, cuestionando tus habilidades y retirándote del mundo. En estos momentos bajos, se vuelve difícil acceder a sus impresionantes talentos naturales.
Los tipos de AGUA Primaria viven su propósito espiritual más elevado al percibir y compartir tranquilamente los significados más profundos de la vida, desde las interacciones cotidianas regulares hasta la mayor importancia de por qué estamos aquí. Sirven como nuestros guías pacientes y pacíficos, personas a las que buscamos para pedir consejo y dirección. Las AGUA que viven sus vidas más armoniosas le demuestran al mundo que no tenemos que quedar atrapados en emociones intensas o preocuparnos mucho por nuestros críticos internos. Nos muestran cómo reflexionar con calma sobre situaciones desafiantes, percibiendo nuevas formas de avanzar que nuestros altos niveles de angustia y ansiedad tienden a oscurecer. Como resultado de sus esfuerzos, las AGUA primarias esperan que otros comiencen a modelar esta búsqueda pacífica de respuestas y nuevas posibilidades imitando las habilidades naturales de las AGUA.
Los tipos de AGUA primaria que se sienten confiados y seguros de quiénes son encarnarán rasgos distintivos en su ser físico, mental y espiritual. Físicamente, los tipos de AGUA descansan bien y mantienen hábitos de sueño saludables. Mentalmente, los tipos de AGUA son increíbles oyentes y solucionadores de problemas que no sienten la necesidad de apresurarse a llegar a una conclusión solo por el bien de la velocidad. Por el contrario, aprecian tomarse el tiempo para sumergirse en los problemas y la información para asegurarse de llegar a la decisión más sabia. Espiritualmente, los tipos de AGUA primarios encarnan y comparten el don de la paz, demostrando que incluso frente al conflicto, podemos detener nuestros pensamientos acelerados, encontrar tranquilidad dentro de nosotros mismos y crear un resultado efectivo.
Cuando su arquetipo principal es el AGUA, exhibirá capacidades y actitudes distintivas. Estas cualidades persisten y se expresan regularmente en sus comportamientos y preferencias personales, las actividades de cuidado personal que favorece y la forma en que los demás lo perciben.
He aquí un par de indicadores básicos del arquetipo del AGUA que debe tener en cuenta: Cuando se sienten resilientes, las personas primarias del AGUA resuelven problemas complejos con facilidad, evitando la trampa de enredarse en las emociones de otras personas y quedar atrapados en el drama humano. Por otro lado, cuando se sienten inseguros, los tipos de AGUA carecen de su sentido habitual de tenacidad y fuerza de voluntad, retirándose a sus pensamientos internos y creyendo que no tienen nada de valor que agregar.
Por eso es importante que AGUA reconozca cuándo es el momento de autorregularse, en lugar de reaccionar de manera inadaptada cuando se enfrenta a un desafío. A veces nos vemos tan atrapados en nuestros pensamientos y patrones de creencias disfuncionales que no podemos distinguir fácilmente entre la acción correcta y el comportamiento reactivo. Para ayudarlo a saber cuándo se encuentra en un estado de desequilibrio y es más probable que tome una decisión disfuncional, los tipos de AGUA deben estar atentos a los momentos en que:
	Se sienten a la deriva y demasiado distraídos para concentrarse en el presente, por lo que pierden la noción del tiempo o extravían las cosas.
	Cree que nadie los entiende.
	Se vuelven tan aprensivos acerca de su propia sabiduría que se desconectan y dejan de intentarlo.

Los resultados finales que espero que logres como resultado de practicar el método de los Cinco Arquetipos como AGUA primaria son dos: autoempoderamiento y empatía por los demás. Quiero que fortalezcas tu determinación personal. Quiero que conozcas tu marca única de resiliencia centrada en el AGUA para que puedas ejercitarla frente a la fricción y el conflicto. Cuando las influencias y fuerzas de la vida te lleven a elegir y comportarte con los que te sientas más cómodo como el tipo AGUA, como aislarte demasiado en momentos de estrés, quiero que seas consciente de que tu zona de confort no siempre es tu camino sagrado. Con tiempo y paciencia, establecerá una base de perspicacia y comprensión sobre cómo mantener su individualidad y, al mismo tiempo, envolver a quienes lo rodean con compasión y amabilidad.
Cuando el AGUA es tu arquetipo secundario
Si el AGUA es su arquetipo secundario, modifica su forma principal de participar en el mundo, lo que significa que los comportamientos y las inclinaciones del AGUA se revelan con más frecuencia dentro de su carácter que sus tres rasgos arquetípicos inferiores, pero no tan a menudo como sus rasgos primarios.
Por ejemplo, como AGUA secundaria, puede notar que los desafíos específicos de AGUA, como no tener suficiente tiempo para pensar en los problemas, pueden irritarlo. Estos desafíos típicos del AGUA no lo provocarán crónicamente de la forma en que lo harán sus pruebas principales, pero es probable que note ocasiones en las que tenga necesidades de AGUA que quiera satisfacer y frustraciones de AGUA que busque evitar. Ármate con el conocimiento del AGUA de este capítulo para que tengas acceso a las actividades de equilibrio del AGUA cuando surja la necesidad.
Aquí hay algunos rasgos basados en arquetipos que puede notar en usted mismo o en otras personas que tienen AGUA secundaria:
	A las personas de METAL con AGUA secundaria les resultará más fácil dejar de lado los pensamientos demasiado críticos y rígidos al reflexionar, escuchar y adoptar una perspectiva más amplia sobre los desafíos.
	Es más probable que las personas de MADERA con AGUA secundaria se tomen el tiempo adicional para reflexionar cuidadosamente sobre los posibles resultados positivos y las trampas problemáticas de una nueva idea antes de lanzarla al mundo.
	Las personas de FUEGO con AGUA secundaria no serán tan crédulas cuando reciban cumplidos o cuando evalúen los beneficios de nuevas oportunidades potenciales. En cambio, es probable que FUEGO tome los cumplidos con un grano de sal y dedique tiempo a evaluar tanto las ventajas como las deficiencias de las nuevas conexiones y proyectos.
	Las personas de la TIERRA con AGUA secundaria querrán mucho involucrarse en su vida, pero apreciarán un tiempo a solas y tranquilo para recuperarse de una gran cantidad de compromiso interpersonal, y es menos probable que rumien mucho sobre si encajan o no. la multitud.

Cuando el AGUA es tu arquetipo más bajo
Tomar conciencia del hecho de que el AGUA es su arquetipo más bajo arroja luz sobre las habilidades basadas en arquetipos a las que puede ser más difícil acceder en general. Es probable que su bajo nivel de AGUA se vuelva más evidente para usted en momentos de estrés cuando no puede calmar su preocupación o sus pensamientos de pánico.
Si el AGUA es su arquetipo más bajo, es posible que no esté bebiendo suficiente AGUA o durmiendo bien. También puede tener dificultades para crear el tiempo adecuado para cuidar de sí mismo y evaluar a fondo los beneficios y los inconvenientes de las relaciones y las oportunidades comerciales. Con el nivel más bajo de AGUA, es posible que tampoco hagas un buen trabajo al hacer pausas regulares para recuperarte de tu ajetreada existencia. Además, aquellos que obtienen la puntuación más baja en el arquetipo del AGUA pueden tener dificultades para encontrar soluciones a sus propios problemas, confiando y pidiendo a demasiadas personas su opinión sobre qué hacer. Aquellos con el AGUA más bajo pueden creer que es una pérdida de tiempo descansar y es más probable que se sientan más seguros en las relaciones que en solitario.
Sin embargo, tener conciencia de su arquetipo más bajo puede mostrarle dónde debe concentrar sus esfuerzos para desarrollar una resiliencia general al estrés diario. Además, reconocer que el AGUA es su fuerza más baja y hacer el trabajo para aumentar las características del AGUA lo impulsa a construir relaciones interpersonales más gratificantes y mejora su capacidad de escuchar sin juzgar.
EL MÉTODO DE LOS CINCO ARQUETIPOS
Mejoramiento
El método de los cinco arquetipos comienza con la optimización, un proceso que consta de tres pasos, que siguen siendo los mismos sin importar qué arquetipo sea el principal. Ellos son:
	Reconoce los estados de fuerza y estrés de tu arquetipo primario.
	Comprenda las necesidades individuales de seguridad de su arquetipo primario.
	Logra el equilibrio dentro de tu arquetipo principal.

Como resultado de optimizar su arquetipo principal, cultivará más empatía y compasión, por usted mismo y por los demás, y reemplazará patrones viejos e ineficaces con empoderamiento. Encarnarás la estabilidad y la seguridad frente al malestar. La optimización también le brindará elegancia y agilidad en los momentos en que se sienta impotente o sacudido como un velero sin timón en respuesta a situaciones impredecibles e inestables, y lo ayudará a navegar esas AGUA desconocidas con más gracia y estabilidad.
Paso uno: reconocer la fuerza del AGUA y los estados de tensión
Cuando su AGUA esté equilibrada, notará que aporta las fortalezas del conocimiento profundo, la iluminación, la satisfacción y el coraje a su vida, sus relaciones y la comunidad global en general.
Un AGUA equilibrada también nos ayuda a:
	Buscar sabiduría y conocimientos más profundos sobre temas que nos inspiran.
	Aprecie la maravilla de perderse en la delicia de un libro excelente.
	Permanecer firmemente leales a nuestros amigos y familiares.
	Evita dejarte arrastrar por el drama de otras personas.
	Manténgase bien hidratado bebiendo suficiente AGUA.
	Duerme bien.
	Abstenerse de reaccionar rápidamente a emociones y sentimientos intensos.
	Tómese nuestro tiempo para evaluar y crear un plan completo antes de ejecutarlo.
	Obtenga alegría al aprender y ampliar nuestra base de conocimientos.
	Siéntete bien por no saber qué hacer de inmediato cuando hay un conflicto.
	Mire hacia atrás y reflexione sobre los eventos de un día para verlos bajo una nueva luz, lo que permite la manifestación de nuevas estrategias de resolución de problemas.
	Lograr estados meditativos profundos.
	Prestar atención a nuestra propia voz de la razón.
	Observe pistas pequeñas e importantes para resolver problemas que no notaríamos si no estuviéramos emocionalmente lo suficientemente tranquilos por dentro.
	Vuélvase más consistentemente autoconsciente y autoconsciente.
	Practicar el discernimiento sobre nuestra vida privada.
	Comprender y escribir poesía perspicaz.
	Aprecia la belleza en la quietud del invierno.
	Evite divulgar detalles importantes de proyectos y relaciones clasificados o privados.

Creamos una sensación pacífica de calma y equilibrio en nuestras vidas y en las vidas de los demás cuando podemos acceder fácilmente a los aspectos positivos de nuestro arquetipo del AGUA. Pero a veces nuestra AGUA se vuelve inestable, estresada y no disponible para nosotros. Cuando esto sucede, no sentimos una sensación de certeza y es difícil resolver los problemas por nosotros mismos o en nuestras relaciones. Afortunadamente, el AGUA nos da señales de advertencia para ayudarnos a saber cuándo sucede esto.
El AGUA estresada se manifiesta como:
	No ha dormido lo suficiente.
	No beber suficiente AGUA.
	Olvidarse de comer o comer demasiado.
	Pensar y fantasear demasiado.
	Aislarte mucho más que socializar.
	Volviéndose olvidadizo.
	Extraviar cosas como llaves, teléfonos, carteras.
	Sentirse deprimido.
	Preocupación por el futuro.
	No sentirse motivado para trabajar en ideas de las que normalmente se siente orgulloso y entusiasmado.
	Sentirse desesperanzado.
	Pasar tanto tiempo pensando en cómo resolver un problema que pierde la oportunidad por completo.
	Ser tan introvertido que evita construir relaciones amorosas o prometedoras.
	Perdiendo la noción del tiempo.
	Ser tan reacio a establecer una rutina que no mantiene un régimen de cuidado personal de apoyo.
	Obsesionarse con morir o estar enfermo.
	Actuar de manera tan excéntrica o distante que las personas a tu alrededor sientan que eres inaccesible.
	Evitar en exceso las actividades públicas y sociales.
	Miedo a estar siempre solo.
	Sentirse molesto con demasiada facilidad por personas que intentan hacer planes específicos con usted.

En esencia, reconocer sus características fuertes y estresadas de AGUA en el Paso Uno se trata de cambiar la forma en que usa su tiempo. Muchos de nosotros corremos por la vida, con la esperanza de que todo salga bien y que nada se interponga en el camino de marcar todos los elementos de nuestra lista de tareas pendientes. En tal estado, es más probable que ignoremos los primeros signos de estrés interno y problemas de relación. Sin embargo, la detección temprana nos permite evitar problemas mucho antes de que se conviertan en situaciones molestas y difíciles.
El paso uno en el proceso de optimización lo invita a tomarse el tiempo para notar pistas sutiles que pueden guiarlo a corregir el rumbo, o tal vez a permanecer donde está y avanzar un poco más rápido hacia su objetivo.
Comience a practicar este paso reconociendo y rastreando su estrés hídrico y estados de fuerza. Reconocer te pide que mires y observes, no que juzgues y critiques. No hay correcto o incorrecto, bueno o malo en estos estados. Ellos son tus maestros. Le ayudan a saber qué tipo de acción tomar para que continúe desarrollando su fortaleza interna y amplíe sus habilidades para una relación saludable. Solo observe sus sentimientos y pensamientos cuando decida involucrarse y mantener, o alternativamente, evitar, sonreír o hacer contacto visual con alguien que lo está mirando. Tome conciencia de cuándo está siendo demasiado negativo acerca de posibles eventos o proyectos. Familiarícese con estas cosas y recuerde simplemente prestar atención a sus tendencias de AGUA.
Una vez que se acostumbre a notar cuándo y cómo sus estados de AGUA se hacen evidentes en su vida diaria, también puede optar por realizar un seguimiento de sus síntomas o estados de desafío. Muchas personas se sorprenden gratamente de lo fácil que se vuelve tomar más control sobre sus estados más desafiantes y autorregularse simplemente tomándose un poco de tiempo para notar sus inclinaciones a lo largo del día.
Con el tiempo, es posible que te sorprendas al detectar patrones de pensamientos y comportamientos que normalmente pasas por alto cuando pasas el día desvinculado de las motivaciones detrás de tus acciones. Cuando reduce la velocidad y hace un esfuerzo concertado para notar sus estados de AGUA, es más probable que se dé cuenta de que sus pensamientos y comportamientos de estrés siempre alcanzan un punto máximo con ciertos tipos de personas en su vida. Puede notar que cuando puede tomarse su tiempo para hacer las cosas para un nuevo cliente porque no hay una fecha límite estricta, generalmente se siente más resistente a los momentos en que las personas quieren participar excesivamente en conversaciones triviales cuando nunca antes se dio cuenta de esa conexión. También puede comenzar a darse cuenta del hecho de que no necesita pasar una cantidad excesiva de tiempo con amigos cercanos y familiares para demostrar cuánto se preocupa por ellos. que es diferente de cómo algunos otros se involucran en las relaciones. En esos momentos, puede comenzar a apreciar el valor único de su regalo de AGUA de silencio y retiro para nutrir el crecimiento de las relaciones. Cuanto más preste mucha atención a sus tendencias de AGUA en sus interacciones diarias, más frecuente y claramente reconocerá con empatía el impacto que sus pensamientos, comportamientos y propensiones de AGUA tienen en otras personas.
Paso dos: comprender las necesidades de seguridad del AGUA
Ahora sabe cómo se ve y se siente el AGUA cuando es fuerte y cuando está estresada, pero echemos un vistazo a por qué las AGUA primarias se estresan en primer lugar.
Como el Dr. Cowan enseña en el programa Tournesol Kids #PowerUp, una organización sin fines de lucro que creamos juntos para enseñar a padres, maestros y niños las habilidades para la autoconciencia, la autorregulación y la empatía, solo experimentamos nuestros estados de estrés cuando nuestras necesidades particulares por seguridad no se cumplen. Nuestras necesidades individuales de sentirnos seguros corresponden directamente a nuestro arquetipo primario. Así como las condiciones de fuerza y estrés de AGUA son únicas, también lo son las necesidades particulares que un tipo AGUA primario requiere para sentirse equilibrado y evitar sentir demasiado estrés.
Por ejemplo, verá en la lista de la página siguiente que las personas principales de AGUA requieren un tiempo y un espacio tranquilos para pensar en ideas y resolver problemas. Cuando la gente del AGUA pasa demasiado tiempo sin que se satisfagan estas necesidades, sus comportamientos y sentimientos estresados comienzan a manifestarse. Sin embargo, depende de ellos reconocer cuáles de sus necesidades no están siendo satisfechas y hacer un plan para devolver la paz y la calma a sus vidas. Si las AGUA primarias esperaran que los demás satisfagan sus necesidades de espacio adecuado y tranquilidad, se estarían exponiendo a la decepción, lo que conduce a la irritación y la molestia hacia ellos mismos y hacia las personas que “no los entienden”. Por último,
Es por eso que he creado una "lista de necesidades" para AGUA primarias, inspirada en lo que aprendí del Dr. Cowan, para que usted, como filósofo, pueda comprender mejor sus necesidades específicas y evitar quedarse atrapado en situaciones que lo distraigan de su camino suave. Reconocer y satisfacer sus necesidades individuales de seguridad lo ayudará a sentirse elocuente, protegido y motivado para cuidar bien de sí mismo y de sus relaciones.
NOTA: Si el AGUA no es su arquetipo principal, aún puede consultar esta Lista de necesidades del AGUA para comprender mejor y empatizar con las personas principales del AGUA en su vida. Cuanto más hábil seas para empatizar con las necesidades de los demás, más éxito tendrás en tus relaciones interpersonales. Para obtener más información sobre cómo interactuar más armoniosamente con los otros tipos de AGUA en su vida, consulte la página 264.

LISTA DE NECESIDADES DE AGUA
 
	Exactitud
	Tiempo solo
	Garantía
	Autonomía
	Calma
	Compromiso
	Concentración
	Contemplación
	Coraje
	Creatividad
	Pensamiento profundo
	Confianza
	Determinación
	Dignidad
	Discreción
	Falta del tiempo
	Fantasía
	Flexibilidad
	Autenticidad
	Honor
	Imaginación
	Inmersión
	Inferencia
	Información
	Consulta
	Conocimiento
	Integridad
	Licencia
	Escuchando
	Significado
	Meditación
	Observación
	Paciencia
	Paz
	Privacidad
	Competencia
	Receso
	Reflexión
	Fiabilidad
	Respiro
	Descansar
	Autocontrol
	Autosuficiencia
	Significado
	Silencio
	Sinceridad
	Dormir
	Espacio
	Tolerancia
	Tranquilidad
	Confianza
	Verdad
	Comprensión
	Voluntad
	AGUA

Si su arquetipo principal es el AGUA, use la lista de necesidades para ayudarlo a:
	Siente alivio más rápidamente en tiempos de desafío.
	Siéntete menos crítico contigo mismo y con los demás.
	Siéntase más motivado para descubrir cómo satisfacer sus propias necesidades la mayor parte del tiempo.

Para ayudarlo a comenzar, piense en una lucha actual que esté teniendo. Luego, eche un vistazo a la lista de necesidades para ver si hay una necesidad relacionada con su lucha que desearía poder satisfacer en este momento.
Tenga en cuenta que este ejercicio de necesidades no se trata de lo que otros no le están dando o haciendo por usted, como enseña el Dr. Cowan. En cambio, se trata de tomar conciencia de cuáles de sus necesidades básicas de seguridad no se están satisfaciendo en ese momento y de averiguar qué puede hacer para satisfacer sus necesidades.
Tenga en cuenta que su trabajo de "necesidades" individuales consiste en empoderarse para observar cómo se siente y tomar el control sobre la creación de armonía interna. Se trata de descubrir cómo puede satisfacer sus propias necesidades, no de esperar que otras personas o circunstancias externas cambien para que obtenga lo que desea. Apuesto a que lo has intentado antes y te has quedado con las manos vacías. Esperar que los demás nos completen simplemente no funciona. ¡Lo siento, Jerry McGuire!
Esto no quiere decir que no debamos sentir empatía y cuidarnos unos a otros o satisfacer las necesidades de los demás dentro de las relaciones. La señal de una relación sólida es cuando podemos tener compasión y satisfacer las necesidades compartidas de seguridad de los demás. Eche un vistazo a los consejos de Neha Chawla para construir y nutrir relaciones sólidas en las páginas 36–38 para un repaso.
Recuerda que lo único que puedes controlar en este mundo eres tú. Tómese un tiempo para revisar la lista de necesidades que corresponde a su arquetipo principal. Cuando sus estados de estrés aumenten, haga una pausa en lugar de reaccionar. Luego, practique tomar medidas para adquirir los elementos de la lista que necesita en su vida. Si lo hace, reducirá la frecuencia y la gravedad de sus estados de estrés y le permitirá recuperarse de ellos más rápida y fácilmente. Como resultado, se sentirá mejor la mayor parte del tiempo y disfrutará de relaciones más satisfactorias.
El nivel más alto para satisfacer sus necesidades es poder satisfacerlas usted mismo. Ser consciente y descubrir cómo satisfacer sus necesidades de seguridad es la forma de fortalecerse continuamente a lo largo de su vida. Cuando eres consciente de ti mismo, autosuficiente, empático y empoderado para satisfacer tus propias necesidades, tu experiencia de vida se eleva exponencialmente.
El paso dos en el proceso de optimización requiere que reconozca qué necesidades específicas de AGUA no satisfechas para la seguridad están iniciando sus emociones desagradables. Cuanto más practique notar sus estados de estrés y fortaleza, más fácil le resultará identificar e incluso predecir por qué se siente deprimido. Hacer esta conexión posteriormente te acerca a tomar el control sobre el flujo y reflujo aparentemente inexplicable de tus emociones.
Por ejemplo, un desencadenante de estrés frecuente para las personas de AGUA primaria es sentirse inextricablemente atado a la línea de tiempo de otra persona. Cuando las AGUA primarias se sienten presionadas para ajustarse a un cronograma particular, surge su temor de no tener suficiente tiempo y espacio para tomar decisiones adecuadamente. Ante tal miedo, una persona de AGUA primaria puede volverse gruñona, irritada y distraída, y buscar escapar y estar sola.
Cuando no se abordan, estas emociones preocupantes se magnifican. En los tipos de AGUA, esta intensificación podría resultar en:
	Expresiones de pánico, miedo y pavor.
	Empeoramiento de los problemas del sueño.
	Creer que no hay forma de salir de esta pesadez se convierte cada vez más en un desafío.

Para comenzar a practicar el Paso Dos como AGUA principal, examine un factor estresante actual que le esté molestando. A continuación, identifique los sentimientos que le surgen como resultado de este desafío en particular. Tus emociones son tus identificadores de necesidades. Los tipos de AGUA a veces reaccionan ante situaciones desafiantes con una sensación de alarma o temor. Sin embargo, aquí te pido que hagas una pausa con estas emociones incómodas en lugar de reaccionar ante ellas y consideres que tus sentimientos están ahí para ayudarte a identificar tus necesidades insatisfechas de seguridad en este momento. Una vez que haya identificado sus sentimientos, haga una pausa por un momento y pregúntese en qué necesidad(es) insatisfecha(s) las emociones le dicen que debe enfocarse de su lista de necesidades.
Si te sientes ansioso, temeroso, indiferente o retraído, el Paso Dos te pide que lo notes. Observa y no reacciones. Trata de identificar lo que tus espantosas emociones de AGUA te están diciendo que necesitas en ese momento. ¿Se siente presionado por otras personas acerca de una fecha límite que se avecina? ¿Tus amigos o compañeros de trabajo te presionan para que participes en demasiadas actividades grupales no esenciales? ¿Las personas que te rodean son demasiado dramáticas o te piden que tomes decisiones que no estás preparado para tomar?
Cualquiera de estos ejemplos puede presionar a las personas primarias del AGUA, pero cuanto más practiques hacer una pausa y observar lo que surge para ti en situaciones desafiantes, más calmado mantendrás y notarás cuáles de tus necesidades no se satisfacen en lugar de experimentar. falta de confianza o pensamiento autocrítico. Cuando sabes qué está causando que tu energía de AGUA se vea atrapada en el miedo y la aprensión, te acercas a volverte más resistente a tus desencadenantes de manera regular.
Paso tres: lograr el equilibrio dentro del arquetipo del AGUA
El paso tres en el proceso de optimización se trata de tomar medidas. Este es el paso para construir su base de resiliencia y tomar nuevas decisiones de respuesta al estrés. Aquí es donde comienzas a desarrollar nuevos hábitos y comportamientos, que se traducen en la creación de vías neuronales nuevas y más saludables con el tiempo y, en última instancia, en el equilibrio dentro de tu arquetipo principal.
Armado con nueva información sobre la fuente de sus factores estresantes del Paso Dos, está más consciente de dónde provienen sus sentimientos desagradables. Comprende que están directamente relacionados con si satisface o no sus necesidades de seguridad. Otras personas y circunstancias externas pueden iniciar eventos incómodos, pero la forma en que elija responder es, en última instancia, su decisión. Si elige reaccionar mientras su AGUA está desequilibrada, usted y quienes lo rodean pasarán más tiempo sintiéndose incómodos.
Por otro lado, si su AGUA está equilibrada, tendrá un mayor control de sus estados reactivos bajo estrés y, de hecho, reducirá la cantidad de tiempo que usted y los demás pasan inquietos. Reducir su reactividad permite un pensamiento claro, una resolución creativa de problemas, una resolución de conflictos más fluida y una compasión ilimitada por usted mismo y por los demás. Cuando tenga más control sobre sus reacciones al estrés, vivirá una vida más satisfactoria y equilibrada.
Vayamos al núcleo de cómo cultivar un arquetipo de AGUA equilibrado. Si bien el AGUA es el poder de comprender los significados más profundos detrás de los acontecimientos cotidianos, si no se nutre y canaliza adecuadamente, puede distorsionar su capacidad de compartir su brillantez con el mundo. El arquetipo del AGUA necesita apoyarte aportando su guía constante y articulada, no sus cualidades acentuadas. También necesita que su AGUA esté equilibrada para que pueda ayudar a moderar y equilibrar los estados de estrés de los otros cuatro arquetipos dentro de usted. En última instancia, como AGUA primaria, su arquetipo de AGUA necesita trabajar para usted para que pueda mejorar su vida, en lugar de hacerla estresante.
Tus habilidades para equilibrar el AGUA
AGUA equilibrada se presenta como la capacidad de acceder y compartir constantemente nuestra sabiduría con el mundo, mientras enseña pacientemente a otros a acceder a su propia determinación, coraje y capacidades.
Como sabes, el AGUA se guía por la necesidad de crear una existencia impregnada de un significado útil. Las AGUA están profundamente dedicadas a su familia y al pequeño círculo de amigos. Pero así como el AGUA sin límites desaparece profundamente en el suelo o, en la superficie, se evapora bajo demasiado calor, la inestabilidad del AGUA puede manifestarse como que se vuelve demasiado desenfocada o como que se retira por completo.
Nos equilibramos al tomar medidas específicas y consistentes que construyen y protegen los componentes del cuerpo, la mente y el espíritu de nuestra naturaleza arquetípica. Las filosofías orientales del bienestar como la medicina tradicional china afirman que la salud integral no se logra simplemente abordando uno de estos tres aspectos de nuestro ser en general. Enseñan que estos tres aspectos están inextricablemente conectados dentro de nosotros. Por ejemplo, es probable que un desequilibrio físico cause malestar emocional que, si no se maneja, puede manifestarse como acertijos existenciales más grandes. El equilibrio consumado es el resultado de un esfuerzo combinado para potenciar las tres partes entrelazadas. Notarás que las tareas para equilibrar los cinco arquetipos se basan en los tres reinos: mente, cuerpo y espíritu.
 
Ahora que está familiarizado con los Pasos Uno y Dos del proceso de optimización, en los que aprendió sobre los rasgos arquetípicos de AGUA y sus necesidades de seguridad, es hora de aprender a equilibrar su arquetipo de AGUA, e incluso cómo ayudar a otros tipos de AGUA a hacer lo mismo. mismo.
Hay dos formas importantes de hacerlo:
	Autocuidado en el momento
	Mantenimiento a largo plazo

Autocuidado del AGUA en el momento
El autocuidado del AGUA en un momento de alarma emocional requiere habilidades arquetípicas específicas, que son diferentes de las que usará para desarrollar la resiliencia con el tiempo. Enfrentada a una situación extremadamente difícil, una persona AGUA primaria tendrá dificultades para evitar sentimientos crecientes de irritación y retraimiento. En estos estados elevados de estrés, las AGUA primarias tampoco tendrán fácil acceso a su capacidad generalmente sobresaliente para resolver problemas.
Pero en los momentos más frustrantes de AGUA, como cuando el miedo y los pensamientos negativos se vuelven excepcionalmente intensos, MADERA sirve como válvula de liberación inmediata de estrés de AGUA. Las actividades, los comportamientos, los pensamientos y las personas de MADERA son excelentes para calmar a los tipos de AGUA y ayudarlos a recuperarse rápidamente del estrés.
Algunas herramientas de MADERA para liberar la presión inicial incluyen:
	Muévanse. Da un paseo para poner en movimiento tus emociones e ideas brillantes.
	Practique un estiramiento de yoga para abrir la cadera y la parte inferior de la espalda, o un giro como una estocada baja, una pose de gato/vaca o un giro supino.
	Sal y quédate en la naturaleza. Cambia literalmente tu perspectiva actual.
	Planifique sus próximos dos movimientos: mirar hacia el futuro lo motiva a impulsar sus ideas creativas fuera de su imaginación y aplicarlas en el mundo.
	Imagine cómo sus conceptos y soluciones afectarán a las personas y los problemas sistémicos mañana, la próxima semana y en las generaciones venideras.
	Enumere dos cosas que desea lograr esta semana y proponga una fecha de vencimiento para cada una.
	Nombre tres opciones que tiene para tomar el control de esta situación.
	Recuérdese lo lejos que ha llegado para alcanzar su meta.

Una vez que la severidad de las emociones disminuye y regresa una sensibilidad tranquila, las AGUA primarias recuperan la compostura para movilizar las habilidades de los cinco arquetipos para ayudar a resolver el problema que inició los sentimientos de inseguridad en primer lugar.
Cuando usted, como AGUA primaria, se sienta adecuadamente compuesto y preparado para comenzar a resolver problemas, elija las actividades basadas en arquetipos de las listas en las páginas 258–63 que corresponden a las fortalezas que más necesitas en el momento. Ejemplos de las fortalezas que corresponden a cada tipo son:
	MADERA: Deberá confiar en sus habilidades con la MADERA si su problema requiere un plan, un movimiento hacia adelante o velocidad.
	FUEGO: Deberá aprovechar sus habilidades de FUEGO si su problema requiere optimismo, profundizar las conexiones con las personas o hablar sobre sus sentimientos.
	TIERRA: Deberá acceder a sus habilidades de TIERRA si su problema requiere la colaboración con otra parte, enseñar a otros una habilidad o comprender lo que todos necesitan a continuación.
	METAL: Querrá sumergirse en sus habilidades de METAL si su preocupación gira en torno a la creación de una línea de tiempo, el desarrollo de un nuevo sistema, responsabilizarse a sí mismo o a otra persona, o corregir y editar un documento.
	AGUA: Alcanzará sus habilidades de AGUA si su problema requiere más tiempo para pensar las cosas, una evaluación más profunda de todos los componentes que afectan su desafío, o sentarse y escuchar realmente las ideas y preocupaciones de los demás.

Mantenimiento a largo plazo del AGUA
Otra forma de lograr el equilibrio en su arquetipo del AGUA es practicar sus actividades de mantenimiento a largo plazo para asegurarse de permanecer resistente frente al estrés a medida que avanza. Con una base sólida y confiable de resiliencia construida con el tiempo, podrá observar mejor sus desafíos y no reaccionar ante ellos. Cuanto mejor seas para evitar los estados reactivos, más rápido te recuperarás del estrés y volverás a disfrutar de la vida.
Comience su régimen de mantenimiento practicando actividades que respalden su arquetipo primario de AGUA. Comience primero eligiendo una o dos actividades de la lista de AGUA para practicar todos los días.
A continuación, identifique una o dos actividades de la lista de arquetipos que correspondan al arquetipo en el que obtuvo la puntuación más baja. Agregue estos artículos a su rutina diaria de arquetipos de AGUA. No lo olvide, es importante practicar su arquetipo más bajo, incluso si es el tipo de actividad que menos le gusta (que estoy dispuesto a apostar que lo es). Ejercitar su arquetipo más vulnerable minimiza la brecha entre sus arquetipos más altos y más bajos, expandiendo su capacidad para ser más hábil emocionalmente cuando surgen desafíos.
Finalmente, practique actividades que se correspondan con los desafíos que enfrenta actualmente. Aquí hay algunos ejemplos para ayudarlo a identificar qué habilidades arquetípicas en las listas de las páginas 50–59 necesitará y le resultará más útil como AGUA principal:
	Si está atrapado en un ciclo constante de pensamiento imaginativo sobre cómo puede manifestarse una nueva invención o estrategia, agregue algunas actividades de construcción en MADERA para ayudarlo a hacer realidad sus ideas más rápidamente.
	Si te das cuenta de que eres demasiado cauteloso, negativo o escéptico acerca de involucrarte en nuevas relaciones y proyectos, practica algunas actividades de FUEGO.
	Si está evitando colaborar con otros en un proyecto, incluso si sabe que su aporte podría ser útil, potencie su capacidad para trabajar como parte de un equipo con algunas actividades de construcción de la TIERRA.
	Si tiene dificultades para ser puntual o recordar comer en un horario regular, es hora de ejercitar sus habilidades de METAL.

Elija entre estas actividades acuáticas para comenzar a construir su régimen de mantenimiento del AGUA:
	Reconozca y rastree los momentos en que tiene poca paciencia con las personas con personalidades bulliciosas o cuando evita a las personas que siempre quieren que participe en actividades grupales. En esos momentos, vea si puede replantear su pensamiento y reconocer el beneficio que aporta su gregarismo.
	Dese un tiempo libre regular, un tiempo y un espacio suaves y tranquilos para estar solo todos los días. Pase el tiempo como le parezca más refrescante para su bienestar. Lea un libro, camine lentamente, piense en una fantasía, escriba un poema, observe pájaros, nade tranquilamente.
	Asegúrate de beber suficiente AGUA todos los días.
	Duerma bien cada noche.
	Encuentre y practique actividades que tengan significado para usted en el trabajo y en sus pasatiempos.
	Desarrolla una práctica de meditación que sea relevante y significativa para ti.
	Observe y realice un seguimiento de los momentos en que elige no compartir sus ideas con los demás.
	Preste atención a los momentos en que se sienta obligado a retirarse de la comunicación o las relaciones. Solo observa; no te juzgues por ello.
	Reconoce cuando te sientas temeroso de ser vulnerable o de tomar la decisión equivocada.
	Reconoce cuándo pasas demasiado tiempo pensando o soñando despierto.
	Realice un seguimiento de sus desencadenantes y patrones de estrés específicos para que pueda tener más control sobre ellos en el futuro.
	Escucha música relajante.
	Imagina cómo te sentirás cuando las situaciones estresantes se resuelvan.
	Experimenta con la metáfora. Defina qué dilemas actuales o pasados le recuerdan, o cómo se sienten.

Actividades de construcción de METAL
	Programa tu día para que no pases demasiado tiempo perdiéndote en tus pensamientos o tu imaginación.
	Establezca un área de su hogar para almacenar las cosas que necesita todos los días y utilícela. Coloque sus llaves, teléfono, billetera, anteojos de sol, cualquier cosa pequeña que pueda perderse fácilmente en la casa en esa área.
	Cree un tiempo estructurado para una práctica espiritual de su elección.
	Mantenga un calendario de sus actividades y sígalo.
	Cree una estrategia para medir su éxito al mantenerse al día con sus rutinas y cumplir con los proyectos y las citas a tiempo.
	Adopte una práctica de respiración que le guste y hágala regularmente.
	Al despertar y justo antes de dormirte por la noche, piensa en las personas por las que estás agradecido.
	Participa en autocuidados que te brinden atención personalizada, como acupuntura o Ayurveda.
	El sentido del olfato se correlaciona con el arquetipo de METAL. Use aromaterapia en casa y en el trabajo, si corresponde. Los aromas que respaldan el AGUA equilibrada incluyen:

	Pimienta negra
	Romero
	MADERA de cedro
	vetiver
	Angélica
	Jengibre
	Incienso
	Lavanda

	Elija o cree su propio ritual que signifique algo para usted y practíquelo regularmente. Vea si puede practicar a la misma hora o más o menos todos los días.
	Crea un espacio especial en tu hogar y dedícalo a una actividad tranquila, que puede ser leer, meditar, orar o escribir un diario.
	Practique algo que requiera coordinación y concentración para mejorar, como tocar un instrumento musical o crear una pintura o una escultura.
	Observe los pensamientos negativos que surgen sobre usted, los demás y las situaciones. Obsérvalos y luego ve si puedes practicar dejarlos ir con una exhalación firme por la boca.
	Practique creando rutinas pequeñas y fáciles de realizar para usted. Esto podría incluir una rutina matutina, una rutina para la hora de acostarse, una rutina para la hora de comer, una rutina de ejercicios o simplemente un momento específico durante el día en el que dedica tiempo a conectarse con sus seres queridos.

Actividades de construcción en MADERA
	Tómese un tiempo cada día para pensar en lo que necesita y haga un plan sobre cómo va a satisfacer sus necesidades. Esto puede ser cualquier cosa, desde asegurarse de comer tres comidas al día hasta pedir ayuda para comprar alimentos.
	Crea una rutina regular de ejercicios. Considere incorporar prácticas que combinen la respiración con el estiramiento y el movimiento, como el yoga, el qi gong o el tai chi.
	Crea una lista de metas cada mes y mantente en el objetivo para alcanzarlas. Si esto le resulta difícil, comience poco a poco, con metas que sean fáciles de alcanzar y, con el tiempo, aumente la complejidad de las metas que se proponga.
	Rodéate de colores que te tranquilicen. Considere los tonos rojo, naranja y TIERRA.
	Sal y pasa tiempo en la naturaleza.
	Una vez por semana, imagine los siguientes dos pasos que debe seguir para implementar una de sus ideas para que otras personas puedan aprender y beneficiarse de ella. Cree y siga con un plan para al menos uno de los dos pasos.
	Considere probar terapias manuales como masajes o terapia craneosacral.

Actividades de construcción de incendios
	Reserva tiempo durante la semana para relajarte con amigos y disfrutar juntos de actividades divertidas.
	Practica articular tus sentimientos, incluso si solo comienzas expresándotelos a ti mismo. Reconoce cómo te sientes en diferentes momentos del día. Con el tiempo, se volverá más consciente de sus emociones fluctuantes y también desarrollará más empatía por las emociones cambiantes de otras personas.
	Sonríete en el espejo en algún momento de cada día. Se dice que sonreír reduce la producción de cortisol.
	Practique estiramientos de yoga que abren el corazón como la postura del arco, la postura del camello, la postura de la cobra, la postura de la vaca y la postura del pez.
	Cuando sienta que surge un pensamiento escéptico con respecto a un nuevo colega o proyecto potencial, haga una pausa e imagine cómo sería para usted una perspectiva más confiable del mismo encuentro. No tienes que seguir este punto de vista más desprevenido. Este ejercicio de mentalidad amplía su capacidad de empatizar con las formas de pensar del FUEGO.
	Haz una lista de los aspectos de tu vida que crees que son privados y escribe por qué crees que esas cosas son privadas. Imagina cómo sería compartir uno de los elementos menos privados de tu lista con un amigo cercano. Incluso puede considerar compartir esta información con otra persona.

Actividades de construcción de TIERRA
	Encuentre una comunidad de la que aprecie ser parte y dedique algo de tiempo a participar en sus actividades.
	Considere ofrecerse como voluntario para una organización sin fines de lucro cuya misión se alinee con su sentido de significado personal.
	Una vez al día, practique identificar lo que necesita alguien en su familia o en el trabajo y ofrézcaselo. Podría ser un consejo, un oído compasivo, ayuda con los mandados, limpiar la cocina después de una comida o tiempo extra para terminar un proyecto.
	Asegúrate de comer bien y de tener una digestión saludable. Preste atención a comer las comidas en un horario regular. Fíjate si te sientes estreñido, con gases o hinchado, o si tienes reflujo ácido. Si su digestión se siente inestable, busque la guía de un especialista en nutrición para volver a encarrilarla.
	Encuentre un artículo o comida para comer con atención todos los días, apreciando cada bocado, masticando lentamente y haciendo pausas entre bocado y bocado. Considere tratar de masticar veinte veces por bocado.
	Cierra los ojos y lleva tu conciencia a tu cuerpo. ¿Puedes identificar dónde se encuentra tu estrés actual en tu cuerpo en este momento? Obsérvalo, respira en ese lugar y exhala con fuerza por la boca, imaginando que la exhalación está liberando el estrés a través del lugar de tu cuerpo donde imaginaste que se había alojado.
	Practique participar en intercambios sociales de vez en cuando con el único propósito de demostrar que se preocupa por otra persona. Haga preguntas sobre su día, su familia o su trabajo, y comparta algo sobre usted para expandir su nivel de comodidad al tener una conversación personal informal y afectuosa. Toma nota de qué pensamientos, sentimientos y manifestaciones corporales te surgen durante estas charlas.

En última instancia, tu arquetipo de AGUA se equilibra cuando:
	Ten más control sobre tus sentimientos de incomodidad ante el cambio y los plazos de otras personas.
	Note más rápidamente cuando comienza a perderse en sus pensamientos, fantasías o imaginación.
	Duerme bien.
	No dude en crear rutinas constantes de cuidado personal, como comer a intervalos regulares, establecer un horario regular para acostarse o meditar a la misma hora todos los días.
	Siéntase más cómodo confiando en su instinto o intuición al tomar decisiones rápidas.
	Empieza a sentirte más relajado en situaciones sociales y en la construcción de relaciones amistosas con las personas.
	Están más abiertos a apreciar lo que pueden aprender al participar en reuniones de intercambio de ideas.
	No pierdas tanto tus llaves.
	Sea más tolerante a la hora de participar en conversaciones informales.
	Pase menos tiempo aislándose cuando se sienta inseguro.
	Son menos hiperconscientes de sus pensamientos internos durante las conversaciones y en entornos grupales.
	Tener un tiempo más fácil de implementar y llevar a cabo sus ideas.
	Disfruta de un poco de estructura en tu día.
	Son más conscientes de sus estados de fuerza y estrés.
	Experimenta estados de ánimo más equilibrados.
	Son capaces de predecir desencadenantes y conocer sus necesidades de seguridad.
	Son capaces de satisfacer sus necesidades y autorregularse con facilidad en momentos de estrés.
	Experimente menos miedo sobre el futuro y sobre la posibilidad de tomar la decisión equivocada.
	Están menos llenos de temor ante la posibilidad de estar indefensos o expuestos frente a los demás.

Armonización
No quiero dejarlos colgados, preguntándose cuándo y cómo sabrán que están en armonía como AGUA primaria.
Nuevamente, la armonización no es una ausencia de estrés y desafío. Para las AGUA primarias, se trata de ser capaz de navegar los momentos desafiantes de su propia vida mientras siente empatía y apoya a aquellos a su alrededor cuyo arquetipo de AGUA puede ser bajo y necesita un impulso. En esencia, la armonización te permite tener amor incondicional por ti mismo y por los que te rodean.
Cuando usted, como AGUA primaria, está armonizado, es probable que experimente muchas, si no todas, las actitudes y comportamientos que se indican a continuación.
	Constantemente nota, respeta y toma el control de las conexiones.

	entre la cantidad y la calidad del descanso que obtienes y la frecuencia con la que reaccionas con miedo o pavor cuando te sientes desencadenado.
	entre cuánto haces rutinario tu día y con qué frecuencia te pierdes en tu imaginación.
	entre la frecuencia con la que haces planes y tomas medidas específicas para realizar tus ideas y la cantidad de tiempo que pasas disfrutando de una sensación de paz interior.
	entre dedicar tiempo a crear y mantener relaciones y cuán profundamente te retraes ante el estrés.
	entre qué tan consciente eres de tus emociones cambiantes y qué tan cómodo te sientes asistiendo a reuniones sociales.

	La gente te busca más en busca de consejos y orientación.
	Es más capaz de equilibrar y disfrutar de su tiempo a solas, así como de actividades sociales más íntimas e incluso más importantes.
	Sus hábitos alimenticios están más estructurados al comer comidas completas en lugar de pastar durante todo el día.
	Tus patrones de vigilia y sueño están más alineados con el ritmo circadiano de subida y bajada de melatonina y cortisol.
	Te vuelves más curioso acerca de otras personas y situaciones fuera de tu vívida imaginación.
	Tienes más entusiasmo por la vida y los regalos que puede traer cada día.
	Disfrutas del toma y daca de la conversación y sientes más curiosidad por lo que puedes aprender de las personas que te rodean.
	Te atrapas más rápidamente si comienzas a sentirte desapasionado por tu vida, tus ideas, tus relaciones y tus posibilidades de crecimiento futuro.
	Tienes más interés en formar vínculos con nuevas personas en tu vida.
	Te abres y escuchas las opiniones y necesidades de los demás cuando normalmente serías un obstinado partidario de tu propio punto de vista.
	Puede mantenerse firme y no seguir su inclinación a retirarse cuando las circunstancias en su entorno cambien inesperadamente.
	Te dejas llevar más por la introspección y la objetividad que por la sospecha y el pesimismo.

EL AGUA EN LAS RELACIONES
A medida que aumenta nuestra conciencia personal y nuestra resiliencia frente al estrés, las opiniones, los estados de ánimo y las tendencias de otras personas nos provocan menos. También somos menos propensos a apegarnos a relaciones que no nos sirven bien o en las que no se satisfacen nuestras necesidades de seguridad. A medida que fortalecemos nuestras habilidades individuales de los Cinco Arquetipos, estamos mejor equipados para formar lazos igualmente fuertes con individuos de cualquiera de los Cinco Arquetipos porque vemos el beneficio y la belleza de los regalos que cada uno aporta a la compañía.
En esta sección, las AGUA obtendrán orientación para construir y mantener relaciones propicias, y las AGUA no primarias aprenderán cómo entablar relaciones saludables con los tipos AGUA primarios.
Si eres un AGUA/filósofo
Para ser un buen socio de AGUA en cualquier relación, practique mantenerse en equilibrio conociendo sus fortalezas, desafíos y necesidades, y practicando las actividades de mantenimiento a largo plazo de AGUA a partir de la página 258
para seguir siendo un socio consistentemente estable. Esto asegurará que aborde los desafíos de la relación desde un lugar de compasión tranquila por usted y sus compañeros.
Cuando te comprometes a hacer el trabajo que mantiene tu AGUA en equilibrio, contribuyes con las siguientes fortalezas a tus relaciones interpersonales:
	Mantener la calma frente a situaciones de alto estrés y alto pánico.
	Dedicarse a sus amigos y familiares más cercanos.
	No dejarse atrapar demasiado por el drama de otras personas.
	Pasar tiempo a solas con su ser querido en lugar de salir y socializar demasiado.
	Escuchando profundamente lo que tu pareja necesita.
	Resolver problemas complicados con facilidad, como con qué familia estar durante las vacaciones.
	No necesitar depender de tu pareja para que se ocupe de todas tus necesidades y emociones, sino ser autosuficiente.
	Imaginar una forma creativa y sencilla de salir de una discusión enredada.
	Profundizando hasta la raíz de los problemas de comunicación y recomendando un camino para curarlos.
	Articular de forma precisa y poética lo que amas de tu pareja.
	Crear y perpetuar un significado profundo en las relaciones.
	Tener la voluntad de esforzarse para crecer juntos dentro de la relación.
	Darle a tu pareja tiempo a solas.
	Mantener un interés honesto en conocer a su pareja.
	Siendo naturalmente introspectivo, es menos probable que culpes a tu pareja por tus propias emociones y sentimientos.

Cuando su AGUA primaria está equilibrada, también posee las siguientes características que benefician a la comunidad global:
	Busca resolver grandes problemas de nuevas maneras y descubrir qué se necesita para lograr la nueva solución.
	Se basa en una vasta y sabia base de conocimientos y memoria al diseñar el camino a seguir.
	Escucha todos los aspectos de una situación y recopila la información pertinente antes de tomar una decisión sobre cómo avanzar para garantizar que se cree el mejor plan.
	Inyectas un sentido de razón pacífica y ayudas a calmar a otros miembros del equipo cuando las emociones se calientan para que todos mantengan el rumbo y permanezcan enfocados en la meta en cuestión.
	Enseñas a otros la importancia de la reflexión tranquila y de tomarte el tiempo para dejar que las ideas hiervan a FUEGO lento para que todos tengan un mejor acceso a su propia capacidad de contribuir creativamente a una causa mayor.
	Usted crea planes amplios, amplios e innovadores que abarcan misiones, culturas y comunidades divergentes para hacer del mundo un lugar mejor.

Por otro lado, cuando tu AGUA primaria no está en equilibrio, se manifiesta en tus relaciones interpersonales como:
	Querer estar solo cuando las cosas se ponen difíciles.
	No hablar lo suficiente sobre lo que sientes.
	Preferir pasar tiempo solo en lugar de con los demás.
	Sospechar demasiado de las intenciones de tu pareja.
	Perder la esperanza en la relación sin hablar las cosas.
	No sentirse lo suficientemente seguro como para ser completamente vulnerable con su pareja.
	Nunca querer ir a fiestas o reuniones familiares de vacaciones.
	Creer lo peor sobre el futuro de la relación.
	Olvidar hitos y fechas importantes.
	Volverse demasiado terco, pensar a su manera es la única manera.
	Completamente cerrado a la posibilidad de resolver las cosas.

Cuando su AGUA principal esté desequilibrada, tenga cuidado con estos comportamientos potenciales que podrían manifestarse y afectar a su comunidad global:
	Pasar demasiado tiempo tratando de descubrir cómo solucionar grandes problemas sin implementar ninguno de los planes.
	No ver el beneficio de colaborar con un equipo porque ya conoce todas las respuestas.
	Tener problemas para estructurar su tiempo de manera efectiva y perderse simplemente pensando en buenas ideas.
	Alejarse demasiado de cómo se sienten los demás.
	Volverse demasiado callado o demasiado aislado.
	No comparte fácilmente sus ideas perspicaces con otros, por lo que las personas no pueden beneficiarse de su ingenio.
	Sentirse tan temeroso que tomará la decisión equivocada sobre qué hacer y cómo resolver los problemas que terminará sin hacer nada.
	Volverse tan negativo acerca de sus propias habilidades que deja de relacionarse con la comunidad o el equipo.
	Pensar demasiado en cómo solucionar los problemas sistémicos.
	Perder el deseo de hacer del mundo un lugar mejor y luchar por lo que sabes que es correcto.

Si tienes una relación con un AGUA/filósofo
En las siguientes páginas, aprenderá cómo las AGUA primarias se exhiben en el trabajo, en las relaciones íntimas y como padres. Recuerde, Los Cinco Arquetipos es un manual básico para principiantes, por lo que solo me refiero a los conceptos básicos para ayudarlo a comprender, evaluar y ajustar el flujo del arquetipo principal del AGUA dentro de usted para obtener los mejores resultados personales e interpersonales.
El empleado o compañero de trabajo del AGUA
Cuando se aplica al lugar de trabajo, el método de los cinco arquetipos amplía su capacidad y la capacidad de sus compañeros de trabajo para hacer las cosas de manera eficiente. Además, cuando los empleados y colegas se sienten seguros, vistos, comprendidos y apreciados en el lugar de trabajo, enfrentan los desafíos más fácilmente y, por lo tanto, son menos reactivos cuando se encuentran en estados de estrés, lo que en última instancia se traduce en un resultado final más saludable.
Para mejorar su conocimiento de los momentos en que su personal de AGUA o sus compañeros de trabajo se sienten seguros y cuando se sienten inseguros, hay algunas tendencias comunes que debe tener en cuenta. Cuando vea a sus colegas exhibiendo sus estados inseguros, es hora de hacer una pausa y fortalecerse para no saltar a sus estados reactivos como resultado. Conozca estas fortalezas, necesidades y estados de estrés comunes:
	Puntos fuertes en el trabajo: El personal de AGUA es autosuficiente, perspicaz, buscador de conocimientos e introspectivo. Son imaginativos y tienen una gran memoria para las personas y las experiencias. Las AGUA son grandes oyentes y entienden cómo resolver problemas complejos.
	Necesidades en el trabajo: las AGUA requieren tranquilidad, espacio y tiempo para procesar pensamientos e información a fin de acceder a sus puntos fuertes para resolver problemas complejos.
	Desafíos potenciales y estados de estrés: Cuando las personas de AGUA se sienten inseguras y no se satisfacen sus necesidades de seguridad, se vuelven temerosas y se retraen o se desconectan. Bajo estrés, el AGUA puede pensar demasiado en una idea y nunca llevarla a cabo.
	A continuación, le mostramos cómo nutrir a los empleados de AGUA a lo largo del tiempo y cómo ayudarlos a liberar el estrés en el momento.

	Apoyo en el momento: Redirija a su empleado o compañero de trabajo estresado de AGUA animándolos a hacer algún tipo de movimiento físico, como caminar o hacer una secuencia de estiramiento. Si el movimiento no es una opción en este momento, pídale a su estresado empleado de AGUA que visualice y planifique el siguiente paso en el proceso en el que se siente atrapado. El pensamiento progresista y el movimiento físico pueden proporcionar salidas para las ideas creativas de AGUA PRIMARIA que a veces se sienten abrumadoras, especialmente si creen que no hay forma de implementarlas en el trabajo.
	Estímulo continuo: fomente una sensación de paz interior y consistencia para su personal de AGUA mediante la creación de rutinas como reuniones periódicas del personal, comentarios claros y consistentes, y estructuras y sistemas dentro de los cuales trabajarán. El orden mejora la capacidad de AGUA para acceder a sus conocimientos profundos que ayudan al grupo más grande con el tiempo. Las rutinas confiables también brindan una sensación de seguridad frente a los desafíos sociales en los que es más probable que los tipos de AGUA se sientan aislados dentro del grupo.

El amigo del AGUA
Disfrutar de amistades mutuamente gratificantes comienza con saber cómo ser un buen amigo para los demás. Para mostrarse constantemente como un amigo estable, sincero y confiable, consulte estas pautas de los cinco arquetipos:
	Conozca las fortalezas, los desafíos y las necesidades de su arquetipo principal para que pueda practicar y mantenerse consciente de sí mismo.
	Asegúrese de que sus necesidades de seguridad se satisfagan dentro de la relación.
	Reconoce y responsabilízate de tus estados reactivos y practica tus técnicas de autorregulación.
	Adopte una mentalidad en la que reconozca los desafíos como una invitación a crecer, no como una excusa para juzgar o criticar a los demás.
	Descubra las necesidades de seguridad de sus amigos para que pueda practicar la consideración compasiva.

¿Cómo fomentamos amistades duraderas?
A medida que crece una amistad, ¿cómo continuamos alimentando y fortaleciendo ese vínculo usando el método de los Cinco Arquetipos? Cuando conozca el arquetipo principal de su amigo, comprenderá mejor lo que lo hace sentir seguro y lo que lo hace sentir inseguro. Aquí hay algunas sugerencias adicionales sobre lo que la gente de AGUA primaria probablemente apreciará en una amistad cercana.
A AGUA le gusta pasar tiempo con personas que:
	Prefiere quedarse en casa a salir y divertirse demasiado.
	Disfruten analizando los significados más profundos de las películas que ven juntos.
	Como tener una tarde tranquila, no planificada y relajada que no está sobrecargada.
	Resolver problemas en lugar de hablar demasiado sobre ellos.

Ayudar a un amigo del AGUA en situaciones de estrés
Cuando te preocupas por alguien, simpatizas con su dolor y quieres que se sienta mejor. El modelo de los Cinco Arquetipos nos ayuda a comprender que las personas tienen desencadenantes de estrés únicos y también tienen diferentes caminos para desestresarse. Aquí le mostramos cómo ayudar a sus principales amigos del AGUA a recuperarse más rápidamente de los estados de estrés.
Anima a un amigo del AGUA demostrando confianza en sus habilidades. Señale cómo su sabiduría y determinación lo ayudaron a creer en un nuevo potencial y sentirse más seguro al tomar medidas valientes para mejorar su propia vida. El AGUA también se beneficiará de pasar tiempo contigo haciendo algo metódico, como organizar un armario o reorganizar los muebles de una habitación.
La pareja romántica del AGUA
Las personas de AGUA Primaria otorgan una sensación de tranquilidad a una unión. Su compañero de AGUA lo escuchará con paciencia y quietud para ayudarlo a obtener una perspectiva más amplia de sus dilemas. El AGUA te escribirá un poema de amor que tocará tu corazón con profundo significado. Se asegura de que equilibres tu vida social con el descanso adecuado y está totalmente comprometido con su unidad familiar. El AGUA te retendrá durante mucho tiempo por la noche y descansará en la cama el domingo por la mañana durante horas como si no hubiera otro lugar en el mundo para estar.
Cuando los tipos de AGUA se sienten inseguros, exhiben patrones específicos de falta de armonía en una relación. Las AGUA estresadas temen ser vulnerables y tomar la decisión equivocada. Cuando realmente se sienten deprimidos, les preocupa que no los entiendan y pasan demasiado tiempo solos, desconectándose de la conversación y volviéndose propensos a sufrir episodios de depresión.
Aquí hay algunos consejos sobre cómo puede ser un socio fuerte para un tipo de AGUA primario.
	Hacer: Darle tiempo y espacio cuando lo pida. La necesidad de AGUA de hacer una pausa no es un reflejo de cuánto se preocupa por ti, sino más bien de la forma en que maneja más cómodamente sus sentimientos de estrés.
	No: Deambular por una fiesta prestando atención a todos en la sala menos a él. Le gusta saber que es importante para ti. No exija que asista a todas las reuniones familiares o de amigos. Dale un descanso. Necesita su tiempo de tranquilidad para estar en su mejor momento.
	Ayúdelo a reenfocarse en el estrés: estresarse AGUA afuera y en movimiento. Mientras esté fuera, dígale cuánto admira su sabiduría y que confía en su capacidad para superar los momentos difíciles. A veces no tienes que hablar en absoluto. Solo quédate ahí junto a él.
	La mejor forma de estímulo constante: incluya a su socio de AGUA en proyectos domésticos como redecorar o restaurar antigüedades. El esfuerzo creativo evitará que pase demasiado tiempo solo y les brindará algunos proyectos geniales para completar juntos, fortaleciendo su vínculo.

La relación padre-hijo de AGUA
Su relación padre-hijo se ve afectada no solo por la intersección entre sus arquetipos primarios y los de su hijo, sino también por cómo percibe su propósito como padre. Cuando ve su rol de padre como guía y maestro compasivo y empodera a sus hijos para que dominen las habilidades de la vida para que se conviertan en adultos fuertes y resistentes, es más probable que construya una relación sólida con su hijo y se sienta satisfecho con el viaje de la crianza.
Para crear una relación gratificante y duradera con su hijo AGUA principal utilizando el método de los Cinco Arquetipos, comience identificando y equilibrando su propio arquetipo principal. Conócete a ti mismo en la fuerza y en el estrés. Comprenda sus impulsores de botones para que pueda permanecer mejor en un estado de resiliencia y poder compasivo cuando se enfrente a sus factores desencadenantes. Será el defensor más destacado y fomentará una relación fuerte y respetuosa con su hijo cuando sirva como un ejemplo heroico de cómo manejar el estrés, los desencadenantes y la decepción.
Luego, averigüe el arquetipo principal de su hijo. Ayúdelo a ser más consciente de sí mismo y más autosuficiente enseñándole cómo reconocer y celebrar sus dones. Empoderarlo para superar los estados de estrés con facilidad mediante la comprensión de lo que lo presiona y brindándole las herramientas de los Cinco Arquetipos para volverse más resistente a sus factores desencadenantes.
Como saben, el Dr. Cowan es pionero en el uso de los cinco tipos como metodología para el desarrollo infantil saludable. Aquí hay algunos puntos, inspirados en su trabajo, para tener en cuenta al criar a un niño cuyo arquetipo principal es el AGUA:
	Estilo de aprendizaje: los niños acuáticos aprenden con la imaginación, la reflexión y la metáfora. Aprecian tomarse su tiempo con el material y no les gusta que los apresuren mientras aprenden nuevas habilidades e información.
	Dormir: Los niños acuáticos pueden quedar atrapados en la lectura o perderse en su imaginación hasta altas horas de la noche. Fomente hábitos de sueño saludables creando una rutina para la hora de acostarse que, con el tiempo, le recuerde al cuerpo y la mente que es hora de irse a la cama. Tal rutina podría incluir un baño relajante, bajar las luces, música tranquila, un masaje de manos y pies con aceite de coco, ponerse aceite de Brahmi en la frente, cantar Om varias veces para estimular naturalmente la producción de melatonina y/o un breve ejercicio de respiración. .
	Comer: Los niños del AGUA tienden a tener menos paciencia para prestar atención a las necesidades del cuerpo. Cree significado en torno a la comida, la hora de comer y las compras de comestibles para que puedan lograr niveles más altos de disfrute en lo que respecta a la nutrición.
	Ejercicio: Los niños acuáticos se sienten menos atraídos por las clases grupales de ejercicio. Presénteles programas de movimiento en los que puedan sobresalir individualmente y en los que personalmente encuentren significado.
	Sentimientos: cuando los niños del AGUA no están en su mejor momento, tienden a volverse temerosos y se preguntan si se volverán irrelevantes. Asegúrese de que sus niños AGUA entiendan que los sentimientos están en constante cambio, para que desarrollen más paciencia y empatía por sí mismos y por los demás y permanezcan comprometidos en lugar de retirarse a estados tristes o depresivos.

PRÁCTICAS AYURVÉDICAS DEL AGUA
La gente del AGUA prefiere actividades de bienestar que no requieran conformidad con el cronograma estricto o específico de otra persona. Gravitarán hacia actividades individuales que consideren significativas, en lugar de unirse a una clase grupal o un deporte competitivo de alta energía. Por ejemplo, la gente del AGUA aprecia los beneficios y la práctica de la meditación, pero es más probable que mediten por su cuenta en lugar de unirse a una clase organizada a la que tienen que asistir a una hora específica cada día.
La gente del AGUA también puede tener dificultades para seguir un plan o régimen alimentario. Puede que les resulte difícil comer lo suficiente o dejar de pastar sin pensar durante todo el día. Si bien prosperarán con la estructura, la gente del AGUA la evita, por lo que una dieta que ofrezca cierta flexibilidad y autocontrol puede funcionar mejor para ellos.
Si usted es un AGUA principal, centre sus actividades de bienestar en torno a una estructura suave, autonomía y un significado profundo, y será más probable que siga con el programa.
Con respecto a la incorporación de prácticas de bienestar ayurvédicas en su vida cotidiana, recuerde que el arquetipo del AGUA corresponde al primer Chakra. En el cuadro de la página siguiente, encontrará algunas prácticas ayurvédicas suaves que ayudarán a activar y equilibrar este chakra.
El primer Chakra se conoce como el Chakra Raíz. Según Ayurveda, el Chakra Raíz gobierna la seguridad y la supervivencia; cuando está en equilibrio, se correlaciona con el coraje y la firme voluntad del AGUA.
El uso de prácticas ayurvédicas es una opción segura y fortalecedora para complementar cualquier régimen de atención médica. Lea detenidamente la selección de prácticas de estilo de vida ayurvédica a continuación que corresponden a su arquetipo de AGUA principal. Siéntase libre de probar los que se sientan como una buena opción mientras arma su menú de prácticas de estilo de vida saludable.
Primer Chakra—Raíz
	Supervisa: Conexión de la conciencia divina con la vida material, conexión con la Madre TIERRA, seguridad, supervivencia, energía física, autoconservación

	Ubicación: Base de la columna vertebral, riñón, columna vertebral, espalda, pies, caderas, piernas

	Color rojo

	Mantra: Lam

	Yoga: postura de la montaña, saludos al sol, flexión hacia adelante con las piernas abiertas, postura del puente, savasana

	Piedras preciosas: granate rojo, turmalina negra, ojo de tigre

	Mudra (un gesto con la mano que se dice que estimula un sentido específico de concentración y equilibrio): Prithvi mudra, hakini mudra

	Foot marma (un punto de presión que se dice que mejora el equilibrio mente-cuerpo cuando se masajea): punto en el borde exterior del pie a unas dos pulgadas del talón en el cuarto inferior del pie

	Aromaterapia: Pimienta negra, romero, MADERA de cedro, vetiver, angélica, jengibre, incienso, lavanda

	Sabor: Astringente


Una nota final a las AGUA primarias
Queridos amigos del AGUA,
Quiero dejarte con algunos pensamientos de despedida mientras reflexionas sobre tu futuro con una perspectiva de vida de los Cinco Arquetipos:
Recuerde, usted tiene una capacidad sin igual para crear nuevos métodos para resolver acertijos antiguos. Recuerde compartir su sabiduría, porque a veces puede quedar atrapado pensando en innumerables posibilidades en lugar de iluminarnos con sus maravillosas ideas. Estamos muy conmovidos y agradecidos de escuchar lo que tiene para ofrecer.
Eres singular en tu capacidad para escuchar, aprender cosas nuevas y resolver problemas. Estoy personalmente en deuda con usted por:
	Muéstrame compasivamente el reflejo de mí mismo en tus reacciones a mi comportamiento Ardiente para que me autocorrija más hábilmente.
	Enséñame a ser menos crédulo.
	Recordándome que hay beneficios en la meditación incluso cuando mi FUEGO preferiría estar haciendo absolutamente cualquier otra cosa más entretenida.

Escribí un haiku para ti en honor a los regalos que otorgas al mundo.
Tu voluntad es tan profunda
Un coraje que no se detiene
El mundo te necesita más
Con espíritu humilde,
Carey





CONCLUSIÓN
“El mundo te necesita más.” Las últimas palabras del manuscrito bailaron en la punta de mis dedos y aterrizaron en las teclas de la computadora portátil, apuntalando la última línea del haiku del arquetipo del AGUA. Una sonrisa dulce y satisfecha surgió detrás de mis ojos, resonando desde ese punto misterioso en lo profundo de mi corazón donde los sueños se cruzan con la realidad. Me recliné en mi silla para saborear el momento, hice clic en Guardar por última vez y cerré la sesión con un espíritu humilde.
Cerré mi computadora portátil y, con una exhalación audible, me aparté de la mesa del comedor. yo estaba contento Sentí esperanza por la sanación que creía que ocurriría como resultado del lanzamiento de este libro al mundo. Como se había convertido en mi rutina durante mis meses de escribir, luego me dirigí a la silla verde de respaldo alto en la sala de estar y me acomodé durante veinte minutos de meditación. Cuando cerré los ojos, conjuré una imagen brillante de una vida vivida en concierto con la sabiduría de los Cinco Arquetipos. La imagen tomó la forma de un niño pequeño, probablemente de nueve o diez años. El niño se mantuvo alto y con los ojos brillantes y exudaba una apertura pura para explorar y transformar todas las luchas del mundo en forraje para el crecimiento y la evolución personal y comunitario.
Había una amplia ventana cuadrada, y el niño la abrió de par en par con un empujón y luego se quedó allí. Más allá de la ventana había un campo, vasto y cubierto de vibrantes pastos verdes y lavanda púrpura real. La TIERRA acogió cálidamente la mirada del niño con la promesa de abundante sustento para la aventura que se avecinaba. El niño se quedó disfrutando de la magia de la quietud y absorbiendo la visión de la TIERRA madura.
La TIERRA hizo señas. El niño atravesó la ventana y salió al campo. Con cada paso, el niño se nutría del entorno natural, integraba el sustento y lo repartía a través de destellos que saltaban alrededor de unos ojos sonrientes y un alma agradecida. Más adelante, la TIERRA se encontraba con el cielo en un horizonte lleno de violetas, rosas, naranjas y rojos. El sol se estaba poniendo en otro día. El niño estaba esperanzado, fuerte y expectante por las sorpresas y los placeres que le esperaban mañana y todos los mañanas por venir.
Me di cuenta de que, en cierto modo, esta imagen decía: “Nunca dejes de explorar”. El despliegue mágico de la textura de múltiples capas de su vida brinda infinitas oportunidades para observar, aprender y expandirse porque el contexto de todos y cada uno de los momentos de maduración servirá como su salón de clases perpetuo si se lo permite.
La rúbrica de los Cinco Arquetipos es tu ábaco. Conecta los datos de tu naturaleza, tu entorno y tus sueños anticipándote a las maravillas que el mundo está a punto de revelar. Entonces sigue adelante y crece, amigo mío. Mi FUEGO principal está eufórico por lo que estás a punto de descubrir.
Con profundo, delicioso y danzante amor,
Carey
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